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B E V E Z E T É S

Az elmúlt években a Magyar Testnevelési Főiskola oktató­
nevelő és  tudományos munkájá ól a TF évkönyvei adtak Ízelítőt. 
Megjelentetésükkel - a tájékoztatáson kivid a gyakorlat közvetlen 
segítését is igyekeztünk szolgálni. E törekvésünk azonban gyak­
ran szenvedett hajótörést a kiadatás technikai nehézségein. Az 
idő m úlása következtében közleményeink egy ré sz e  vesztett idő­
szerűségéből, használhatóságából.

Ezért határoztuk el, hogy oktatóink és hallgatóink dolgozatait 
technikailag igénytelenebb, de gyorsabb eljárással fogjuk -  lehe­
tőleg évenként ké tszer  - megjelentetni.

A »TF Közlemények* egy-egy kötetének első  részében 
meginduló ankét sorozatunk anyagát kívánjuk közzétenni, mig m á­
sodik részében  helyet biztosítunk testnevelési és  sportmozgalmunk 
időszerű kérdéseivel foglalkozó tanulmányoknak.

Reméljük, hogy a *TF Közlemények® is minél hathatósabban 
fognak hozzájárulni testnevelési és  sportmozgalmunkban az elmé­
let és  a gyakorlat egységének kialakulásához, továbbfejlődéséhez.
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MEGNYITÓ ELŐADÁS 

ANTAL JÓZSEF főiskolai tanár, igazgató

Kedves Vendégeink, Kedves Kartársaink, K edves Hallgatóink!

A Magyar Testnevelési és  Sportszövetség alakuló kongresz-  
szusának  egyhangúlag elfogadott határozata kimondja, hogy az e l ­
következendő négy éves  időszak legfontosabb feladata a tömegek 
megnyerése ps szé leskörű  aktiv bevonása testnevelési és sport-  
mozgalmunkba,'s  emellett mint elsődleges feladat mellett döntő 
fontosságú kérdés a szakmai munka színvonalának jelentős e m e ­
lése , minél korszerűbbé tétele is, A szakm ai munka színvonalának 
em elése elsősorban a tudomány e területén felhasználható legújabb 
eredményeinek ismerőiéi és alkalmazását, a testnevelés és a sport 
elméletének és gyakorlatának szilárd tudományos alapokra h e lyezé­
sét kívánja,

A tudomány korunkban feltartóztathatatlanul behatol életünk 
minden területére, az iparba, a m ezőgazdaságba, a kereskedelem ­
be, a közlekedés területeire, a tervező és  alkotómunka minden 
részletébe, ‘A tudomány fénye azonban ma még nem mindent vi­
lágit meg egyforma erősséggel. Sok terület van még árnyékban, 
vagy félárnyékban. Ilyen a testnevelés és  sport területe is.

Ne tévesszen  meg bennünket az utolsó évek szinte u g rá s s z e ­
rű fejlődése. Az egy-két évtizeddel ezelőtt még az emberi te ljes í­
tőképesség határainak tartott csúcsok  túlszárnyalásában igen sok 
tényező játszott közre, s ezek között te rm észetesen  a testnevelés 
és  a sport határtudományainak szórványosan  felhasznált e re d m é ­
nyei is tükröződnek. De a testneveléstudomány, mint komplex tu ­
domány fejlődésének még csak a kezdetén tart, távol attól, hogy 
a sportoló ember életfolyamatainak ö s sz es sé g é t  ellenőrizni, s 
még távolabb attól, hogy ezeket tudatosan, tervszerűen és e r e d ­
m ényesen irányítani is tudja, A fejlődés itt nagyon egyenetlen. A 
testnevelés és  sport jónéhány területén ma még a tudományos 
alapok is hiányoznak, máshol csupán  a fejlődés első lépcsőinél a 
kísérletezéseknél tartunk, És mindezeken túl: ahol folyik is ku ta tó ­
munka ott s incsenek  - mert még nem is lehetnek - az utak s z é l e ­
sen  kitaposva, a módszerek sokoldalúan kidolgozva. Bár - s  ezt 
is meg kell mondanunk - a még gyakran jelentkező öncélú kuta­
tásokon már bizony túl juthattunk volna, Mindent összevetve: e l-
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mondhatjuk, hogy távol vagyunk még attól, hogy minden területen 
a gyakorlat igényeit kielégítő, széleskörű é s  eredményes kutatómun­
ka, folyjék, és sajnos attól is, hogy a tudomány elért eredményeit 
haladéktalanul, szé leskö rűen  és alkotó módon felhasználjuk,

Ez az oka, hogy bizony a testnevelés és  a sport gyakorlatá­
ban ma még tú lságosan sok a szaktekíntélyi elv alapján elfogadott 
eljárás és módszer. É s  hadd tegyük hozzá: sok még a spekulativ 
utón született és tudományosnak kikiáltott divatos csodaszer is. 
Ezeknek az éltudományos, egyedül üdvözítőnek mondott, de valójá­
ban soha tudományosan nem igazolt é s  ellenőrzött eljárásoknak és 
módszereknek a dzsungele eredményezi, hogy szakembereink oly­
kor homlokegyenest ellenkező elvekre és  módszerekre e sküsznek , 
hogy sportolóink felkészítésének gyakorlata tele van ellentmondá­
sokkal, nemcsak a különféle sportágakban, de gyakran az egyes  
sportágakon belül is. A z egyes területeken helyesnek látszó bevált 
eljárásokat gyakran kritika nélkül veszik ál, é s  alkalmazzák más 
eljárásokat és más módszereket igénylő területeken is. Az élet, a 
továbbfejlődés, sportmozgalmunk előbbrevitele ezeknek az ellentmon­
dásoknak feloldását, a kritika nélkül átvett sablonszerű eljárásoknak 
mielőbbi felszámolását kívánja, »Tudományosan igazolt m ódszerek 
alkalmazása szükséges*  mondta ki a Magyar Testnevelési S po rtszö ­
vetség alakuló kongresszusa . Ennek az útnak a keresése, a legkor­
szerűbb, tudományosan is igazolt elvek é s  módszerek kialakításához 
és elterjesztéséhez való hozzájárulás igénye vetette fel Főiskolánk 
Tudományos Bizottságában azt a gondolatot, hogy ankétok sorozatán 
keresztül foglalkozzunk a szakmai munka legfontosabb és leg idősze ­
rűbb gyakorlati kérdéseivel. Úgy véljük első  lépésként a testnevelési 
és  sportmunka egyes kérdéseivel kapcsolatban elterjedt különféle 
vélemények összegyűjtését és megismertetését, a hazai és  a külföl­
di tapasztalatok összeve té sé t ,  s a vélemény eltérések feltárását kell 
elvégeznünk. Ezért indítottuk el ankét-sorozatunkat és ezért i s m e r ­
tetik itt főiskolánk oktatói az edzési folyamat két alapvetően fontos 
kérdésének az erő - ,  é s  az állóképesség edzésének  a problemati­
káját az ismertetést követő vita igényével. A vita a kérdések t i s z ­
tázását, a helyes álláspont kialakítását hivatott szolgálni. Azt s z e ­
retnék, ha a felmerülő véleményeltérések valóban sporszerü lé g ­
körben csapnának ö s sz e ,  minden esetben azzal az óhajjal, hogy a 
vitát kísérletek, kutatások kövessék, és végső  fokon tudományos 
bizonyítással tegyünk m ajdan pontot a problémák végére. Mert a 
problémák megoldása céljából széleskörű, kutatást kell kezdenünk, 
be kell hatolnunk a testnevelés-tudomány rejtekeíbe, nekünk, m a ­
gunknak kell megfigyeléseinkkel, és kisérleteinkke! továbbfejleszte­
nünk szakterületeinket. Nekünk magunknak kell verejtékünkkel m e g ­
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írnunk a testneveléstudomány legújabb fejezeteit. Csak ez az ut 
visz felfelé, ez a feltétele annak, hogy necsak kullogjunk az e s e ­
mények után, de valóban lépést tartsunk a testneveléstudomány 
fejlődésével, hogy szakmai felkészültségünket minél előbb, és mi­
nél szilárdabban tudományos alapokra helyezzük, hogy alkotó m ó­
don tudjunk hozzájárulni szakterületünk legkorszerűbb továbbfej­
le sz té sén  keresztül testnevelési é s  sportmozgalmunk minél gyor­
sabb felvirágoztatásához. '

Kérem, hogy ezeknek a gondolatoknak a jegyében folytas­
suk megbeszéléseinket, irányítsuk hozzászólásainkat és  ezeknek 
a jegyében végezzük mai, holnapi és holnaputáni munkánkat.
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Dr Apor Péter
Az erőfejlesztés élettana

I. Alapfogalmak. Erőfajták, e lnevezések

Az erő-fizikailag 7 két test közötti kölcsönhatás, amely a 
tömegnek gyorsulást ad, alakváltozást hoz létre, vagy ellen­
súlyoz egy másik erőt. E meghatározás az izommunkára a 
következőképpen vihető át:

Kétféle izomműködés van: izometriás és izotoniás.

Az izometriás (ic.) izomműködés esetén erő-ellenerő egyen­
súlyáról van s z ó ,  elmozdulás nélkül. (Pl. gravitációs erő e llensú­
lyozása , kohéziós erő elleni erőkifejtés, a sporttárs erejének ellen­
sú lyozása) .  Ilyenkor tehát statikus, izometriás erőről beszélünk, 
m ásnéven maximális erőről, nyers erőről. Élettanilag nem izomösz- 
szehuzódás, hanem izomfeszülés történik. Exakt mértékegysége az 
izom keresztm etszçt cm --é re  e ső  feszítés (d in/cm 2). A gyakorlat­
van elektromos, minimális elmozdulásu rugós vagy ellensúly elvű 
dinamométerrel mérhető méterkilopondban vagy tetszőleges s k á la ­
értékkel.

Eszm ényi izotoniás izomtevékenység nincs, mert vagy a tehe­
tetlenséggel, vagy a gravitációs erővel szemben kell végezni az 
összehúzódást,  s  mindegyik némi feszüléssel is jár. Az izom- 
hosszváltozást közben kifejtett legnagycbb erőt maximális dinami­
kus erőnek (din.) nevezzük (strength in action, gyorsasági izom­
erő, 4 0 ) . 'M érése  igen nehéz. (Karpovich, Doss: 4 í ).

Ha azt mérjük, hogy mennyi ideig fejthet ki az izom vagy 
izomcsoport maximális vagy annál kisebb erőt, úgy már izometriás 
vagy dinamikus állóképességről van szó. (Munkakapacitás).

Egyéb, nem szorosan élettani fogalmak:

Abszolút erő a maximális izometriás vagy dinamikus erő.
A relativ erőt az abszolút erőnek a testsúlyhoz viszonyítá­

sával kapjuk. A Müller által használt “relativ e rő “ az erőedzés 
so rán  a kiindíjlási erő per elért végső erő viszonyt jelenti (12.),

A speciá lis  erő az egyes sportmozgások kivitelezéséhez 
szükséges  erő. Mint ilyen, kapcsolatban van a technikával, az 
ügyességgel, a gyorsasággal (Nett 40.)

Az általános erő a sportm ozgásra nem jellemző testizmok, 
tehát elvileg az  összes  izom erejét jelenti a szokásos  használat
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szerint. (Megmérjük 8-10 izomcsoport maximális (ic.) vagy m axi­
mális din. erejét és összeadjuk). Azonban mindkét erőfajta s ta t i­
kus, vagy dinamikus erőt jelent, utóbbi esetben  m ás-m ás gyo rsu ­
lást adó dinamikus erőt. S bár használatuk elterjedt az e d z é sp e ­
riódusok tervezésénél, az egészséges  és  arányos test nevelésé­
nél jól használható fogalmak, semmi okunk sincs ezeket külön 
erőfajtáknak, edzésélettani vagy módszertani alapfogalmaknak be­
hinteni.

A továbbiakban nem élek e fogalmakkal, nem szükségesek 
az erőfejlesztés élettana alapelveinek m egbeszéléséhez. Ellenben 
szükségesnek látszik, hogy az izomműködés biokémiájának és bio­
fizikájának néhány aktuális kérdéséről beszámoljak, mert ebből 
igen fontos következtetések vonhatók le az izomképességek fej­
le sztésére  vonatkozóan. ,

II, Az izomműködés biokémiája és  biofizikájának 
néhány vonatkozása

1957 óta a Huxley-elmélet próbálja összefogni az izommű­
ködés igen bonyolult kérdéseit,. (H. Huxley, A. Huxley, Hanson,2.). 
Az izom működési alapegysége a miofibrillum, melynek a s z e r ­
kezete a következő:

A miofibrillum sarcom erek sorából áll. A sarcomer elektron­
mikroszkópos képe azt mutatja, hogy vastagabb és  vékonyabb r o s ­
tok szabályosan váltakoznak benne. A két rostféleség között harán - 
tul elhelyezkedő oldalláncok láthatók. A sarcom er egy vastag ro s t ­
ját kb. 400 miozin-molekula alkotja. Az oldalláncot H-meromiozin, 
a gerincet L-meromiozin alkotná,

A vékony rostban kb 600 aktin-molekula van. A tropomiozin 
is valószínűleg ebben helyezkedik el - igy háromszoros helixet a l­
kotnak.

Az elmondottak sematikus rajzát lásd az I. ábrán.

A struktúra megváltozása az összehúzódás alatt:

Az izotóniás összehúzódáskor az A -cs ik  nem rövidül, csak  
az I. Az izom eredeti hosszának 66 %-a rövidülve (élettani h a ­
tár) az I. esik eltűnik.

Passzív nyújtáskor a Il-zóna eltűnik.

x) E fejezet irodalmát külön csoportosítottam.
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A miofihrillum hosszváltozásakor az egyes miozin, illetve ak ­
tin szálak  változatlan hosszúságúak maradnak, -

azaz  a szálak egym ásba c s ú s z á s a  következik be, Szent-  
Györgyi szerin t nem is »Sliding«, hanem »pulling«, azaz »berántás « 
történik. Régi s egyre megújuló elméletek szerint a felcsavarodott, 
spirális fehérjelánc ugrik össze  - molekulán belüli átrendeződés - 
s ez eredm ényezi a sarcom er rövidülését,

Mi a mechanizmusa, az energetikája ennek az ö s s z e c s u s z á s -
nak?

Szent-Györgyi, Banga, Csapó, Straub, Ernst és  mások, akik 
a magyar tudomány világszerte elismert képviselői, sokat foglalkoz­
tak izombiokémiai és fiziológiai kérdésekkel, s nem egy igen je len­
tős felfedezés fűződik a nevükhöz,

A Huxley-elmélet a 20 év óta ismert adatokat elég jól b e ­
építi. Eszerin t: az izom preparátum ( aktinmiozin-kom plex) ATP 
(adenozintrifoszfát) és  bizonyos sók (Ca-ion) hozzáadására  m eg­
rövidül, s  eközben ATP bomlik ADP A- P -ra. Újabb ATP h o z z á ­
adásra  elernyed, Tehát az A T P-ben  lévő kémiai energia egy bio­
lógiai sze rkeze tben  mechanikus munkává alakul, persze közben 
energ iavesz teség  is van, amely hő formájában szabadul fel. Mint 
minden biokémiai reakciót, úgy ezt is enzim katalizálja, segíti. Az 
ATP hasadásá t ,  miáltal a kémiai energia hozzáférhetővé válik,
- ime egy bizonyíték a szerkeze t é s  funkció legmélyebb összefüg­
gésére - maga a miozin katalizálja.

Akár a miozinnak ezt az A T P -aze  aktivitását gátolja valami, 
akár nincs elég ATP jelen, - pl, mert elfogy -, az izom merev 
lesz , nem húzódik össze vagy nem ernyed el, ATP hozzáadása  
plasztikussá, képlékennyé teszi az izmot, megszünteti a m e re v sé ­
gét azzal, hogy az aktin és miozin-láncok közötti oldalláncok fel­
oldódhatnak.

A z összehuzódott izom thermodinamikailag alacsonyabb ener- 
giaszintü, tehát term észetesebb qllapot. Hogy jön akkor létre az e l­
ernyedés, illetve a nyugalmi helyzet?

A Marsh-faktor 1951 óta ism eretes. Ennek az anyagnak az 
a hatása , hogy a miozin A T P -aze  hatását gátolja, A M arsh-fak- 
tort viszont Ca-ion teszi inaktívvá. Az izom ciklikus összehuzódá- 
sá t-e le rnyedésé t  tehát úgy magyarázhatjuk, hogy a nyugalomban 
lévő izomban a miozin ATP-aktivitását blokkolja a Marsh-faktor.
Az idegingerület befutásakor Ca-ion szabadul fel, amely a Marsh-
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faktort inaktiválja. Ekkor érvényesülhet a miozin ATP-bontó h a tá ­
sa ,  az ATP lebomlik, energiát szolgáltat az izom összehuzódáshoz. 
Ha megszűnik az idegingerület é s /y a g y  reszintetizálódik az A TP, 
visszaáll a m agasabb energianivó, ennek megfelelően az izom el-  
ernyed. Ha az ATP elfogy és reszin tézise  nem történik meg, úgy 
rigor, azaz összehuzódott állapotban fellépő izommerevség fon létre. 
(Lásd  a 2, ábrát.)

Az izomműködés kulcskérdése eszerin t a két rostféleség kö­
zötti oldalkötések változása. Ezt a következőkép képzelhetjük el :

í, az ATP bomlásakor felszabaduló hő fokozza a hőmozgást, 
a jobban lengő, vibráló oldallánc közel kerül az aktin kapcsolódási 
pontjához, abba akaszkodik. (E, A, Huxley 1),

2. vagy maga az ATP molekula vesz  ré sz t  az oldallánc kap ­
csolódásában:

Kontrakció kezdetén: Miozin - A TP -> Miozin - P 4  ADP.

Kötéskialakulás: M iozin-P+Aktin-^ Miozin-aktinT P

Elernyedés : Miozin-Aktin+ATP —> Miozin-ATP + Aktin.

E theoriával az is magyarázható, hogy miért kell az izom 
összehúzódásához és elernyedéséhez is ATP,

Ám m ás, jelentős energiaforrás is van az izomsejtekben, 
amelynek m unkavégzőképessége szám ításba jöhet. Ez az ionkon­
centrációkülönbségekből adódik,

A sejten belül ugyanis kb, 20 x annyi a К -ion, mint az ext- 
racelluJáris térben, viszont Na ionból csak  kb, 1/4-nyi van, m in ta  
sejten kívül. Ezeket a koncentrációkülönbségeket aktiv, energiát 
igénylő sejtmunka hozza létre (N a-pum pa),

A működő izomból К lép ki, helyére Na lép be, azaz a kon­
centrációkülönbség csökken, Ez energiafelszabadulást jelent, am ely­
nek mértékét a Nerst-egyenlet adja meg,

A táblázat azt tükrözi, hogy mennyi az energiatartalom 1 g 
izomszövetben, ha azt maximálisan felszabadítanánk,

ATPTKreatinfoszfát 0,20 kai.
C-lukogén tejsavvá 1.22 kai.
N A /K  ioneloszlás 0,18 kai,

Az ATPd Kreatinfoszfát rendszer  exisztálására, igen sok  m eg­
erősítő adat van. Vajon az ionkülönbségeket használja-e a se jt?  
Fleckenstein szerint (12) az izom főként ezzel dolgozik, és  Szen t-
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Györgyi is iO éve még ebben látta a fő energiaforrást. Az edzés 
az izmok К -tartalmát jelentősen növeli, így nagyobb lesz  az ion­
különbség (15) .  A sorvadó izom К -t vészit.

Az izometriás feszülés nem jár rövidüléssel. A miozin és 
aktin közötti oldalkötések tellát nem változtatják helyüket, egyide­
jűleg tudnak megfeszülni. Ezzel magyarázható az is, hogy az 
izometriás erő a maximális erő. Minél gyorsabb a rövidülés, az 
oldalkötések kialakulására, annál kevesebb idő jut, ezzel is m a­
gyarázható, hogy a dinamikus erő kisebb ellenállás leküzdését 
teszi csak lehetővé.

Az izomműködés kísérőjelenségei

1. A kontrakciót megelőző e lernyedés. (7, l i ) .
2. Hőjelenségek: (5, 8) Aktivációs hő az elernyedést m eg­

előző pillanatokban. (Akciós potenciál, kezdeti e le rnye­
dés ide jén).

Rövidíilési hő: csak a rövidülés mértékével nő, a te rh e ­
lésektől teljesen független;

Fenntartási hő: amely a te tanuszos izomrángás alatt é s z ­
lelhető. Nem nagy.

Restituciós hő.

3. pH-változások: (4).

(Lásd: 3. ábra)

4. Kezdeti térfogatcsökkenés (E rnst 6, 9, 10), amely К + 
é s /v a g y  vizkilépés, vagy a belső szerkezet megváltozás 
eredménye.

5. Akciós potenciál ( ion -cse re ) ,
6. Fényátjárhatóság - változások.

E jelenségek rendkívül érdekesek  az érdeklődő szám ára , 
de itt most csak  azért soroltam fel őket, hogy az irodalomból 
merített adatokkal felhívjam a figyelmet az izometriás és  izoto- 
niás izomtevékenység közötti biokémiai - biofizikai különbségek 
re :

a) Ic-nél alapvető, hogy nincs rövidülés a sarcomerben.
b) Max. ic .-ko r egyszerre fejlődik ki minden miofibrillum- 

ban a feszítés;
c) a hőjelenségek is mások: a rövidíilési hő hiányzik, az 

ic. mégis kb 1 /3 -d a l  több hőt termel, mint az izotoniás (10).
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3"tetanusz
аг А ТР bontása szabad savat, 
b ' Kreatin bontása szabad bázist. 
c* tejsav felszaporodása savas 

vegyhatást eredményez.
3. ábra

d) A kezdeti térfogatcsökkenés mellett ic. feszítésnél van 
egy progresszív, egyre fokozódó térfogatcsökkenés Is, (Tlgyi, 101. 
Az ic. feszülés során a térfogatcsökkenés igy 3 -4 -sz e r  akkora, 
mint az izotcnlés rángáslcor.

e) A megfeszült izom ozmolarítása csökkent, 0,9-ről 0,73%- 
08 sóval le sz  izozmotikus.

f) Izotoniás rövidülésnél az izom vizének 35%-át elveszíti 
(13 ) ,  ic.-nél nem ad le vizet a térfogatcsökkenés ellenére sem.

. g) Ernst szerint, ha az izom összehúzódás közben akadály- 
ra  lel, azaz ellenállással szem ben megfeszül, benne a fehérjék 
kristályosodása történik meg. (14).

h) Vannak adatok arra, hogy a kreatinfoszfát és  A TP csak 
a rövidüléssel is járó izomműködésnél szolgáltatná az energiát. 
(Carlson 17).

Az izomműködésről itt elmondottakkal azt akartam kiliangsu-» 
lyozni, hogy az ic. és  izometriás izomműködés között - a lénye­
gi közösség mellett - Igen sok különbséget is találunk az alapve­
tő, molekuláris jelenségek szintjén.

Nagyon röviden a beidegzés kérdését is érinteni kell. A mo­
toros neuron a véglemezkén mediátor -  ácetilkolin - segítségével
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átadja az ingerületet az izomnak. Kísérletek szerint az izom nem 
ingerelhető bárhol» csak a Z-csiknál, (Ramsey 18,), Az ingerület 
tehát ezekről fut be  a sarcomerbe, talárt a plazmán belüli finom há­
lózaton (endoplasmatikus retikulum) át, vagy rostról-rostra terjedve. 
Ott Ca-ion felszabadulás következik be» amely a Marsh-faktort inak­
tíválja, a miozin A TP-áze aktivitása tehát érvényesülhet. Az egymás 
melletti miofibrillumok Z-csikjai egymással összefüggenek. (Ernst),

Az ideg felől ingerelve az izmot, a frekvencia bizonyos szin­
ten túl nem növeli az izomerőt (minden vagy semmi törvény) de 
gyorsabban következik be a maximális kontrakció (19).

Az izomról elvezetett akciós áramok (elektromiográfia szerint 
az általában használt izmokhoz (melyek kontrakciós ideje hosszabb, 
tehát az izom lassabban éri el a maximális feszítést), haladó ide­
geken kimutathatóan nagyobb frekvenciával, folytatólagosan érkeznek 
az impulzusok nyugalomban (19), mig a gyors izmok emg-potenciál- 
jai nem mérhetők, azaz  ingerületi csend van bennük.

Ha viszont egyforma terhelésnek és gyakorlásnak vetjük alá 
mindkét izomfajtát» (pl, tenotomia után összekötik az izmokat) akkor 
a lassú izom is felgyorsul.

Az idegi aktivitás tehát mélyen befolyásolja az izmok összehú­
zódásának sebességét.

Nem ismerjük pontosan az ingerfrekvencia és időtartama befo­
lyását a rángássebességre.

Érdekes az a megfigyelés, hogy a véglemez az ismételt inger­
lésre úgy módosul, hogy könnyebben szabadul fel benne acetilcho- 
lin (21),

Щ, Az érő ni)yé»é?é__
Ennek mét módja van:

1» Nőhet az egyes izomrostok összehúzó ereje,
2. az egyszerre ingerületbe jövő rostok száma,

ad 1. Az erő akkor nő, ha nő az izomrostban lévő kontrak- 
tilis elemek száma és javul a funkciójuk. Ennek morfológiai jele a 
hypertrófia. Egyesek szerint az izotoniás és izometriás edzés mor­
fológiai hatása egyforma. (Hansen 4, Schönholzer 38), Az edzett 
izom miozin - tartalma, glykogéntartalma nő (13), emelkedik az 
ATP, a sejten belüli K-konceEtráció, az ATP-aze-aktivitás, (3) me­
lyek a funkció erősödésére utalnak. A morfológiai változások nem 
teljesen párhuzamosak a funkció változással, (pl. izomkeresztmet-

22



sze t-e rő  viszony. (2), Ez az élettan egyéb területein is így van. 
(m vk-s te ro idgenes is ) . A hypertrofiát okozó inger az izom feszí­
tése  (a  max. erő legalább 2 0 %-val végzett munka kell az atrófia 
m egelőzésére)  s  talán inger a hypoxia is.

I . .ad 2, Jelen ismereteink szerint az izomrostok szám a edzés 
ha tásá ra  nem gyarapodik, bár ez  sem kizárt, Ha egyszerre  több 
rost kerül ingerületbe, az izom ereje nagyobb. Ennek két tényező­
je van: a) az idegrendszer impulsus kibocsátása,

. b) az izomrostok ingerelhetősége,

a) A gyakorlás (nem az erőkifejtés) növeli a szinkronizációs 
képességet (pl, 14, 15) azaz az izmok egyidejű kontrakciójának 
m egszervezésé t ,  és az antagonista izmok szükséges  tónusváltozta- 
tását.

b) Az edzett izom refrakter szakasza  rövidebb. A fáradás 
során  a pihenő szakaszok egyre gyakrabban váltakoznak az elekt- 
romiográfiás mérések szerint (5 ) .  Az edzés ezt a deszinkronizá- 
ciót későbbi időpontra tolja el.

Az említett kísérletek szerint mód van arra, hogy az alkati­
lag definitivnek látszó izmok működési sajátosságai megváltozza­
nak (lassú  izomból gyorsat csináljunk).

Az erőnövelő gyakorlatok hatásai:

Az izometriás kontrakció. Ha a hypertrófia ingere a feszités, 
akkor a maximális feszítéssel végzett izommunka a legerősebb in­
ger, Maximális feszités viszont úgy érhető el, ha az elmozdulás 
nulla, ha a fibrillum össz es  kontraktilis eleme maximális feszítést 
hozhat létre. Maximális vagy közel maximális erővel végzett rövid 
ide jű ,(napi 1-10 sec,, Hettinger-Müller (7 ) ,  heti 90-900 sec. Mai- 
dorn - Mellerovitz szerint ( 6 ) izometriás feszités növeli az izo­
metriás erőt és  az állóképességet, A növekedés először gyors, 
majd egyre lassúbb (csökkenő válasz törvénye, 16) s az e d z é s ­
módtól függő plafon-értéket nem haladja meg, ha nem változta­
tunk az edzésadagon, A növekedés gyorsasága függ a kiindulási 
állapottól, a gyengébb izom gyorsabban hyperiofizál. Az egyes 
izomcsoportok erőnövekedési különbségei (Hettinger-Müller 7) v a ­
lószínűleg e tényből erednek.

Az erőnövekedés és  a végzett munka időtartama

Hettinger szerint minél több a napi edzésmjinka, az erőnö­
vekedés s e b esség e  az edzés  időtartamához viszonyítva annál ki­
sebb, ( 8, 9) De: az abszolút erő nő, éspedig annál inkább, minél 
nagyobb a feszités és  minél tovább alkalmazzuk azt ; ( 11) 23



Pl. a kiindulási erő 20 mkp. Az edzés napi lx 3 ” -es  maxi­
mális ic. izomfeezités, 3 héten át. Az erő az első hétre 34 mkp„ 
másodikra 40 mkp„ ami azonban ezzel az ed zésse l  tovább nem 
nő.

De 4 -6 " -e s  maximális erejű kontrakció naponta 5 -1 0 -sze r  
az; e lső  hét végére 40, a másodikra 52, a harmadikra 60, a ne­
gyedikre 64 mkp-re növeli az erőt, és az erőnövelés nem is 
fejeződik be, ha a kontrakció maximális erejű.

Miért lassul, illetve szűnik meg az erőnövekedés?

Mert ami korábban szám ára  trofikus ingert jelentő feszülés 
volt, az megszűnt inger lenni. (Csökkenő válasz törvénye).■ Az 
alkalmazkodás, a hozzászokás  alapvető biológiai tulajdonság. K ö­
vetkezésképpen csak a terhelés növekedése jelenthet az izom 
(idegrendszer?) szám ára  újabb ingert. Ezt 15 éve látták el név­
vel (De Lorme, Watkins, 1951: Progresszív Resistance Exercise 
10), bár az első általunk ismert alkalmazója 2500 éve a crotoni 

szü letésű  Miion volt, aki hogy erejét fejlessze, egyre nehezebb 
bikákat vitt körbe a Stadionban. Nem tudom, hogy az edzők elég 
tudatosan élnek-e vele?

Az erőnövelő kísérletek leggyakrabban nem-sportoló, vagy 
nem erősportot űzők részvételével történtek, maximálisa 3 hónap, 
de gyakrabban 4-6 hetes edzés  periódusban, A napi megterhelés 
1-60” maximális ic. munka volt. Leggyakoribb a karhajlitók, láb - 
feszitők és törzsegyenesitők vizsgálata,

A konklúziókat a következőkben vonhatjuk le:

, Izometriás munkával leginkább az izometriás erő nő, kevés­
sé  az izometriás állóképesség.

Az izometriás állóképességi gyakorlat főleg az izometriás 
állóképességet növeli, az ismételt rövid idejű ic. is ilyen hatású. 
(Müller, idézi 22),

A dinamikus erő és állóképesség csaknem valamennyi 
sze rző  szerint kevésbbé nő izometriás gyakorlatok hatására 
(Clarke 16, Whitley-Smith 18, Stoboy 5, Nett 19, Hansen 21, Mül­
ler 12.).

Megfelelő nagyságú (az ic. erő 20 %-nál nagyobb) ellenál­
lássa l szemben végzett dinamikus munka is erőfejlesztő, Minél 
nagyobb az ellenállás, az erőfejlesztő hatás is annál nagyobb.

Ami áll az izometriás edzésre, az igaz a dinamikusra is: 
elsősorban a din. erőt és  állóképességet fokozza és  csak kissé 
az izometriás erőt. (Hansen 23, Bonde-Petersen 24, Hansen 25).
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Egyes szerzők  azt találták, hogy az izometriás erő dinamikus 
munkára egyáltalán nem is nő (B onde-Pete rsen  24), Ismételt d ina­
mikus gyakorlással a dinamikus állóképesség is nő.

Miért törekszünk az erő növelésére?

Mert azt várjuk, hogy nagyobb erővel rendelkezve 1. nagyobb 
ellenállást küzdhetünk le, 2 , gyorsabban hajthatjuk végre a m ozdu­
latokat, 3. vagy hosszabb ideig tudunk magasszintü munkavégzést 
nyújtani. Tehát:

1, nagyobb terhet emeljünk vagy ellensúlyozzunk (izometriás 
vagy ahhoz közeleső erőkifejtés),’

2, Nagy gyorsulást adhassunk a végtagnak vagy tehernek 
(»gyorsulási e rő« ) .  Ez az izometriástól az izotoniás felé eltolódó 
dinamikus izomtevékenységet jelent.

3, A hosszú  ideig való magasszintü erőkifejtés, munkavégzés 
pedig »állóké pességi e rő “ néven is szerepel.

Minthogy áttekintettük az izomműködést, látható, hogy ezek  nem 
élettanilag különböző erőfajták, hanem statikus, dinamikus, illetve a 
kettő különböző arányú vegyítéséből adódó erők,

ad 1, Hogy nagyobb ellenállást küzdhessiink le, ahhoz a m axi­
mális ic. illetve maximális din. erőt kell fejlesztenünk,

ad. 2, E rő- gyorsaság összefüggése.

Fizikai összefüggés: P = m, a. A zaz  ugyanolyan erő mellett 
minél nagyobb a teher, az ellenállás, annál kisebb a gyorsulás, l a s ­
súbb a mozgás A z élettanban az összefüggés nem ilyen e g y s z e ­
rűen lineáris. Az összefüggést elvi ábrán mutatjuk be. (L. 4 .áb ra ) .

Baloldalt az izometriás, jobboldalt az ideálisan izotoniás izom ­
működés azaz sportmozgás található.

A sportmozgások rendszerint kisebb-nagyobb ellenállással 
szem ben végzett gyorsításokból állanak, tehát a két véglet között h e ­
lyezkednek el, az auxotoniás izomműködésnek neveze.tt területen, de 
egy-egy elemük lehet izometriás vagy csaknem izotoniás.

Azt várnánk a P r m, a, összefüggés alapján, hogy ha az 
erő növekszik, akkor ugyanakkora tömeget sokkal gyorsabban tud 
elmozdítani, nagyobb gyorsulást tud annak adni.

Az izometriás erő növelése azonban nem jár ezzel az e r e d ­
ménnyel ( 1 6 ,2 0 ,2 7 ,4 2 ,4 3 ) ,  A statikus munkával fejlesztett erőnek 
nincs szerepe a maximális sebességgel kifejtett mozdulatokra (29 ,47).
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Hogy a nyers erő fejlesztése miért nem jár az összehúzódás 
gyorsulásával, annak magyarázatát szolghlják az elmondottak s z e ­
rint: a) izomban rejlő okok, Az izometriás és izotoniás izommunka 
különbségei,

b) az idegrendszeri központok gyakorlása, a koordináció kia­
lakítása hiányzik izometriás munkánál, A mozgást kontrolláló proprio- 
ceptiv ingerek hiányoznak, következésképpen nem alakulhatnak ki az 
idegrendszer mozgást szabályozó, finomító reflexőrei. Nem alakulhat­
nak ki a dinamikus stereotip mozgáselemek sem,

c) Az izomhypertrofiával nő az izom tömege, azaz nő a moz­
gatandó tömeg, így hiába nő az erő, a gyorsulás nem változik (»R e­
latív erő nem nő«).

A dinamikus erő kb, 50-70 %-a a maximális ic„ erőnek (Henry- 
Whitley), Minél nagyobb terhet kell mozgatnia az izomnak, tehát mi­
nél kisebb a gyorsulás, a dinamikus erő annál jobban megközelíti a 
statikusát. (16) Ez teljesen nyilvánvaló, összevág  az adott képpel.

Az irodalomban felmerül a neuromotor specifitás elve: (16,46). 
Az erő és a gyorsulás egymástól teljesen különálló funkciók lenné­
nek, külön idegrendszeri vezérléssel,  A kísérleti adatok sora szól 
emellett, Pl. a magasugró teljesítménye mitsem nő, ha 6 hétig háton- 
fekvő helyzetben lábfejlesztési gyakorlatokat végez (42), Az iroda­
lomból az olvasható ki és azt hiszem ez mindennapos tapasztalat 
is, hogy az erő növelése a gyorsaság megőrzése mellett csak dina­
mikus munkával lehetséges, másképpen: csak a dinamikus edzéssel 
növelt erő használható a m ozgásgyorsaság fokozására.

E felismerések vezettek az ic. és фп. щипка összekapcso lá­
sá ra ,  K erssenbrock  (30) a statikus gyakorlatból dinamikusba való 
átmeneteit ajánlja (súlyt ic., majd fokozatosan gyorsítva emelni).
A c ircu it-edzésnek nevezett lényegileg akadálypálya, mindkét fajta 
izomtevékenységet megkívánja, sőt az állóképességet is fejleszti 
(A dam son 31, M organ-Adamson 54, Апфчпе! 3 0 ) ;  a »Body-Build- 
ixig» ■ is cé lszerűen  kiválasztott gyakorlatok ( 10- 12) hosszabb 
időn át való ismétlését jelenti ,

A su lyedzés. Ha a maximális erő 70-9,0 %-nak megfelelő 
erővel történik, akkor a kis gyorsulásu dinamikus erőt, ha kisebb, 
de legalább 20 %-nyi feszítést okozó sulyokkal történik, akkor a 
nagy gyorsulást okozó dinamikus erőt fejlesztheti,

I
A gimnasztika nagyon változatos lehetőséget ad a különbö­

ző izommunkára, így az erőfejlesztésre,

Az »intermediális edzés«  elnevezés azt fejezi ki, hogy mind­
két féle erőgyakorlat keverve van benne, (Counsilman, 57),
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ad 3. Erő-állóképesség összefüggés

Ha azt kérdezzük, hogy mennyi ideig tudja a maximális vagy 
annál kisebb erőt kifejteni az izom vagy a szerveze t,  akkor á l ­
lóképességrő l beszélünk, Ma nagyobb a maximális erő, akkor 
ugyanazt a teljesítményt h o sszab b  ideig tudja nyújtani az izomzat, 
mert nem kell ’maximális fordulatszámmal dolgoznia ugyanolyan 
terepakadály  leküzdéséhez«,

Az állóképesség kulcsa izomszöveti szinten az, hogy az 
izomműködéshez energiaforrás álljon rendelkezésre, azaz a mak- 
roerg  foszfátok reszintézise ha tásosan  és gyorsan folyjon, A re -  
sz in téz ishez  tápanyag és oxigén kell, és gyorsan működő enzim- 
re n d sze rek ,  Az utóbbiról nagyon szórványos ismereteink vannak, 
az edzésfajták összehasonlitására  semmi adatunk nincs. Az oxigén 
odaszállitásának egyik tényezője az izomszövet erezettsége.

A z izomban futó erek  összenyom ására  elegendő a maximális 
izom feszülés 66 %-a. is (2 8 ) ,  tehát akkor az izom anaerob v iszo ­
nyok között dolgozik ro ssz  hatásfokkal, hamar kimerül. Az ic mun­
ka az  izom vérkeringését rontja és  rontja a p réselés  folytán az á! 
ta lános keringést is, M ásrészt az uj erek kialakulása nem tart l é ­
pést az  ic,-val növelt izomban a hypertrofiával, vagyis hasonló a 
je len ség  a szívizom kóros hypertrofiájához, Említettem, hogy az i s ­
mételt statikus izommunka főleg az izometriás állóképességet nö­
veli, tehát az anaerob viszonyok közötti munkakapacitást, Ezt a 
ném et irodalom Muskelstähvermöglichkeit-nek nevezi,

Következésképpen a dinamikus állóképesség növelése izo: 
m etriás  erőfejlesztéssel nem érhető el, (44) azt csak  dinamikus 
erőgyakorlatok hosszú ideig tartó végeztetésével vagy ism étlésé­
vel érhetjük el.

Egyes szerzők megállapítását, hogy az "erő és  állóképesség 
ellenpólusok« (Nett 40) túl tarkitottnak tartom, mert úgy hangzik, 
mintha az erő fejlesztése feltétlenül csökkentené az á llóképessé­
get, Lehet, hogy ez hosszutávfutásban igy van - erről bizonyára 
majd hallunk, - hiszen a mozgatandó tömeg növekedésével amit 
nyerünk a réven, elveszítjük a vámon. Am a kísérletileg megalaZ 
pozott tények csupán amellett szólnak, hogy az állóképesség és 
erő - hasonlóan az erő és  gyorsaság  viszonyához - egymástól 
a neuromotor - specifitás értelmében nagyjából független képes­
sé g e k ,  a maximális din, vagy ic, erő növelése nem jelenti az ic 
és  din, állóképesség növelését,

A gyakorlatok időtartama, az ismétlések szám a, a közöttük_ 
hagyott szünetek kérdésében az eddigi elvek szerint az dönt,
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hogy a sportmozgás milyen képességek fejlesztését tűzi ki feladat­
ként. Alapelv az, hogy a minél többször és  minél erősebb izom ösz- 
szehuzódással érhető el a legnagyobb eredmény. így 8- 10, eg y en ­
ként 4 -6 ” -e s  maximális ic. feszüléssel az ic. erő igen nagyfokú 
- talán optimális - fejlődése jár (52).  Hasonló az egyre növekvő 
terhelésű din, munka edzésideje is. (Berger 50). Ha az állóképes- 
ségi jellegű erőre van szükség, úgy a dinamikus munka folytatóla­
gos vagy igen rövid pihenővel való végzését csináltassuk. Napi 10- 
15 ismétlés a keletkező fáradtság miatt nem célszerű, s nem is v e ­
zet az erő maximális növekedésére, (Berger 55).

Az elmondottakból következik az edzésm ódszer megválasztása. 
A gyakorlatok nagy bőségéből (lásd S ir -K erezs i  48) azokat alkal­
mazzuk, amelyek az adott sportmozgás izomtevékenységét legjobban 
utánozzák. Az edzendő izomra nézve elvileg mindegy, hogy az e d ­
zését melyik m ódszerbe sorolt gyakorlatból választjuk ki. Pl, mind­
egy, hogy a karfeszitő maximális dinamikus erőt súlyemeléssel, fek­
vőtámasszal, bordásfal melletti gyakorlattal vagy edzőtárs seg í tsé g é ­
vel gyakoroltatjuk. A módszerek kiválasztása, kombinálása az adott 
felszerelés, az edzések  hangulatossága, az egyformaság elkerülése, 
a rendelkezésre álló idő, a sportoló életkora és  neme, a kíméletre 
szoruló testrészek  (gerinc) stb. szerint variálódik és igy m egkíván­
ja, hogy az edző ne receptek szerint dolgozzon, hanem ráterm ett­
séggel, szellem ességgel, eredetiséggel, jó arányérzékkel, pedagógus­
képességekkel m űvésze legyen foglalkozásának.

Az eddigiek összefoglalása:

1. az izom alapvető élettani működése izotoniás vagy izomét - 
riás. Ennek megfelelő fogalmak az izometriás vagy statikus, a nyers, 
maximális e rő ; és  az izotoniás vagy dinamikus a gyorsasági erő, a 
"Strength in action*. Utóbbi mindig bizonyos feszüléssel is jár, ezért 
az auxotoniás mozgástipus felel meg neki; tisztán izotoniás mozgás 
nincs.

2. A sportmozgások rendszerint mindkét elemet tartalmazzák, 
azok aránya a sportmozgás jellemzője erő szempontjából,

3. Az izometriás és izotoniás izomműködés között nagy való­
színűséggel mélyreható biokémiai-biofizikai különbségek vannak.

4. Az egyes erőfejlesztési fajták a végzett munkának megfele­
lő sajátosságot fejlesztik.

3. A gyorsaság  fokozására az izometriás edzéssel szerze tt 
erő nem alkalmas, s  az ismételt izometriás izomműködéssel szerze tt 
erő legnagyobbrészt csak  az izometriás állóképesség fokozására jó.
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6, Bármely fajta erőfejlesztést végzünk, a csökkenő válasz 
törvénye ismeretében a terhelést egyre növelnünk kell, mert csak 
az egyre nagyobb ellenállással szem beni megfeszülés jelent trofi- 
kus ingert az izom (idegrendszer) szám ára .

IV, Néhány kiegészitő kérdés érintése

A ) Erő, életkor, nem:

Itt Kirsten és Hettinger adataira támaszkodom (33, 34),

1, Az erő összefügg a korral, testnagysággal, vitálkapacitás - 
sá l,  testsúllyal,

2, A szexuális érés  korában fiukon jelentős erőgyarapodás 
indul meg, a lányok erőnövekedése lassul (Hormonális hatások)

3, Izometriás edzésse l (napi 1-2 sec  maximális izometriás 
húzóerő) jobban nőtt a törzs ereje, mint az iskolai torna + iskolai 
sport segítségével,

4, A sexuális érettség korában fiukon az erő gyorsabban n 
vekedik ugyanazon munkára, másszóval az erő könnyebben növel­
hető,

B) Arányos erőfejlesztés, antagonisták

Minthogy a sport elsődleges feladata egészséges , kiegyensu 
lyozott emberek nevelése, az erőfejlesztés sem okozhatja egy-egy 
te s tré sz  vagy izomcsoport mértéktelen túlsúlyát, Az edzéstervnek 
e szempontra is ki kell terjednie, még ha a sportág speciális т о ?  
gása i nem követelik is meg a harmonikus fejlődést, (» Általános erő 
növelése)

Az antagonista izomzat erőnövekedését főleg dinamikus mun­
ka után tapasztalták, (56) Újabban ismertették, hogy az izometriás 
munkát végző izmok antagonistáin is van EMG aktivitás, amely azon 
ban nem haladja meg a dolgozó izom EMG aktivitásának 20 %-át 
(35 ) Az erőnövekedés az antagonista izmokban ezért igen elmarad 
a dolgozó izométól,

C) Az erő e lvesztése

Ha a gyakorlást abbahagyjuk, megszűnnek a trofikus ingerek 
az erő gyorsan elvész, Rarick (11) 4 héttel az edzés abbahagyása 
után igen jelentős erővesztést talált Mc Donough (36) szerint a IC 
héten át növelt erő 10 heti inaktivitás után teljesen elvész (Hettingoi
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(36) ezerin t gipszben hetente 20%-nyi az erővesztés az e lső  h e ­
tekben, A z  edzett izom erővesztése  gyorsabb,

D) Az izomláz

izometriás edzések után közismerten sokkal kisebb mértékű, csak 
4-8 óráig érezhető (de Vries 49), Ennek magyarázatát e z id ő sz e -  
rint nem ismerjük,

A restitució, a kipihenés is sokkal gyorsabb az izometriás 
gyakorlat után (Clarké 51),

E) Az izometriás és  c}inamikus e rőedzésnél is probléma, hogy az 
izom bizonyos nyujtottsági állapotában, vagy annak csak kis változ­
tatása közben elért erőfejlesztés eredm ényezi-e , az izom m ás  hosz- 
szusága  (m ás izületi állás) mellett is, a nagyobb erőkifejtést? Erre 
akad nemleges válasz (pl; Gordner 53), de akad olyan is , amely 
szerint az erőnövekedés a végtag minden helyzetében tapasztalható, 
(Lindeburg 42), '

F) V an-e  hatása az erőfejlesztésnek? •

A gyarapodó izom táplálása az elvi korlátja. Dinamikus gya­
korlatok, közel izotoniás mozgások beiktatása a vascularizációt fej­
leszti, A megvastagodott izomrostba az érből a tápanyag diffúzióval, 
illetve sejttr ans porttal jut, amely a hosszabb szállítási ut miatt és 
esetleg az izom kötőszöveti elemeinek felszaporodása miatt is egy ­
re nehezebb.

Mindezek ellenére az erő nagyon hosszú időn át növelhető, 
csak az a kérdés, é rdem es-e  végletekig fejleszteni.

Hadd idézzem Szimónidész egyik epigrammáját, melyben az 
olimpiai birkózóverseny győztesét, Aristodemost szólaltatja meg: •

A pythián kétszer, a nemeán kétszer,
Olympiában is megkoszorúztak a birkózásban engem,
Az elisi Aristodemost „ „ „
S nem testem kiterjedése révén,
Hanem művészetemmel győztem.

Ezúton is hálás köszönetét mondok mesteremnek. Dr,K e­
ro^ - ‘. ;reszty  Alfonz kandidátusnak, aki ebben és minden m ás mun­

kámban is ötlettel, ösztönzéssel és  tanáccsal m esszem enő  
segítséget nyújtott.

31



I r o d a l o m  »Az izomműködés biokémiájának és biofizikájá­
nak néhány kérdése* című részhez (II fejezet)

1, Huxley À, F,: P rogr,  in Biophys and Biophys Cehm 7,257,1957
2, Huxley H. E,, J H anson : The Molecular Basis of Contraction in 

Cross'striated M uscles, in: The S tructure and Function of M usc­
le, Bourne G, II, A cad , Press N ew -Y ork , London. 1960 Vol I 
1S3-287.1

3, Andrew E. Szent-Györgyi: Proteins of the Myofibrill in The 
Structure and Function of Muscle Vol II 1-57,

4, Dubuisson, M.: A nn, physiol, physiochem . biol. 15,443, 1939
5, Hill, A. V,: Proc, Roy, Soc, Biol,: 137, 268, 1950,
6 , Ernst, J,: Pflügers Archiv,: 209, 613, 1925,
7, Sandow, A.: J. Cell, Comp, Physiol, 24. 222, 1944,
8 , Hill, A. V,: Proc. Roy, Soc. Biol,: 136, 399, 1949,
9, Ernst, J, (E.) Pflügers Archiv.: 213, 144, 1926,

10, Tigyi J,: A m echanikus feszülés s z e r e p e  az izomműködésben 
Disszertáció, 1955.

11, Sandow, A,: A rch , Physiol, Med, 31, 367, 1950,
12, Fleckenstein, A , : Der Kalium-Natrium-Austausch, Spinger, B e i­

lin, 1955,
13, Benjamin,К,: J, gen  Physiol, 46, 131-42, 1962,
14, Ernst, E.: Die Muskeltätigkeit, Acad, Verl, Budapesf, 1962,
15, Nöcker, J., D, Lohm ann, G, Schleusing: Int, Zeitschr. f, angew 

Physiol, 17, 243, 1958
16, Blahd, W, H„ B, C pssen , M, Lederer: New England J. Med, 270. 

197, 1964.
17, Carlson, F, D., D. Hardy, D, R, Wilkie: J. Physiol, 165 P 20.1963
18, Ramsey, R. W, in: The Structure and Function of Muscle Vol 

III , , 303-358,
19, Buller, A, J,, D, M. Lew is : J. Physiol, 169, P29, 1963,
20, Vrbová, G,: J. Physiol, 169, 513, 1963
21 , Hubbard, J, I,: J, Physiol, 169, 641, 1963

Irodalom az “Erőfejlesztés élettanának k é rd é s e i“, I , IIP, IV fe­
jezetéhez

1, Teorie a Praxe Telesnevvcbow . 2. 34 é s  11.3 1901
2, Royce, J., L, Smith: Australian J. of Phys . Educ. 20, 28, 1960
3, Makarow, A, F. idézi Jakovlev N. N., Korobnov A, V., Janaszin,

С. V,: fiziologicseszkije i biohomocseszkije osznovü tyeorii i 
metodiki szportyivnoj trenyirovki, Kultura i Sport, Moszkva,
1960, 148. old,

4, Hansen, J. W,: Int. Z tsc h r .f  angew. Physiol, 18, 474, 1961,

32



5. Stoboy, H„ W, Nüssgen, G, Friedebold: Int, Ztsch f. angew, 
Physiol. 17, 319, 1959.

6 . Maidorn, K., H. Mellerovicz: Sportmedizin, 9, 8, 1958,
7. Hettinger, Th,, E. A, Müller: Arbeitsphysiologie, 15, 111, 1953.
8 . Müller, E. A,, Th. Hettinger: Arbeitsphysiologie, 15,223. 1953,
9. Hettinger, Th,, E. A. Müller: Arbeitsphysiologie, 15, 201, 1953,

10. De Lorm e.T h ,,  A L. Watkins: Progressive Resistance Exercise,
N. Y, 1951.

11. Rarick, G. L „  G.L. Larsen: Int, Ztsclir. f. angew, Pfrysiol, 18,
13, 1959,

12. Müller, E .A . ,  W, Rohmert: Int, Ztschr, f. angew. Physiol, 19,403, 
1963.

13. Polova, II, K.: Fiziol. Zyurnal SzSzSzR . 37, 108, 1951.
14. Vasziljev, I . G.: idézi Jakovlev (3.) 149. old.
15. Konnüh, V, N,: idézi Jakovlev (3.) 150. old.
16. Clarke, D.H.; Int. Ztschr, f, angew, Physiol, 20. 202., 1964,
17. Chailley-Bert, Guyot: Med. Educ. Physique et Sport, 11,, 109„ 1961.
18. Whitley, A, E,, F, Smith: Res, Quart, 34, 379,, 1963,
19. Nett, T,: Leichtathletic, 5,, 125,, 1963,
20. Meier, M,: Leichtathletic. 14., 105,, 1963/64,
21. Hansen, J, W,: Int, Ztschr, f, angew, Physiol. 19., 430,, 1963,
22. Midler, Th, Idézi 21,
23. H ansen ,J. W,: Int, Ztsclir. f, angew , Physiol. 19,, 420., 1963.
24. B onde-Petersen , F., H.Gradal, J, W. Hansen, N. livid: Intern, 

Ztschr. f. angew, Physiol, 18,, 468„ 1961,
25. Hansen, J, W.: Int, Ztschr, f. angew. Physiol. 18., 474,
26. Rasch, P, J., W, R, Pierson, E, R, O’Connel, M. B. Huht: Res 

Quart. 32,, 201,, 1961,
27. Clarke, D, II., J, Royce: Intern, Ztschr. I, angew. Physiol, 19., 33, 

1962,
28. Start, K. B., R. Holmes: J, Appl, Physiol, 18,, 804,, 1963,
29. Smith, L .E . :  Australian J. of Phys. Educ. 17,, 20, 196o,
30. K erssenbroeck , K.: Leichtathletic, 11., 296., 1963,
31. Andrinet, II.: Med. Educ, Physique et Sport, 111., 205., 1962,
32. Adamson, G ,T .:  Scholastic Coach USA, 4, 40., 1962.
33. Kirsten, G,: Int. Ztschr. f. angew. Physiol 19, 387., 1963,
34. Hettinger, Th,: Int, Ztschr, f. angew , Physiol. .17, 371., 1958,
35. Rasch, P .J . ,  W. R, Pierson: Int, Ztschr. f, angew. Physiol. 19, 18,, 

1961.
36. McDonough, Th.: Coach et Athlete, 34, 28., 1962,
37. Hettinger, T h .:  Int. Ztschr, f, angew. Physiol. 18, 357,, 1961,
38. Schönholzer, G.: Schweiz, Ztschr. f, Sportmed. 11, 33., 1964.
39. Nett, T.: Leichtathletik, 1964, m ájr 5.

33



40, Nett, >T ° Leichtathletik, 1964, jan, 7.
41, Katpovich, P, V„ W. S. Doss; Fed, Proc, 23, 267, 1964,
42, Lindeburg, F, A,, D„ К, Edwards, W, P. Meath: Res. Ouart, 34, 

478, 1963,
43, Smith, L, E,, Whitley, J, D : Res. Ouart. 34, 489., 1963,
44, Berger, R, A,: Res, Quart. 33, 329,, 1962,
45, Smith, L .E ,:  Res, Quart, 32, 208,, 1961,
46, Henry, F, M., Whytley, J, D,: Res. Quart, 31, 24 . 1960,
47, Pierson, W, R„ P  J Rasch Percept, mot. Shillo. 14,144,1962.
48, Sir J,, E. K erezsi: Útmutató a sportolók erőfejlesztéséhez, Bp. 

1963, Kézirat,
49, deVries, II. A.: Res, Quart, 32, 171., 1961,
50, Berger, R. A.: Res. Quart. 33, 334,, 1962,
51, Clarke, D, II.: Res, Quart, 33, 349,, 1962,
52, Berger, R. A,: Res, Quart, 33, 168., 1962,
53, Gardner, G. W,: Res. Quart, 34, 98,, 1963.
54, Morgan, R. E„ G, T. A damson: Circuit Training, Bell and Sons, 

London, 1957.
55, Berger, R .A .:  Res. Quart, 34, 131., 1963,
56, Slater-Hammel, A .T . :  Res, Quart, 21, 2o3, 1950,
57, Counsilman, J .E . :  Swimming World, 1961 és  1962.

34



Dr NI KL AI FERENC

Az erőfejlesztés néhány pedagógiai problémája

Az erőfejlesztés az utóbbi időben eléggé központi probléma a 
sportszakem berek táborában, Sokat beszélnek, Írnak róla - k isé r le -  . 
tek is folynak, de kevésbé kap megvilágítást az értelmi, erkölcsi 
erő fejlesztésének fontossága és ennek kapcsolata a testi erő fej­
lesztésével,

Hiába fürkésszük a magyar vagy akár az európai szak iroda l­
mat, nem találunk olyan kutatásra, amelyik célul tűzte ki maga elé 
az erőfejlesztés pedagógiai vonatkozásait. Igen sok kutató vizsgálja 
az erőfejlesztés biológiai, anatómiai, fiziológiai feltételeit, tényezőit, 
már jóval kisebb a lélektani tényezők iránti érdeklődés, de szinte 
egészében  hiányzik a pedagógiai feltételek vizsgálata. Nehéz ugyan 
elképzelni a fizikai képességek  fejlesztésének lehetőségét a külöa- 
böző szellemi, értelmi-erkölcsi tényezők figyelembevétele nélkül, de 
kutatóink egy része  mégis sokszor megkísérli ezt, Az ilyen kutató 
nem tud szabadulni metafizikus szemléletétől és igy az embert, a 
fejlődő sportolót nem képes a maga sokrétűségében szemlélni, 
ezért a gyakorlat szám ára  nem is tud reális igazságokat, i s m e re te ­
ket feltárni. Ezzel nem akarjuk azt állítani, hogy a kutatás nem tű z ­
het maga elé speciális részfeladatokat, sőt általános, sokrétű ö s s z e ­
függések igazolásához mindig a tények alapos elemző vizsgálata v e ­
zet.

Jelen feladatunk, hogy az erőfejlesztésnek csak egy-két pe ­
dagógiai vonatkozását vizsgáljuk, és  csak  az élsportolókra leszünk  
tekintettel, Azért vesszük  az élsportolók erőfejlesztését elem zés 
alá, mert itt ütköznek ki a hibák a legszembetűnőbben.

Erőben - ami az állóképességnek is egyik alapvető feltétele - 
m essze  elmaradunk a világ, de az európai színvonaltól is, Nem 
minden sportágban állunk ilyen gyengén. Súlyemelésben, su ly lökés-  
ben elérjük ezt a szintet, tehát az erőfejlesztés elveit, módszereit, 
ismerjük jó néhány sportágban, de különösen sok a javítani való a 
sportjátékok területén.

A chilei labdarugó világbajnokságon miért maradtunk alul 
Csehszlovákia csapatával szem ben? Játszani jobban tudtunk, még 
az állóképességgel sem volt nagy baj, de az ember-ember elleni 
harcban a csehszlovákok kerekedtek felül. Érdemes lett volna s t a ­
tisztikát készíteni a csehszlovák és  a magyar játékosok átlag s u -
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lyáról, m agasságáró l,  izomzatáról é s  igy tovább. Még a laikusoknak 
is feltűnt a különbség, Az erőt nem csak  súllyal, m agassággal m ér­
jük - ez igaz - ,  de a kidolgozott, edzett izomzatnak nagy szerepe  
van a küzdelemben és nemcsak a testi küzdelemben, A verseny 
végeredményét nemcsak a festi erő dönti el, csupán abban nagy s z e ­
repet játszik, Ma már köztudomású a kínai, japán asztaliteniszezők 
atlétikus m ozgása , az angol labdarugók erőteljes játéka, a szovjet 
jégkorongozók, a római kézilabdások kemény, erőtől duzzadó já ték­
modora, Az NDK elleni labdarugó selejtező mérkőzéstől jobban ta r­
tottunk, mint az osztrákoktól, pedig az  osztrákok jobban já tszanak 
és nagyobb labdarugó hagyománnyal rendelkeznek, mint az NDK,
Az NDK labdarugói keményebbek é s  játékuk is férfiasabb, mint a 
mienk vagy az osztrákoké. Az FTC Ifjúsági labdarugó csapata  s z é ­
pen játszott Viaregioban, de panaszkodtak a prágai Dukla kemény 
játékára és  ki is kaptak tőle,

így végig elemezhetnénk a többi sportág helyzetét, é s  rá jön ­
nénk arra, hogy - egy-két kivételtől eltekintve - élsportunk nélkülö­
zi az erőt, a testi és  lelkierőt egyaránt.

Sportoktatásunkban a testi k ép zésse l  nem volt összhangban az 
erőfejlesztés és  különösen nem járt együtt az értelmi, erkölcsi erő 
fejlesztése, A téli tatai táborozás igyekezett a hiányt pótolni a lab ­
darugóknál, De egy fecske nem csinál nyarat, A megkezdett k ísé r­
letet folytatni kell.

Hiába alakítunk ki szoborszerül, gyönyörű izomzatút, ha a sp o r­
toló nem tudja felhasználni erejét, mert nincsen hozzá »esze«, A 
sportoló vonzó célnak látja az erőfejlesztést. Melyik gyermek nem 
akar erős lenni? Már a gyermekek között állandó vetélkedés folyik 
szervezetlenül is, de még a felnőttek között is. Megnyilvánul ez 
birkózásban, verekedésben, dulakodásban, sulyok emelésében, az 
élet majd minden területén, Az erő tiszteletreméltó és  tekintélyt s z e ­
rez , Különösen a fiatalok között imponál a testi erő és  meghódolnak 
előtte. Ezért s z ív e se n  végeznek olyan gyakorlatokat, amelyekkel fej­
leszthetik testi erejüket, azonban már nem ilyen egyöntetű az e l is ­
merése később. Számtalan példa bizonyítja, hogy az értelmi erő, az 
intelligencia fölébe kerül a puszta testi erőnek. Iskolában már nem 
biztos, hogy a legerősebb gyermeknek van a legnagyobb tekintélye, 
hanem a legjobb tanulónak, Ha az osztály fölé akar kerekedni, és  
zsarnokoskodik a csak  fizikai erővel rendelkező tanuló, nagyon h a ­
mar leszállítják a magas lóról és az osztály butájává válhat, A 
sportban még nagyobb elismerést arathat a testi erő. mint a hétköz­
napi életben, de ha nem párosul gyorsasággal, ügyességgel, értelmi 
képességgel, nagyon könnyen szomorú látványt nyjijt. Gondoljunk ar-
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ra, hogy Sándor Károly hány óriási termetű hátvédet győzött le,
Amint az erőfejlesztő gyakorlatok végzése emeli a testi erőt, az á l­
landó szorgalm as tanulás fejleszti az értelmet, a gondolkodóképessé- 
gat, a gyors helyzetfelismerést, a szellemi ügyességet, Köztudomású, 
hogy azok a szervek, amelyeket nem használunk, elsatnyulnak, A 
testileg erős, értelmileg elmaradt sportoló nem fejlődőképes, teljesít­
ménye megáll egy fokon, sőt v isszaesik, A fejlődés arra mutat, hogy 
a tanulatlan, szellemileg elmaradt sportoló nem sokáig szerepelhet 
már az élsportolók között. Ezért nagyon furcsán hangzott egyik te le ­
vízió riporterünk bemondása az innsbrucki olimpián, hogy ”egy dok­
tortól, ez is e lé g “. Igaz, hogy a doktorátus nem tesz  valakit kiváló 
sportolóvá, de az is áll. hogy az értelmi képességnek mindig n a ­
gyobb és  nagyobb sze rep  jut a kiváló sporteredmények elérésében, 
ha ez párosul megfelelő testi képességekkel és  ezen  belül a testi 
erővel,

A testi erő állandó fejlesztése a sportban, és  az életben is 
alapvető követelmény, mert feltétele a fizikai és  szellemi munkának, 
de sohasem válhat öncélúvá; nem maradhat el az  egyéb testi k é s z ­
ségek  fejlesztésétől, de az értelmi képességek fejlesztésétől sem,

Az erőfejlesztéssel foglalkozó szakirodalom kísérletet tett az 
erőkifejtés alapelveinek feltárására. Sőt arra is rá  jött, hogy az a lap ­
elvek “egyeznek a képességfejlesztés, általában az edzés általános 
alapél vei vél,“ De egy dolgot sehogyan sem akar kiemelni; azt, hogy 
az alapelvek az okta tás-képzésnek is alapelvei, tehát az erőfejlesz­
tés és  edzés  is oktató-nevelőmunka lényegében. A testi nevelés és  
sportoktatás is nevelés és  ennek egyik része  a testi erő fejlesztése. 
A sportirodalom által elfogadott alapelvek ( rendszeresség ,  te rv sze ­
rűség, fokozatosság, cé lszerűség , sokoldalúság, nemek, életkorok fi­
gyelembevétele) sorrendje, szám a, tartalma vitatható. Sőt fogalmuk 
sem tisztázott: pl, módszerbeli alapelvekről nem beszélhetünk, mert 
az alapelvek átfogják az eg ész  oktató-, képző-, névefő-munkát, a n ­
nak folyamatát, tartalmát, szerveze té t minden tényezőjét és nemcsak 
a módszerét, amint azt egyes szakírók vélik.

Igaz, hogy az alapelvek, módszerek, az oktatón, edzőn k e ­
resztül érvényesülnek, de az is igaz, hogy objektiv törvényszerűsé­
geket tükröznek, tehát az oktató, edző csak úgy végezhet jó munkát, 
ha felismeri ezeket.

A rendszeressége t nem lehet leszűkíteni a folytonosságra és  
nem lehet a rendszerességgel megmagyarázni, mert ez tautológia, A 
ren d sze re sség  objektiv tényezőkre épül: biológiai, anatómiai, fizioló­
giai, lélektani, pedagógiai stb. Tehát összefüggésekről, belső s z e r ­
ves logikai kapcsolatokról van szó ,  amelyek megszabják az erőfej-
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lesztés felépítését, szerkezetét, tartalmát, módszereit stb. Az erő- 
fejlesztés alapelveit nem lehet c sak  biológiai, anatómiai, fiziológiai 
szempontból tárgyalni, mert, ha fejlesztésről beszélünk, ez már cé l­
tudatos, tervszerű , rendszeres ráhatás ,  tehát oktató-, képző, neve­
lőmunka, Ezért nagyon fontos lenne az erőfejlesztés alapelveinek 
filozófiai, pedagógiai vizsgálata, mert ezáltal az erőfejlesztés ta r ­
talma, módszerei is többoldalú megvilágítást nyernek, Szinte érthe­
tetlen, hogy az alapelvek közül kimarad az elmélet é s  a gyakorlat 
kapcsolatának elve, Lehetetlen ma már elképzelni olyan erőfejlesz­
tési gyakorlást, amelyet nem tám aszt alá a tapasztalat, a tudomá­
nyos ismeret,

A magyar szakirodalom ré sz b e n  a pedagógiából, szorosab­
ban a didaktikából kölcsönzi az erőfejlesztés alapelveit, de erre 
nem hivatkozik. Rosszul értelmez fogalmakat, például a ren d sze ­
rességet összetéveszti a folyamatossággal, a te rvszerüségvcsak  
annyit jelent - értelmezés szerint. - hogy nem spontán folyamat; 
a sokoldalúság csak az izmok fejlesztésére vonatkozik, de az élet­
kori sajátosságok számbavétele elvénél ugyancsak sokoldalúságot, 
játékosságot említ Nincs itt lehetőségünk arra, hogy a külföldi és 
magyar szakirodalmat, de általában az erőfejlesztés pedagógiai 
problémáit részleteiben, konkrétan vizsgáljuk, szü k sé g e s  azonban, 
hogy ez a vizsgálat mielőbb erőteljesebb mértékben fellendüljön és 
publikációs lehetőséget kapjon.

Néhány kiugró problémára azonban még szeretnénk rámutatni, 
Ilyen a festi _és_ ^kjlcsi_er.ő_párhuzam os fejlesztésének fontossága, 
a két folyamat egym ásrahatása, dialektikus egysége, Igen sok m eg­
figyelés, élsportolókkal való beszélgetés , saját tapasztalatom arról 
győzött meg, hogy a jó erőben lévő sportoló ritkábban feledkezik 
meg a sportszerűség  követelményeiről, a' társas együttműködés, a 
verseny szabályairól, a bajtársiasságról. sporttársai testi épségének 
kíméléséről stb., mint a ro ssz  "kondícióval“ rendelkező  sportoló, A 
meghallgatott játékosok egyöntetűen vallják, hogy durvák akkor s z o k ­
tak lenni, ha nem bírják erővel, A példák sokaságát lehetne ismét 
felhozni arra, hogy a közvélemény szemében a "tulkemény já tékos“ 
is becsületesen, szépen tud játszani, ha ereje teljében van. Ezért, 
ha állandóan jó az erőnléte, megszokja azt, hogy mindig betartsa 
a sportszerűség  szabályait. Viszont igaz a probléma másik része 
is. Ha magas erkölcsi szinten álló sportolókat válogatnak be az é l ­
sportoló keretbe, ezek mindent el fognak követni, hogy megfelelő 
edzéssel,  kitartó munkával m egszerezzék  a kellő erőnlétet. A testi 
erő fejlesztése az erkölcsi, akarati tulajdonságok fejlesztése, vagyis 
nevelése nélkül csak félsikert hozhat, vagy tökéletes csődöt e redm é­
nyezhet, Erő. ^s_önuralqm_ egymást feltételező fogalmak,
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Ugyanígy beszélhetünk az _er_ő és_önbizalom- egységéről. Csak 
a jó erőben lévő sportoló bízik önmagában, munkájának sikerében. 
Különösen sokat nyom a latban az erő az em ber-em ber elleni küz­
delemben, ami főképpen a labdarúgásban, kézilabdában, kosárlabdá­
ban, a birkózásban, ökölvívásban élénken mutatkozik meg. Aki a 
győzelem reménye nélkül bocsátkozik a küzdelembe, az már eleve 
elvesztette a harcot, A megfelelő testi erő tudata teremt alapot a 
mértéktartó, kiegyensúlyozott önbizalomhoz.

Az erő feltétele az _álló k ép ess  égnek, _a .kitartásnak ,_a_fejjyeK 
ine_zetts_égnej; ,_a_k^nceritráló_ k épesség  ne k_ stb.

Végeredményben _a spj3rAba_n_a_jesti erő|ejlesztés__ej_y4La§.2Íliar • 
tatlan. az .éHelmij, erkölcsi, erő^(tulajdonságok) fejlesztésétől.
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Dr BÜCHLER RÓBERT

Az erőfejlesztés pszichológiai vonatkozásai

Talán több puszta érdekességénél, hogy az erő fogalmát nagy­
jából ugyanakkor alakította ki a görög gondolkodás, mint a psziché 
a lélek fogalmát. Mindkettőt közvetlenül a tapasztalatból merítette.
A z erőt, az erőfeszítést ugyanúgy átéljük ugyanis, mint például az 
érzelmeinket, A két szubjektív élményfogalmat már a görög gondol­
kodás tudományos magyarázó elvvé is emelte, A psziché fogalmát 
a cselekvés sze rveződésének  magyarázatára vezette be, mig az 
erő t (dinamós) .a fizikai történések, esem ények értelmezésére vette 
fel.

A két fogalmat többször fel is cserélik, azonosítják is a meg­
ism erés  története folyamán. Sokáig a term észeti jelenségeknek is 
lelket tulajdonitahak. (Amina naturáé). * Napjaink lélektanában ezzel 
szem ben  a pszichikus folyamatok le írásában  fizikai fogalmakat al­
kalmaznak, A cse lekvések  lélektani értelmezésében, leírásában mind 
nagyobb szerepet játszik az erő, az erőtér, a dinamika, a feszült­
ségrendszer, a vektor fogalma. Mindazonáltal te rm észetesen az é r ­
telmi vagy lelki, vagy akaraterő csupán metafora, átvitt általánosí­
tott értelmezés.

A következőkben az általános tudományos szóhasználatnak 
megfelelően azt nevezzük erőnek, amit a fizikusok és amit fizikai­
lag kilogrammokban stb, mérnek, Röviden felsoroljuk a kísérleti l é ­
lektan néhány adatát, amely az erőfejlesztés módszertanában al­
kalmazható, szem előtt tartható,

A mozgásos megnyilvánulások pszichológiai vizsgálatában a 
gyorsaság  és a koordináció mellett már egy  emberöltővel ezelőtt 
kitértek az erő m é ré sé re  is, a múlt szá z a d  végén, Claparádé, Mün­
sterberg , Krepelin már próbák sorát kidolgozta az erő értékelésére, 
vizsgálatára. Mosso ergográfiája a láb- és  a kéz dinamométer nap­
jainkban szinte nélkülözhetetlen tartozéka minden pszichológiai labo­
ratórium felszerelésének is.

Az első megállapítások éppen az erő, a seb esség  és a koor­
dináció viszonyára vonatkoztak. Úgy vélem, mindenekelőtt az ennek 
kapcsán  leszijrt tanulságok hasznosíthatók és alkalmazhatók a gya­
korlatban sikeresen az erő  fejlesztésében, Bevezetőben ugyan hang­
súlyoznom kell, hogy a módszerek nem általános érvényűek, feltét­
lenül differenciálódtak elsősorban az egyes sportágak különös köve­
telményeinek megfelelően, másodsorban pedig a sportolók személyi­
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ségének, kora szerint is, Ki kell emelnem azt is, hogy az erőfej­
lesztésre  is állnak a fejlesztésnek azok a törvényszerűségei, a m e ­
lyek általában érvényesek.

Mindenekelőtt az erő és  pontosság, a mozgás koordinációjának 
viszonylatába térek ki, Egzakt m érések so rán  nyilvánvalóvá vált, 
hogy az izomműködés finom koordinációja fordított viszonyban áll az 
erővel. Pontosan célzott, finom mozgások kivitelezésében ugyanis m a ­
gától értetődően a kisizmoknak van elsődleges jelentőségük, m elyek­
nek tömege é s  rostjai rövidebbek, Viszont a nagyizmok működésében 
a koordináció megközelítően sem olyan pontos és  tökéletes. Működés - 
tani szempontból tehát egyre tarthatatlanabb a piramidális és extra  pi- 
ramidális motorikus megnyilvánulások elkülönítése, Gyakorlatilag s o k ­
kal termékenyebb a kis- és  nagyizomzatnak, illetve az erővel, vagy 
komolyabb erőleadás nélkül lefolytatott úgynevezett könnyű m ozgások- 
nak a szé tvá lasz tása . Kísérleti tapasztalatok szerint az olyan m o z­
gások oktatásában, melyeknél az erő és  a pontosság egyaránt e l s ő d ­
leges követelmény, mindig az irányítás és  a koordináció begyakorol- 
tatásával kell a felkészítést elkezdeni. Csak ezután célszerű az e r ő ­
növelő gyakorlatokat is megindítani. Mindaddig, mig valamely m o z­
gás, vagy gyakorlat megfelelő koordinációja nem alakul ki, különben 
is sokkal nagyobb erő szü k ség es ,  a végrehajtásához, mint előzőleg. 
Angolszász kutatók azt találták, hogy a m ozgáskészség  elsajátítása 
után vált a mozgás ereje optimálissá, tehát addig amig el nem s a ­
játították, így a mozgás végrehajtásában különbséget kell tenni m ax i­
mális és optimális erő között. Bizonyos mozgásokban kifejezetten 
hátrányos, ha nagyobb erővel folytatják le, mint amennyi éppen e lé g ­
séges  végrehajtásához. Egyrészről az erőtöbblet folytán a gyakorla­
tok végzése nem ökonomikus, tehát korábban .vezet fáradtsághoz, 
másrészről pedig ezáltal az erőtöbblet által csökken a mozgás koor­
dinációja, célbiztonsága is. Végső fokon a mozgás tanulása so rán  a 
mozgás elsajátításával a kezdeti fokozott erőkifejtés mindjobban c s ö k ­
ken és optimálissá válik. Emocionális zavar, izgalom hatására, felin­
dulásban például sportszerűtlen megnyilvánulásokra beálló reakcióban 
a sportoló gyakran túlhaladja az erő optimális fokát, nagyobb erővel 
folytatja le tehát a mozgást, aminek következtében az elhibázottá, 
pontatlanná é s  sikertelenné válhat.

Más a viszony a gyorsaság  és a koordináció között. Erre itt 
rész le tesen  nem térhetünk ki. az ezen a téren folyó vizsgálatok c s u ­
pán egyetlen eredményt emelünk ki, A mozgáslélektan egyik alapja, 
felismerése az, hogy csupán a lassú mozgások állnak gyakorlatilag 
irányításunk, ellenőrzésünk alatt, Minél sebesebb  a mozgás tempója, 
annál kevésbé vezérelhető pontosan. Tulsebes mozgásokat csak  v a k ­
tában folytathatunk le.
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Már egyértelműen pozitív korrelációt mutattak ki, azonban az 
erő és gyorsaság  között. Egyes kísérleti eredmények szerint a gyor­
sasággal egyenes  arányban növekszik a mozgásban az erő is. E- 
képpen a gyo rsaság  fejlesztését célzó gyakorlatok egyben közvetett 
erőgyakorlatok: pontosabban az erőt is fejlesztik. Ugyanakkor te r­
mészetesen az erőgyakorlatok következtében szintén növekszik a 
mozgás s e b e s s é g e ,  gyorsasága.

Szakirodalmunkban több olyan adat is szerepel, amely ennek 
ellentmondani látszik. Kimutatták, hogy bizonyos erőgyakorlatok.kö­
vetkeztében nem növekszik a mozgás gyorsasága, ellenkezőleg 
csökken, A sziklikus mozdulatok üteme lassúbbá válik. Mindezt vég­
ső fokon úgy értelmezhetjük, úgy foghatjuk fel, hogy az erőgyakor­
latokkal csak általában növelhető, fokozható a gyorsaság, az egyes 
gyakorlatok, mozgássorok kivételezése azonban már nem lesz  fel­
tétlenül sebesebb ,

Elsősorban szovjet kutatók figyeltek fel erre a tényre, hogy az 
edzés folyamán a gyakorlatok ism étlésével már az első percektől 
kezdve folyamatosan növekszik az izomerő. Az erő ilyen fokozó­
dása nem magyarázható csupán az izom struktúrájának, felépítésé­
nek, vagy kémizmusának változásával. Ilyen alakulások az adott 
rövid idő alatt nem folyhatnak le, A tény: hogy maximális erőkifej­
tés csak bizonyos gyakorlás után lehe tséges , arra mutat, hogy az 
izomerő növekedése kettős folyamat eredménye. Egyrészről a fel­
tételes reflex kapcsolatok képződése hozza létre, melyek tökélete­
sítik, megszilárdítják az izomcsoportok működését, egybehangolását, 
másrészt pedig áz izmok rostszerkezetének és kémizmusának az 
elváltozásain alakul. Erre utalnak K ereszti már évekkel ezelőtt köz­
zétett kísérleti adatai is,

Ezzel a munkafeltevéssel egyértelműen magyarázható az izom­
erő csökkenése, az edzés abbahagyása, megszűnése után, A feltéte­
les reflex-kapcsolatok a gyakorlás, a megerősítés hiányában kial­
szanak ugyanis az izom szerkezetében pedig regresszív  elváltozá­
sok történhetnek.

Különleges elméleti jelentősége van az erőfejlesztés m ódszer­
tanában _Zimkin kísérleti eredményeinek. Fokozatos terheléssel,  mint 
ismeretes - a balkéz húzóerejét fejlesztette. Naponta folyó edzésben 
folyamatosan növelte, emelte a kezdeti súlyt. Kimutatása szerint a 
balkar izomzatának igen feltűnő és nyilvánvaló növekedésén kívül 
a másik kar és  kéz izomzatai is fokozódott egyidejűleg, Az erőfej­
lesztésnek ez az általános hatása szin tén  csak bizonyos reflexkap­
csolatok kiképződésével magyarázható. Azok a fél tétel es  reflexek, 
amelyek az egyik kéz edzése alkalmával jönnek létre, bizonyos fo-
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kíg generalizálódnak és átkapcsolódhatnak a másik, korábban edzés 
nek még alá nem vetett kézre is, Mindamellett az izomzat egyoldalú 
és rész leges  erősítése  esetén reflektorikusan az antagonista izmok 
ellazulása is fixálódhat, aminek következtében helytelen beidegződé­
sek jöhetnek létre.
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KOLTAI JENO

Az atléták erőfejlesztése

A legtöbb atlétikai szám edzési munkájában az erősítő, e r ő ­
fejlesztő gyakorlatoknak igen nagy a sze repe .

Az erőfejlesztő munka során több szempontra is figyelem­
mel kell lenni. Ezek általában ismert dolgok, Figyelembe kell v e n ­
ni az atléta korát, nemét, fejlettségét, felkészültségi fokát, egyéni 
adottságait, a felkészülési időszakot, é s  - az erő szerepe s z e m ­
pontjából - különösen figyelembe kell venni az atlétikai mozgás 
jellegét.

Tanulmányomban ezzel az utóbbi kérdéssel foglalkozom 
részletesebben,

A különböző fizikai képességek az emberi mozgásban s z ö ­
vevényes módon szétválaszthatatlanul, dialektikus egységben nyil­
vánulnak meg,

így van ez a különböző atlétikai mozgásokban is, Ha néha 
mégis kiemelten vizsgálom az ember izomerejének a tulajdonsá­
gait ez nem jelent valamiféle merev elszigetelést, A törekvésem 
az egész vizsgálat alatt az lesz, hogy az erőt mint az ember m o ­
torikus tevékenységének egyik összetevőjét elemelzzem,

A fizikában az erőt, annak megnyilvánulását, hatását két o l­
daláról is vizsgáljuk, mégpedig:

a) a munka
b) a teljesítmény oldaláról.

Az előbbinél azt vizsgáljuk, hogy az erő milyen tömeget, 
mekkora utón mozgatott. Az utóbbinál pedig az időegységre eső  
munka a vizsgálat tárgya; tehát az is érdekel bennünket, hogy az 
erő hatására elmozdult test milyen sebességgel halad.

Az atlétikai mozgásokban az erő által létrehozott teljesítmény 
a döntő, tehát a mozgás gyorsasága különös jelentőségű.

Nem minden sportágban van ez igy.

Amíg például a súlyemelésnél az a feladat, hogy minél n a ­
gyobb súlyt tudjon a versenyző adott m agasságra  felemelni, s nem 
a mozgás seb esség e  a döntő, addig az atlétika ügyességi szám ai-
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ban, továbbá a vágta szám okban adott azonos súlyt (az  atléta te s ­
tét vagy valamilyen dobószert) -kell minél nagyobb se b e s s é g re  fel­
gyorsítani, Például a vágtafutónak ahhoz, hogy térdelőrajtból a lehe­
tő legrövidebb idő alatt, maximális seb esség re  gyorsuljon fel, rend­
kívül nagy é s  gyors erőkifejtéseket kell a láb izcmzatával e lvégez­
nie. Ehhez a munkához egyénenként kikisérletezik az optimális láb - 
hajlítási szöget „(ez a hátul lévő láb viszonylatában 140° körül van) 
Ugyanakkor a távközi futásnál már merőben más a feladata. Itt a 
már m egszerzett s eb esség e t  igyekszik tartani. Ennek érdekében a 
levegő ellenállás, a külső é s  belső súrlódás és kevés kis támasz 
reakció ellen kell dolgoznia. Nincs idő a nagyobb izmok erejének 
nagyobb mértékű igénybevételére. Más, kisebb lesz tehát a láb op­
timális hajlásszöge, A megváltozott feladatnak megfelelően ez is 
megváltozik.

Ugrásoknál a tám asztás és felugrás szakaszában  a ru g a sz ­
kodó, ugró lábnak aránylag rövid idő alatt ugyancsak .igen nagy 
erőt kell kifejtenie, amikor az ugró a testét a levegőbe röpíti (pl. 
m agasugrásnál az 1 méteres sulypontemelkedés 4,4 m /s e c  s e b e s ­
séget igényel, a V = V 2 . g . 1 m képlet alapján,) •

A távolugrásnál teljes nekifutási seb esség  mellett eg y sze rű ­
en nincs is ideje az ugrónak olyan erőt kifejtenie, amely 1 m é­
teres sulypontemelkedést eredményezne, A felugráshoz 10 m /sec  
körüli sebességgel érkező távolugró kb, 0.1 mp alatt átsodródik 
azon a helyzeten amíg az ugrólába a talajjal érintkezésben van. 
Pedig nagyon jó lenne a meglévő nagy vízszintes seb esség h ez  mi­
nél nagyobb fölfelé irányuló, a függőlegeshez közeli irányú s e b e s ­
séget teremteni. Az ugrásiv emelése érdekében az ugrónak gyor­
san  kell a felugrást elvégeznie, Ez a feladat is nagymértékben a 
gyorsaság függvénye,

A rúdugrásnál a lábmunkára vonatkoztatva megközelítően 
ugyanez a helyzet. Ugyanakkor a kezekre is igen nagy feladat 
hárul. Kezdve az ugrás kezdeti szakaszától,  de különösen ak­
kor amikor a különböző erők által meghajlított üvegrost rúd 
nagyerejü kirugózását kell elviselnie s közben a huzódzkodás 
és  tolódzkodás munkáját is el kell végeznie, Ez a karmunka 
az első szakaszában  aránylag hosszú ideig statikus, c sak  a z ­
után válik dinamikussá,

A dobások befejező részében  az úgynevezett dobóterpesz­
ben aránylag nem nagy ut áll a dobó rendelkezésére annak é r ­
dekében, hogy a különböző dobószereket az elérhető maximális 
seb esség re  felgyorsítsa, (pl, O'Brien sulylökésénél ez  170 cm 
körüli, utat jelent,)
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Igen érdekes eredm ényre  jutnánk, ha az egyes sportm ozgá­
so k  gyorsulási görbéjét megrajzolnánk és összehasonlítanánk.

Emeljük ki például a súlyemelést és  a sulylökést, Ezek a 
szám ok (mármint a su ly lökés  illetve a súlyzó nyomása vagy löké­
s e )  a karmunkát illetően ugyancsak hasonlítanak egymáshoz.

Mégis ha összehasonlítjuk e mozgások gyorsulási görbéjét, 
igen nagy eltéréseket láthatunk,

A súlyemelésnél a mozgás megindításakor nagy a gyorsulás. 
Ezután a gyorsulás m egszűnik , a sebesség  állandósul, majd nega­
tiv gyorsulás, lassu lás áll elő, (a gyakorlat végén ugyanis a sú ly ­
zó megáll,)

Ugyanakkor a jól végzett sulylökésnél a gyorsulás állandó, 
a sulygolyó sebessége  a kirepülés pillanatáig állandóan növekszik,

A sulylökésnél a kilökés végső s z a k a s z á ra  nemcsak az je l­
lem ző, hogy a golyó s e b e s s é g e  itt a legnagyobb, hanem a gyorsu­
lá s  is itt a legnagyobb értékű. Ezt bizonyítják többek között saját 
méréseim , melyeket 1949-ben  filmmel sebességm érő  eljárással 
egy  13 méter körüli dobásró l végeztem, valamint Balogh Lajos 
pontos mérési adatai, m elyet 1959-ben O'Brien 18,41 méteres do­
básáró l végzett el, ugyancsak  filmmel sebességm érő  eljárással, 
Balogh Lajos adatai sz e r in t  a dobó-munka teljesítménye a dobó­
te rpeszben  a tényleges lökés  megindításakor 0,17 LE, a lökés köz­
ben a golyónak a nyaktól elválása pillanatában 4,26 LE, s a lökés 
befejezése pillanatában 9,9 LE,

Ez az adat annál inkább figyelemre méltó, mert ha a golyó 
végső  sebességét (k e re k e n  13 m /séc )  figyelembe vesszük, a do ­
bó kezének úgy kell ez t a legutolsó gyorsítást elvégeznie, hogy az 
utolsó két századm ásodpercben  átlag 10 c m -e s  sebességgel hala­
dó sulygolyót kell századm ásodpercenként 12 cm sebességűre  fel­
gyorsítani, Világosan láthatjuk, hogy a legnehezebb szerrel végzett 
dobásnál is milyen nagy jelentősége van a gyorsulásnak.

Nyugodtan kimondhatjuk tehát, hogy minden külső látszat e l ­
le n é re  a súlyemelésnél az  erő megnyilvánulási formája, az erő s z e ­
re p e  szempontjából döntő különbségeket találunk. Röviden ezt úgy 
is kifejezhetjük, hogy - e tekintetben - a két sportág jellegében kü­
lönbözik egymástól,

Viszont az elmondottak alapján azt is kimondhatjuk, hogy az 
e rő  megnyilvánulása szempontjából az atlétikai mozgások ü gyessé ­
gi szám ai nagy hasonlatosságot mutatnak. Közös jellemvonásuk:

a) a legnagyobb v é g se b e ssé g  elérésére törekvés,
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b) a maximális végsebesség  elérése érdekében a különbö­
ző munkát végző izmok erejének maximális kihasználása,

c) a legnagyobb végsebesség  biztosítására, a folyamatos á l ­
landó gyorsításra az izmok jó időben egymásba kapcsoló­
dó munkája.

Mindezek a jegyek nem jellemzők az atlétika valamennyi 
szám ára . Nyilvánvaló, hogy a középtávfutástól felfelé nem beszé l­
hetünk az egyes lépések maximális erővel történő végrehajtásáról.

Ehelyett - minél hosszabb távról van szó  - annál inkább 
előtérbe lép az erő gazdaságos adagolásának a szükségessége,

A hosszutávfutásról tehát nemcsak azt mondhatjuk el, hogy 
az atlétika ügyességi számaitól különbözik jellegében, hanem azt 
is, hogy - minden külső hasonlatosság ellenére - különbözik a 
gyorsfutástól is,

Ha már idáig eljutottunk, vizsgáljuk tovább az izomműködést, 
vizsgáljuk meg a gazdaságosság  oldaláról is, A sportmozgások 
vizsgálatakor az izom működését nemcsak az izom erőkifejtőké­
pessége, nem is csupán a gyors összehuzódóképessége sz e m ­
pontjából kell mérlegelni, hanem vizsgálni kell az izom koordiná- 
c ié -képességé t,  nyúlási, rövidülési tulajdonságait, állóképességét 
- kitartó képességét -, belső kémiai tulajdonságait, stb.

Ha izomedzési munkát tervezünk, az izomnak ezeket a tu ­
lajdonságait a feladatnak megfelelően figyelembe kell venni. Az 
előbb elmondottakon kívül nagyon jó példát hozhatunk erre az a t­
létikából, Hasonlítsunk ö ssz e  két futómozgást A vágtafutó a rajt 
pillanatától kezdve a legnagyobb erőkifejtéssel a legnagyobb s e ­
besség  e lérésé re  törekszik. Nem törődik azzal, hogy nagy oxigén­
adósság állapotába;kerül,

Viszont a hosszutávfutó a távhoz és a képességeihez mért 
optimális »utazósebességre* törekszik, A »halált* jelenti szám ára  
minden olyan távközi gyorsabb futás amelynél jelentősebb oxigén­
adósság léphet fel.

A vágtafutó amikor az izomerejét növeli az izom tömeg n ö ­
velésében jelentősen előre haladhat, egészen  addig, amíg ez az 
izomtömeg a gyorsaságát nem gátolja. Nem kell tartania attól, 
hogy az izom keresztm etszet gyarapodás által létrejött hasznos 
testsúly növekedés az eredmény rovására  megy.

Ugyanakkor a hosszutávfutók szám ára  végzetes lehet bárm i­
féle jelentősebb testsulygyarapodás, még ha azt a »hajtószerkezet­
bén* a lábak izomzatában érik is el, V égzetes lehet akkor, ha ez
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az izomgyarapodás nem áll arányban a feladatokkal. Ezért is fél­
nek annyira a hosszutávfutók a kimondott erőfejlesztő munkától.
A, Lydiárd erről úgy nyilatkozott, hogy a futóinak a szarvashoz  
kell hasonlítani, nem az oroszlánhoz,

Jokl E, szerin t; »bizonyos sportágakban nincs szükség  maxi­
mális izomerőre, sőt ez kontraindikált, mert nem egyeztethető ösz- 
sze  a maximális sebességgel és a maximális á llóképességgel,*

Az izomedzési munka te rvezésekor igen fontos szempont az 
izom koordinációs képességének a figyelembe vétele, Ennek a kér­
désnek a rész le tes  vizsgálata ugyan most nem feladatom, de s z e ­
retném a figyelmet fokozottan ráirányítani, mert az izometriás e rő ­
fejlesztő divat korszakában különösen szükség van az izom koor­
dináció alaposabb elemzésére. Bár az utóbbi években egyre többet 
hallunk erről a kérdésről, megítélésem szerint még most sem  fog­
lalkozunk vele annyit, amennyit megérdemel,

Az erőfejlesztés és az izomkoordinációval kapcsolatban m a­
gam 1959-ben a következőket írtam; »még további eredm ény-javu­
lást érhetünk el, ha az izmok e rősítésé t a sportmozgásoknak meg­
felelő időrendi egymásutánban végeztetjük, Az ilyen gyakorlatok 
egyúttal alapul szolgálnak a technika fejlesztéséhez, mert k isebb- 
nagyobb mértékben tartalmazzák a kérdéses  sportmozgás fontosabb 
mozdulatait, esetleg teljes egészében  megegyeznek azzal (pl, ne­
hezített szerrel történő dobás)*.

Ugyancsak Varsóban az elméleti előadást tartó Dr Novakow- 
ska  a következő megállapításokat tette: »Az erőkifejtés szem pont­
jából nagy a jelentősége a motorikus ténykedésnek, - A központi 
idegrendszernek nagy a jelentősége, minden mozgásos gyakorlat­
nál nagyon jól fejlődik az ideg-izom kapcsolat, A koordináló te ­
vékenyégnek  nagy a szerepe, igen fontos atgonista-antagonista iz ­
mok gazdaságos koordinációja, - Az erőfejlesztésben igen fontos 
szempont a ritmus kérdése,*

Korobkov a szovjet atléták főedzője Varsóban ”Az atléták 
motorikus tulajdonságainak fejlesztése az egész évi edzés  ciklus 
alatt* címmel, igen alapos mérési adatokra támaszkodva, az erő- 
fejlesztéssel kapcsolatban ugyancsak a képességek együttes fej­
lesztésének a fontosságáról beszélt, Külön kiemelte, hogy az erő- 
fejlesztés területén is memyire figyelemmel kell lenni az ideg-izom 
koordinációra. Mérési adatokra hivafkozva példaként hozta fel Saw - 
lakadzét, akinek ugyan az ugrást végző izmai sokkal gyengébbek 
más ugróénál, de nagyon jó a-gonista-antagonista izmok összmii- 
ködése és kitűnő a reakciós ideje,
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Mindezt azért kellett ilyen részle tesen elmondanom, hogy é r ­
zékeltessem a sportág jellegének a fontosságát az erőfejlesztő gya­
korlatok helyes kiválasztásakor. Az ember izomzatára ugyanis je l­
lemző, hogy a különböző ren d sze re s  ráhatásokhoz jól a lkalm az­
kodik, aránylag hamar megszokja azokat, igy »megtanulja« a rend ­
sz e re s e n  végzett mozgásokat is.

Tehát atlétánk speciális erőfejlesztő felkészítésében akkor j á ­
runk el helyesen, ha az erőgyakorlatokat a kérdéses atlétikai moz­
gás jellegéhez igazítjuk ha zömében olyan erőgyakorlatokat alkal­
mazunk, amelyek jellege megfelel a kérdéses atlétikai mozgás jelle­
gének, Ezt írja elő szám unkra a motorikus képességek fe jlesz té sé ­
nek a szükségessége ,  valamint felkészítési munkánkban a g azd a­
ságosság  igénye

Az elmondott elvek alapján vizsgáljuk meg a különböző erő- 
gyakorlatokat

I Az izometriás gyakorlatok jellemzői

a) Aránylag rövid idő alatt nagy keresztmetszet gyarapodás, 
nagy erő növekedés, (ugyanis a feszitési inger s z a b á -  
lyozhatóan sokáig tart és  intenzitásában is a maximumig 
fokozható)

b) Esetenként aránylag kis ideig tartó edzésse l jelentősebb 
kifáradás nélkül érhető el kitűnő eredmény az erő növe­
kedésben, Clarke D II, azt tapasztalta, hogy a statikus 
kifáradás után a fáradtság kikeverése sokkal gyorsabb 
volt, mint a dinamikus gyakorlat okozta kifáradás után 
(nem lép fel nagy izomláz). Az élsportolóknál is e lég­
nek tartják egy-egy izomcsoport megterhelését három -

sz  szó r  5 m ásodperces erejű .munkával.

c) S zer ,  felszerelés szempontjából igénytelen a gyakorla­
tozás.

A gazdaságosság  szempontjából látszólag minden az izo- 
metriás gyakorlatok mellett szól. De csak a felületes szemlélő 
látja igy. Ugyanis az izometriás gyakorlatoknál az izom egyes 
rögzített helyzetekben fejti ki a tevékenységét, Ez pedig, mind 
a technika célszerű, helyes végrehajtásának elsajátítása, mind 
pedig a mozdulat gyors végrehajtása szempontjából káros lehet.

Több kutató véleménye szerint statikus erőgyakorlatokkal 
csak  statikus funkciókra lehet az izmot hiánytalanul felkészíteni,
A kísérletek azt mutatják, hogy az izom abban a helyzetben lesz 
erős, amilyen helyzetben gyakorol, abban a munkában le sz  álló­
képes, amit gyakorolt
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Idézetek ! ! !

WAGNER В. egyszerű  hozzáférhetősége miatt ajánlja az izo- 
metriás gyakorlatokat, de hangsúlyozza, hogy az izometrika c s a k ­
is az izomerőt fejleszti, az állóképesség és a koordináció fejlesz­
tésére más gyakorlatokat kell végeztetni,

ANDRIVET szerin t izometriás kontrakciókkal nem lehet az 
izomrendszert gyors mozgásokra, azaz  dinamikus jellegit spor­
tokra megfelelően felkészíteni, megerősíteni..

GARDNER G, W» kísérletekkel igazolta, hogy az izometriás 
gyakorlatok ha tása  teljesen specifikusan nyilvánul meg abban a 
hajlásszögben, amely alatt a végtag az erőkifejtést végezte, s 
hogy az ilyen gyakorlástól semmiféle transzfer hatás nem várha­
tó.. Ezek miatt az izometriás erőfejlesztés nem tekinthető ideális 
módszernek a dinamikus mozdulatok fejlesztésénél,

MAIGROT J, szerin t a rövidtávfutók egyes típusaira egyene­
sen  káros hatással vannak a statikusan végzett gyakorlatok,

A gazdaságosság  elve azt is megköveteli, hogy ahol csak 
lehetőség nyilik rá  - az összhatás veszélyezte tése nélkül - kös­
sük össze a k ép esség ek  fejlesztését. Tehát ha az erőt fejlesztjük, 
akkor a - célnak megfelelően - próbáljuk a gyorsaságot, az ügyes­
séget és ha s z ü k s é g e s  az állóképességet is fejleszteni, E tekin­
tetben még tovább kell mennünk. Mint utaltam rá, lehet úgy is fej­
leszteni az erőt, hogy az izmok az erőgyakorlatok végzése köz­
ben lehetőleg ugyanolyan időrendi sorrendben idegzódjenek be, 
mint a kérdéses atlétikai mozgásnál, (pl. a technikát utánzó dobá­
sok nehezékekkel; a technika gyakorlása terheléssel; a vágtafutó 
a derekára erősített gurtnival térdelőrajtból elindulva a társát vagy 
edzőjét huzza; a dobó nehezített szerekkel végzi el a teljes do­
bást; a hosszutáyfutó bakancsban vagy csizmában végez résztáv 
futásokat, hátizsákkal a hátán homokos dombra fut fel; stb.)

Ezt a feladatot viszont az izometriás gyakorlatokkal megol­
dani nem lehet. Illetőleg csak olyan mozdulatrészek vonatkozásá­
ban lehet, amelyek maguk is megközelítően izometriás jellegűek.
(pl, a rúdugró kézimunkája a felugrás utáni szakaszban , a mély 
hátizmok munkája a sulylökés becsu szása  közben, m agasugrás­
nál az ugró láb izomzata a kitámasztáskor stb.)

Világosan látható tehát, hogy a gazdaságosság  elve az izo­
metriás gyakorlatoknál ez  utóbbiak miatt nagy hiányosságokat 
szenved.

A statikus erőgyakorlatok tehát önmagukban alkalmatlanok 
az atléták erőfejlesztésére. Ezért csak a dinamikus gyakorlatokkal
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keverve, s az atlétikai szám  jellegétől függően - legfeljebb az 
erőfejlesztés 20 /о-ig alkalmaznám.

II, A z intermediális erőgyakorlatok jellemzői

Az izometriás e rőedzés  hívei is tudják azt, hogy a mozgás 
nélküli gyakorlás káros hatásokkal jár. Ezért ajánlják az izomet­
riás gyakorlatok keverését az izotóniás gyakorlatokkal, s mind­
ezek mellett ajánlanak egy közép megoldást az un, intermediális 
módszert. Ennek hatásai:

a) Igen jó keresztm etszet gyarapodás, nagy erő növekedés, 
fitt is szabályozhatóan sokáig tart a feszitési inger és
az intenzitása is nagyra - a megálláskor közel maximum­
ra - növelhető )

b) Esetenként kis ideig tartó edzéssel a gyakorlat befe jezé­
sekor nagynak tűnő fa gyakorló izma a remegésig kifá­
r a d ) ,  de hamar kipihenhető fáradtsággal érhető el kitűnő 
erő növekedés. Pl 2 x 15 mp-ig »oda-vissza* végzett 
gyakorlat közben 3-5 esetleg több helyzetben megállás.

c) A gyakorlatozás sze r ,  felszerelés szempontjából e g y s z e ­
rű, igénytelen

Láthatjuk, hogy az intermediális gyakorlatok keresztmetszet 
fejlesztő hatása kitűnő, a működésre gyakorolt hatása jobb mint 
az izometriásé, de nem éri el az izotóniás gyakorlatét,

Tehát önmagában nem alkalmas az atléták erőfejlesztésére. 
Alkalmazásában az atléták erőfejlesztésében fáz  izometriás g y a ­
korlatok helyett) az atlétikai mozgás jellegétől függően legfeljebb
az erőfejlesztés 25 %-ig mennék el,

III Az izotóniás gyakorlatok jellemzői: .

a) Ugyancsak aránylag rövid idő alatt eredményeznek nagy 
keresztm etszet gyarapodást, fáz izometriás és izotóniás 
gyakorlatok szám os kutató kísérleti adatai szerint m e g ­
felelő adagolással megközelítőleg egyformán fejlesztik az 
erőt Ezzel kapcsolatban ez évben egy 21-es létszámú 
csoporttal magam is végeztem kísérletet, melynek során  
hasonló eredményre jutottam,)

b) De edzésenként sokkal nagyobb és hosszabb ideig tartó 
munkabefektetéssel érhető csak el ugyanolyan e rőnöve­
kedés, mint az izometriás gyakorlatokkal, (PL A fekve

51



nyomósnál a 3 X 5 m p-es  izometriás gyakorlat 15 mp-ig 
tartó feszitési ingeréért izotóniás munkában 0,5 mp-es 
nyomás Időt véve figyelembe, 30-szor kell a gyakorlatot 
elvégezni,

c) Továbbá szer, felszerelés, gyakorlóhely szempontjából is 
lényegesen  igényesebb, mint az izometriás gyakorlatozás.

Tehát az izotóniás gyakorlat látszólag nem olyan gazdaságos, 
mint az izometriás, De ez csak lá tszat,  mert az izotóniás gyakor­
latok müködésbeli hatásfoka lényegesen  jobb, mint az izometriásé:

az izom éppúgy teljes mértékig megrövidül és  megnyúlik, 
mint az atlétikai mozgásnál,

- az izom-ideg koordináció jól fejlődhet, adva van a lehető­
ség a kérdéses atlétikai mozgásritmus alapjainak a le ra ­
kásához,

- jól fejlődhetnek az erőgyakorlatok végzésekor a többi k é ­
pességek  is attól függően, hogy miképpen variáljuk a suly- 
terhelést, az ismétlések szám át,  a sorozatok számát, a 
munka és  pihenés arányát, s a gyakorlatvégzés tempóját,

Ezek szerin t nézzük meg azt, mit kell tennünk, ha elsősor­
ban az un, nyers erőt akarjuk növelni: ■

a) a közepes  sulyoktól progressziven emelve a félnehéz és 
nehéz, néha a maximális körüli terheléssel dolgozunk,

b) sorozatonként egy-három ismétléssel a mozdulat végrehaj­
tását nem szabad siettetni,

c) kettőtől négy sorozat (közben 3-5 perc pihenővel) az 
izom közepes elfáradásáig,

. d) heti három alkalommal, másnaponként: (a  maximális te r­
helésig elég hetente csak egyszer  elmenni),

Megjegyzés: az atlétika körében egyedül csak ezen a területen a l­
kalmaznám az izometriás és  intermediális gyakorlatokat,

Igen é rdekes  az a jelenség, hogy a leginkább nyers erőt 
igénylő súlyemelő sportban pl, a mi súlyemelőink is, - akik 
igen nagyot léptek előre az utóbbi években - a legjobb tudá­
som szerint, nem végeztek izometriás gyakorlatokat, Korobkov 
közlése szerin t Vlaszov ugyancsak nem végez izometriás 
erősítést.
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Mit kell tennünk a gyorserő fejlesztésnél: ■

a) A könnyű 35 %-os sulyterheléstől progressziven em elke­
dő terheléssel a köhépnehéz 75 %-os terhelésig dolgozunk.

b) Sorozatonként 4-8 ism étléssel,  az egyes mozdulatok le h e ­
tő legnagyobb gyorsaságú végrehajtásával, de az iram siet­
te tése  nélkül dogozzunk,

c) 3 - 5 sorozat az izomzat közepes elfáradásáig, a so roza-. 
tok közben 2 - 5  perc pihenő,

d) Heti három alkalommal másnaponként; kéthetenként egy 
alkalommal fel lehet menni a maximális terhelésig, viszont 
ilyenkor a sorozatok szám a  kisebb.

Megjegyzés : A gyorserő fejlesztésének legjobb m ódszere a te ch ­
nikát utánzó, terheléssel végzett mozdulatok lehető legnagyobb 
gyorsaságú végrehajtásának a gyakorlása, valamint a techni­
ka teljes elvégzése te rhe léssel,  nehezített szerekkel. Ennek a 
gyakorlásnak a módszere alapjában megegyezik a fentebb le ­
irt elvekkel.

Mit kell tennünk az izom gyorsasági-állóképesség  
fejlesztésénél:

a) könnyű 35 %-os terheléstől közepes 50 %-os sulyterhe- 
lésig,

b) sorozatonként 10-20 ismétlés az egyes mozdulatok lehető 
leggyorsabb végrehajtásával és  az iram siettetésével dol­
gozzunk,

c) A sorozatok szám a 3 - 6 ,' az izom teljes elfáradásáig, A 
sorozatok között szünet, de csak a légzés viszonylagos
megnyugvásáig,

d) Mindennapos munka heti hat alkalommal.

Mit kell tennünk az izom kitartó képesség fejlesztésénél: »

a) E gészen  könnyű suly terheléssel 5-től 20 %-ig, vagy suly- 
terhelés nélkül kell dolgozni,

b) Sorozatonként a suly terheléses  edzésnél 30-100 esetleg 
még több ismétléssel a mozdulatok kényelmes végrehaj­
tásával az iram siettetése nélkül kell dolgozni.

c) A sorozatokat az izom teljes elfáradásáig kell végezni, 
a sorozatok közötti pihenő csak a légzés viszonylagos 
megnyugvásáig tartson. 53



Itt említem meg az izometriás és  intermediális erőgyakor­
latok feltétlen híveinek azt az érvét, hogy a futáshoz hasonlóan 
ciklikus mozgást végző úszók pl. Counsillmann izometriás és  in ­
termediális módszerével értek és  érnek el világcsúcsokat, Fe lve­
tik, hogy miért nem alkalmazzák ezt a futók is.

Igaz, hogy úszás  a futáshoz hasonlóan ciklikus mozgás, de 
ha megvizsgáljuk, hogy az úszó karm ozgásának a vízben milyen 
erőt kell kifejtenie és milyen sebességgel kell ezt a munkát v é ­
geznie, azonnal nyilvánvalóvá válik az ú szás  és  a futás közötti 
óriási különbség. Az úszó karmunkája olyan lassú , hogy az e m ­
ber szokványos napi mozgásai között lényegesen gyorsabb kar-  
mozgások szerepelnek . Atlétikában pl, a gyaloglók lábmunkája 
gyorsabb, mint a gyorsuszó karmunkája, Az úszónak egy a rán y ­
lag nagy ellenállású közegben kell a karjával igen nagy erőt ki­
fejtenie, Nagyon m essze  vannak az úszók attól, hogy ezzel a ka 
munkával a mindennapi életben többször is előforduló karmozgás 
gyorsaságát még csak  meg is közelítsék. Ilyen értelemben tehát 
az úszónak nem kell félnie attól, hogy az erőfejlesztés közben az 
úszó karmunka gyorsaságából vészit. M ásrészről még a sprint- 
uszásnál sem lép fel megközelítőleg olyan oxigénadósság, mint a 
vágtafutásnál, Ez is az úszó karmozgás sokkal lassúbb jellegére 
és  a nagyobb pihenési szünetekre mutat,

Ezért nem lehet az úszásnál jól bevált erőfejlesztő eljárást 
mechanikusan átültetni a vágtázok vagy bármilyen más sportolók 
erőfejlesztésébe.

Nagyon é rdekes , hogy Counsillmannék nagyon élesen különb 
séget tesznek még az úszáson belül is a kar és  láb erősítése kö 
zött. Legjobb tudásom szerint ugyanis a sprintuszók lábait külön 
egyáltalán nem erősitik.

Dobjuk ki talán mindenestől az izometriás és  intermediális 
eljárásokat az atléták erőfejlesztő munkájából?

Ez nyilván nem lenne helyes. Említettem már, hogy vannak 
az atlétikában olyan rövidebb-hosszabb ideig tartó helyzetek, m e ­
lyeknél jelentős tömegű izmok statikus munkát végeznek, Ezeknek 
az izmoknak az izometriás gyakorlása a kérdéses  helyzetekben 
mindenképpen indokolt.

Másrészről az ember izmai között sok olyat találunk, am ely­
nek elsődleges feladata a tartás, nem a mozgatás Ezek az izmok 
szinte állandóan izometriás jellegű munkát végeznek Indokolt te ­
hát a tartóizmok izometriás foglalkoztatása, erősítése is. BERGER 
R. A. kísérletei alapján azt állítja, hogy a dinamikus erőben elért
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növekedés nem eredményezett megfelelő növekedést a statikus e rő ­
ben, és megfordítva.

Végül preventív egészségügyi okokból is célszerű használni 
az izometriás erőfejlesztést, Olyan esetekre gondolok, amikor vala­
melyik atlétánk a feladathoz mérten túlságosan hajlék ony, Ízületé­
ben túlságosan laza. Ilyen lehet pl, egy gerelyhajitó válla, A ge- 
relyhajitásnál a váll szinte természetellenes helyzetben olyan te r­
helésnek van kitéve, mely terhelés nagyobbfoku izületi lazaság 
esetéhen  könnyen sérülést okozhat (term észetesen  elsősorban 
a hibás technikai végrehajtás okozza a sérü lés t) .  E kritikus hely­
zetek körüli izometriás erősítés jó védőhálót képezhet ki, mely az 
izülét védelmére szolgál.

Úgy gondolom ez a néhány feladat, amit itt felsoroltam m eg­
oldható az atléták teljes erőfejlesztő munkájának abban a 20-25 %- 
ában, melyet az izometriás, illetve intermediális eljárásra ajánlottam.

Befejezésül néhány gondolat az atléták erőfejleszfésével kap­
csolatban,

Az atlétika, mint teljesítményeiben pontosan mérhető sportág 
aránylag s z e re n c sé s  helyzetben van az edzés módszerei fejlődé­
se  tekintetében. Tárgyilagosan meg kell azonban mondanunk, hogy 
nálunk sem megy minden a legnagyobb rendben. Annak ellenére, 
hogy a biomechanika, a különböző orvostudományok a maguk kor­
szerű  technológiájával egyre több segítséget nyújtanak az atléták 
felkészítésében, mégsem lehetünk nyugodtak. Még mindig túlzottan 
a gyakorlat vezérli az elméletet. így van ez az erőfejlesztésben 
is. Egy-egy nagy atlétaegyéniség módszereit utólag magyarázzuk 
meg, néha többféleképpen is, és átveszünk módszereket sokszor 
kellő kritikai elemzés nélkül.

Igaz nem könnyű a dolog. Még az erőfejlesztés elveinek 
megközelítő ismeretében is rendkívül nehéz egy egyén szám ára 
jó erőfejlesztő tervet készíteni. Ehhez feltétlenül ismernünk kell 
atlétánk különböző izmainak erejét, gyorsaságát, reakcióképessé­
gét stb. Ehhez a feladathoz nincs még korszerű, pontos mérési 
eljárásunk, mérőeszközünk, 1962.-ben Varsóban Korobkov az elő­
adásában elmondotta, hogy rendelkeznek olyan pontos erőmérő 
géppel, mely izoláltan 40 különböző izom teljesítményét tudja m ér­
ni, Elmondta, hogy pl, Djacskov Brumel edzésében  is nagyon jól 
hasznosította az igy kapott »izomtérképet*.

T erm észe tesen  lehet ilyen gép nélkübis jobban dolgozni mint aho­
gyan jelenleg nálunk ez történik. Ehhez azonban lényegesen elmélyül­
tebb munkára van szükség, és  feltétlenül szükség van arra, hogy fizio- 
lógusok, sportorvosok, mérnökök, edzők és versenyzők tervszerűbben 
összedolgozzanak a felkészítési munka tervezésekor, a felkészülés e l­
lenőrzésekor, 55



KELLERMAYER SÁNDOR

Az általános és  speciális erőfejlesztés 

néhány kérdése  a sportjátékokban

Az elmúlt évek sporteredményeit vizsgálva megállapíthatjuk, 
hogy hatalmas fejlődésnek indult mindegyik sportág. Egyre-m ásra 
születnek a kiváló eredmények és dőlnek meg a fantasztikusnak 
hitt világcsúcsok. Az előrehaladás a labdajátékoknál is tapasztal­
ható, de az itt jelentkező fejlődést centiméretekben és  m ásodper­
cekben nem tudjuk lemérni. A sportjátékok fejlődését a színvonal 
emelkedését, technikai elemei bővülésén, a taktikád megoldások 
sz ínesedésén  és a szabálymódosításokon keresztül mérhetjük le 
leginkább.

Mi eredményezi ezt a fejlődést? Az igen sok tényező közül 
c sa k  néhányat említek: megszűnt a sportágak elszigeteltsége, ku­
tatások folynak a jobb eredmények elérése érdekében, felhasznál­
ják az élettan, pedagógia, mechanika vizsgálati eredményeit, uj 
edzésrendszerek  alakultak ki, újabb és újabb edzésm ódszereket 
dolgoztak ki, amelyek ha tásá ra  emelkedett az edzések  szám a és 
ezze l együtt a fizikai képességek  színvonala is. A tudományos 
kutatómunka újabb és  újabb eredményekkel segíti ezt a fejlődést.

A sportjátékoknál megnövekedett a küzdelem. Egyes labda­
játékoknál a szabályadta lehetőséget kihasználva egyre nagyobb 
s z e re p  jut a test-testelleni küzdelmeknek. A minél jobb eredm é­
nyek eléréséhez elengedhetetlenül szükséges  a fizikai képességek 
magas szintre emelése, igy az erőnek - mint egyik alapvető testi 
képességnek - a fejlesztése is.

Mi az erő?  Erre a kérdésre az előttem elhangzott előadások 
már feleletet adtak. Ennek rész le tezésére  nem kivánok kitérni, csak 
utalni szeretnék dr. Apor Péter előadásának azon részé re ,  amely­
ben az izometriás és  izotóniás izomtevékenységet tárgyalta. Megál­
lapította, hogy a sportmozgások az előbb említett két izomtevé­
kenység  közé esnek és ezt az izomtevékenységet auxotóniás izom- 
tevékenységnek nevezte. Mostmár csak annak a megállapítása a 
feladat, hogy a sportjátékok, mozgásrendszerüknél fogva melyik h a ­
tá rese thez  állnak közelebb.

Ha megfigyeljük a sportjátékok mozgásrendszerét, azonnal 
megállapíthatjuk, hogy a mozgástevékenységeket a dinamikus, vagy­
is izotóniás izomtevékenységek jellemzik, Izometriás, vagyis s ta ­
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tikus helyzetek is sűrűn  előfordulnak, de ezek időtartama igen rö ­
vid, Ilyen helyzetek például az indulás pillanata, a megállások, az 
irányváltoztatások, A fentieket figyelembe véve a sportjátékok az 
auxotóniás izomtevékenység azon kétharmadára esnek, amely az 
izotóniás határesethez van közelebb,

A labdajátékok nem erőjellegű sportágak, mint például a bir­
kózás vagy súlyemelés. Ennek eredményeként azután igen sokáig,
- szinte a legutóbbi időkig - egyes szakem berek körében is az a 
vélemény alakult ki, hogy a labdajátékosok teljesítményét kifejezetten 
akadályozza az erő, A játékosok túl kötöttek lesznek, a technikai 
elemeket darabosan hajtják végre és  az erőfejlesztésre fordított időt 
a technikai képzéstől kell elvenni. Azóta ez a szemléiét, ha nehezen 
is, de kezd megváltozni, E szemlélet helytelenségét eleve be lehet 
bizonyítani, hacsak a legalapvetőbb mozgást, vagy mozdulatot vesz-  
szük is figyelembe, a hely illetve a helyzetváltoztatást. Ahhoz, hogy 
bármelyiket végre tudjuk hajtani, a test tömegét, vagy annak egy 
részét kell elmozdítani, bizonyos ellenállást kell leküzdeni, ehhez 
pedig erőre van szükség .

T erm észe tesen  eltúlozni sem szabad  az erőfejlesztést. Megfe­
lelően kell összehangolni a többi testi képesség  fejlesztésével és 
főleg a technikai képzéssel. Éppen ezeknek figyelembevételével 
kell az egyes edzés-időszakok erőfejlesztését meghatározni és  a 
m ódszereket kiválasztani.

Beszéltünk izometriás vagy statikus, é s  izotóniás vagy dina­
mikus erőfejlesztésről. Vizsgáljuk meg, hogy a labdajátékoknál m e­
lyik erőfejlesztést alkalmazzuk és az milyen arányban történjen,
A statikus munka közben az izomzat és  a mozgató idegek közti' 
koordináció nem javulhat, vastag, rövid, kidudorodó, s z é le s ,  m oz­
gásra nem alkalmas izmok fejlődnek ki, mig a dinamikus gyakor­
latok so rán  a hosszú  jó koordinációs képességű robbanékony, moz­
gásra alkalmas izmok fejlődnek ki. Az előbbiekben a labdajátékok 
m ozgására  vonatkoztatva megállapítottuk, hogy azokra a dinamikus, 
vagyis izotóniás izomtevékenység jellemző, de megtalálhatók a s ta ­
tikus helyzetek is. E megállapításokból adódóan általánosságban a 
sportjátékoknál a dinamikus, vagyis izotóniás erőfejlesztés dominál. 
Tehát főleg gyorsasági erőgyakorlatokat alkalmazunk és c sak  igen 
kis százalékban, - mint ahogy a mozgás is megkívánja - statikus 
vagyis izometriás erőgyakorlatokat.

Vizsgálnunk kell azt is, hogy milyen szempontok szerin t tör­
ténjen az erőfejlesztés, milyen módszereket alkalmazzunk, A minél 
jobb eredm ényekre való törekvés igen sok változást hozott az e d ­
zésekben is. Kialakultak a korszerű edzésrendszerek. A z egyes
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edzésidőszakok meghatározó tényezőként jelentkeznek az erőfej­
lesztésnél, A gyakorlatanyagot jellege é s  tartalma szerint úgy kell 
kiválasztani, hogy a szervesen  illeszkedjék bele az adott sportjá­
ték egész évi felkészülésének rendszerébe , A speciális erőfejlesz­
tő munka általában az alapozó időszak végefelé kezdődik és  tart 
végig a formábahozó és  versenyidőszakban. Minden időszakban 
megvan a sajátos követelmény. Az alapozó időszakban a fő cé l­
kitűzés a fizikai képességek  fejlesztése, ezen  belül az általános 
é s  speciális erőfejlesztés, A formábahozó időszakban csökken az 
erőfejlesztő munka é s  itt főleg csak speciá lis  erőfejlesztést vég­
zünk. Itt már olyan gyakorlatokat alkalmazunk, amelyek m ozgás­
anyagukban és ütemükben megközelítik az adott technikai elem 
végrehajtását, A tapasztalatok azt mutatják, hogy az alapozó és 
formábahozó időszak során  szerzett erő megfelelő rendszeres  
erőgyakorlat nélkül visszafejlődik. Ennélfogva helytelen az az á l­
láspont, hogy a versenyidőszakban nincs szükség erőgyakorla­
tokra, mert a csökkenő általános és speciá lis  erőállapoton k e re s z ­
tül megváltozik a sportoló! erőnléti állapota, sőt a speciális erő 
csökkenése miatt megváltozhat a sportoló technikája is, A v e r ­
senyidőszak erőgyakorlatai ne erőfokozó, hanem főleg speciális 
jellegűek legyenek, felkészülési időszakban szerzett erő m egtar­
tá sá ra  irányuljanak.

Mechanikusan c sa k  erőt fejleszteni nem lehet és nem is 
s zab ad .  A testi képességeket összhangba kell fejleszteni, egyik 
kihatással van a m ásik ra .  Bizonyos m ozgások vagy feladatok vég­
rehajtásának vannak jellemző vonásai, amelyek speciálisnak te ­
kinthetők, Pl, a lövőerő, speciális követelmény, ehhez speciális 
e rő  szükséges; hány támadást tud végig indítani egy játékos, e h ­
hez  speciális á llóképesség kell. Ezeknek formáját és s z ü k s é g e s ­
s é g é t  az adott sportág  jellege határozza meg. Az erőfejlesztés­
nek összhangban kell lenni a technikai képzéssel.  Az erő m egad­
ja a technikai elem végrehajtásának egyik feltételét, pl, egy kapu- 
ra lövés  vagy egy leü tés  esetében, bár annak eredményessége a 
technikai képzettségtől is függ, a végső eredm ény elérésében 
mégis döntő tényező.

Feladatom a speciá lis  erőfejlesztés néhány kérdésének v iz s ­
gálata a sportjátékoknál. Az erőfejlesztés szempontjai Toni Nett 
sze r in t a következők: *Az erőedzés ne ron tsa  - sőt inkább j a ­
vítsa - a koordináló képességet, illetve a koordináló mozgásfo­
lyamatot.

Ne rontsa a sportoló mozgékonyságát,

Ne csökkentse - sőt inkább, fokozza - a sportág sajátos m oz­
g ásán ak  a kivitelezési sebességét,® >
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A labdajátékoknál a főhangsuly a technikán van, amely az 
eredmény legfőbb meghatározója, A technika ro vására  nem s z a ­
bad semmilyen képességet fejleszteni, de az magától értedődő tény, 
hogy azonos technikai színvonal mellett a fizikai képességek  döntik 
el az eredm ényességet. Minden sportágnak megvan a sajátos tech­
nikája, A technikai elemek végrehajtásához erőre van szükség  és 
ezt speciális erőnek nevezzük. Tehát a speciális erőfejlesztésénél 
mindig azt vizsgáljuk, hogy milyen izomcsoport vezeti az adott tech­
nikai elem végrehajtásának döntő fázisát, és ennek megfelelően kell 
kiválasztani a gyakorlatanyagot.

A gyakorlatanyag m egválasztása  az erőfejlesztés egyik legfon­
tosabb tevékenysége. A rosszul kiválasztott és nem a kívánt célnak 
megfelelően alkalmazott gyakorlatok nemhogy elősegítik, hanem hát­
ráltatják, esetleg végleg megakadályozhatják a sportoló fejlődését.
A labdajátékok technikája finom, és  pontos mozgásokat igényel. 
Olyan gyakorlatokat kell tehát kiválasztani, amelyeket kis megterhe­
lésse l ,  de gyors ütemben hosszabb ideig folyamatosan végeztetünk.

A sportjátékok, csapatsportok, Feltétlenül említést kell tenni a 
gyakran előforduló hibás felfogásról, amikor az eg ész  csapa t  egyfor­
mán, és egyforma erőfejlesztő gyakorlatokat végez, a terhelés, az 
ismétlések szám a stb, szerint.

A félreértések elkerülése végett, itt nem arról van szó, hogy 
különösen az általános erőfejlesztő gyakorlatokat nem lehet közös 
csapatfoglalkozás keretében elvégezni, hanem az erőfejlesztés mér­
tékét és a terhelést még a csapat keretein belül is egyénre szabot­
tan kell megállapítani. A speciális erőfejlesztést a hiányosságok fel­
m érése után feltétlenül egyénre szabottan kell végeztetni. Lehet,hogy 
ugyanaz a gyakorlat az egyik játékosra nézve előnyös, míg a másik 
játékosnál hátrányt jelent. Figyelembe kell venni a játékosok eltérő 
életkorát, fejlettségét, felkészültségét és technikai képzettségét.

Döntő a gyakorlatok végrehajtásánál, hogy milyen terheléssel 
és  egymás után hányszor, milyen gyorsan és mennyi pihenővel v é ­
geztetjük, Az egyes erőgyakorlatok végrehajtásának, ismétlésének 
gyorsasága egyaránt nagy listással van az izmokra, de mindkét 
esetben másjellegii erőt fejlesztünk. A megfelelő terheléssel gyor­
san  végrehajtott gyakorlat a robbanékonyságot és  a gyors mozdu­
latok végrehajtásához szü k ség es  képességet fejleszti. Ilyen szük ­
séges  pl. a kézilabdában és a labdarúgásban a lövőerő fejlesztésé­
lez, vagy a röplabdában a leütéshez, A közepes terheléssel huza­
mosabb ideig gyors egymásutánban végrehajtott erőfejlesztő gyakor­
latok az erőállóképességet fejlesztik. Ez szükséges  pl, a kosárlab­
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dában, labdarúgásban és  kézilabdázásban előforduló többszöri gyors­
indításhoz, irányváltoztatásokhoz stb.

A speciális erőfejlesztés problémái közé tartozik, hogy az 
egyes  edzésidőszakokban és ezen belül az edzések en  mikor és 
mennyit foglalkozunk az erőfejlesztéssel.

A formábahozó időszakban már feltétlenül csökkenteni kell az 
önálló erőfejlesztések szám át.  A speciális erőgyakorlatokat pedig 
m ás jellegű edzésgyakorlatokhoz kell kapcsolni. A versenyidőszak­
ban általában heti egy alkalommal szerepel önálló erőfejlesztő e d ­
z é s ,  mégpedig helyes, ha a mérkőzést követő napra tesszük, mert 
több esetben előfordul, hogy a mérkőzés m egterhelése nem haladja 
meg egy közepes edzésé t.  Term észetesen ezen  mindig a helyzet­
nek megfelelően változtatni lehet. Hozzá kell tennünk, hogy ebben 
az időszakban nem az erő  fokozásán van a hangsúly, hanem csak 
annak fenntartásán. Az önálló erőfejlesztő edzés szám át te rm észe­
te sen  mindkét időszakban a heti edzések szám a is meghatározza.
A speciális erőfejlesztést az edzés főrészének második felében is 
be lehet iktatni. Az erőgyakorlatok között és  után feltétlenül végez­
te ssünk  lazító gyakorlatokat. Ezek a lazító gyakorlatok lehetnek 
labdás  gyakorlatok is. A speciá lis  erőgyakorlatok után az izmok 
kilazitása az optimális m unkavégzés állapotáig történjen. Több né ­
zet alakult ki, hogy az erőgyakorlat után végeztethetünk-e techni­
kai gyakorlatot vagy sem .Á ltalánosságban nem, de adott helyze­
tekben feltétlenül szü k ség es .  Például, ha nehezített szerekkel a 
technikai elem végrehajtását végzik a játékosok, ezután az izomfe­
szü lé s t  feloldjuk, hogy optimális munkavégzésre legyenek képesek. 
Ezt követően gyakoroltatunk a szabályos sze rre l ;  pl, kézilabdában 
90 dkg-os tömött labdával az egykezes felsődobást gyakoroltatjuk, 
majd kilazitó munka után szabá lyos  labdával végeztetjük a techni­
kai elem gyakorlását.

Az előadásom elején utaltam arra, hogy tó  eredmények fej­
lődésében  komoly szerepe  van a testi képességek fejlesztésének 
és  eze n  belül az erőfejlesztésnek. Igen sok szakem ber  vizsgálta 
és  jelenleg is vizsgálják az erőfejlesztésben rejlő lehetőségeket.
A speciális  erőfejlesztésben még rengeteg olyan lehetőség van, 
amelyek felkutatása és k ihaszná lása  az eredmények további javu­
lá sához  vezethet. E gy re-m ásra  alakultak ki és jelenleg is fejlőd­
nek az erőfejlesztő m ódszerek. Ezeket nem részle tezem , csak a 
sportjátékok speciális erőfejlesztésénél általánosságban felhasznál­
ható módszereket sorolom fel:

a) Szerekkel végzett gimnasztika! gyakorlatok;
b) Társas gyakorlatok;
c )  Szerekkel végzett technikai gyakorlatok;
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d) Szerekkel végzett szökdelések, dobások,
e) Súlyemelő m ódszer;
f) Izometrikus módszer.

Az eddig elhangzottak általánosan jellemzőek a sportjátékok 
erőfejlesztésére. A továbbiakban 4 labdajáték:

röplabda, 
kosárlabda, 
labdarúgás és 
kézilabda

speciális erőfejlesztésének néhány szempontjáról fogok röviden b e ­
szélni, A sportjátékok speciális erőfejlesztésének eddig nincs ko ­
moly szakirodalma. Kutatásokról és eredményekről nem tudok. V é­
leményem szerint ez megint abból adódik, hogy a teljesitmények 
főleg csak szubjektív alapon mérhetők. A fejlődés csák la s s a n  és 
hosszabb idő után jelentkezik, mint az egyéni sportoknál, így  azu ­
tán a szakem berek  véleményére és tapasztalataira támaszkodva, 
mindegyik labdajátéknál a sportágra jellemző főbb speciális erőfej­
lesztő területeket fogom tárgyalni.

R Ö P L A B D A

A röplabdánál és  a többi labdajátéknál is a szabályok az 
adott sportág m ozgásrendszerében meghatározó tényezőként s z e r e ­
pelnek. Röplabdánál a test-test elleni küzdelem eleve ki van zárva.
A pálya méretétől és a játék taktikájától függően.,a helyváltoztatás 
igen minimális. Inkább a gyors elmozdulások és mozdulatok jellem­
zőek. Mozgásának fő jellemvonása a felugrás, védekezésben a s á n ­
coláshoz, támadásban pedig a leütéshez. Ezzel mindjárt el is é rkez­
tünk a sportág erőfejlesztésének egyik leglényegesebb területéhez, 
az elrugaszkodás speciális erőfejlesztéshez. A speciális e rőfe jlesz­
tés másik területe az ütőerő fejlesztése. Tehát a lábizomzat é s  kar- 
izomzat fejlesztése a leglényegesebb. A speciális erőfejlesztéshez 
kizárólag csak  izotóniás erőfejlesztő gyakorlatokat alkalmaznak.

Az erőfejlesztő munka után mindig lazító gyakorlatok következ­
nek az optimális izomállapot eléréséig és  utána technikai elemeket 
gyakorolnak.

Az erőfejlesztő módszerek közül: a szerekkel történő gimnasz­
tikái gyakorlatokat, tá rsas  gyakorlatokat és a súlyemelő módszert 
alkalmazzák.

A szerekkel történő gimnasztikái gyakorlatoknál általában a kö­
vetkező szereke t használják:
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kézisulyzó 0 5 - 5 kg-ig,
tömöttlabda,
vas bot,
homokzsák,
gumikötél 12-15 mm -es

A súlyemelő módszer alkalmazásánál kimondottan dina 
mikuserőgyakorlatokat alkalmaznak robbanékonyság fejlesztésére, 
A terhelés minden ese tben  egyénre szabott

K O S Á R L A B D A

A kosárlabdában a speciális erőfejlesztés főleg a láb és  a 
karizom erősítésére vonatkozik, A lábmunka; ez a kifejezés csak 
ещу gyűjtőneve a kosárlabdában előforduló igen sokfajta láb tevé­
kenységnek, Ide tartoznak: indulás, megállás, irányváltoztatás, 
valamint a felugrások. Ezek is felbonthatók a labda m e g sze rzé ­
s é re  irányuló és  a labdával történő mozgásokra, A felugrás tör­
ténhet egy lábról é s  páros lábról, Mindegyik lábtevékenység 
m ás-m ás cél é rdekében  történik és technikai végrehajtásában 
is különbözőséget mutat. Egy közös jellemvonásuk van, m égpe­
dig az, hogy mindegyik eredményes végrehajtásához kifejezetten 
jó lábizomzat s z ü k s é g e s .  A labdával végrehajtott technikai elemek 
eredm ényessége pedig nagyban függ a karizom erejétől, főleg a 
dobásokra és á tadásokra  gondolok.

Az erőfejlesztéshez főleg dinamikus jellegű erőgyakorlatokat 
alkalmaznak. A lábizomzat fejlesztésénél szükdeléses gyakorla­
tokat alkalmaznak, te rhe lés  nélküli ügyesség i- ,  valamint k é z isz e ­
rekkel történő szökdeléseket. Súlyemelő módszer alkalmazása is 
megtalálható, kis te rhe léssel gyors mozgásokat végeznek, A tem ­
pódobások végrehajtásához, vagy a lepattanó labdák m e g sze rzé ­
s é h e z  is jó lábizomzattal kell rendelkeznie a játékosnak, Itt azon­
ban  nemcsak az a lényeges , hogy milyen magasra ugrik a já té ­
kos, hanem az eredm ényesség  szempontjából a tempónak is ko ­
moly szerepe van. A felugrások végrehajtását a legkülönfélébb 
helyzetekből is gyakoroltatják, A karizom fejlesztésére legelter­
jedtebb és legtöbbet alkalmazott szer a medicinlabda Előnye 
hogy a mozgások helyes  technikai végrehajtása mellett súlyánál 
fogva erőkifejtésre készte ti a játékost,

L A B D A R U  G Á S

A labdarúgás mozgásanyagénak fő jellemvonása a lábtevé­
kenység , Speciális erőfejlesztésének egyik módja maga a játék, 
m ert ebből a szempontból vizsgálva, a labdarúgás egyoldalú sport-
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játék, Idézzük fel magunkban egy régi játékos alakját, alsó végtag­
jai e rős ,  kifejlett izomzatuak, mig a törzs és a felső végtagok izom- 
zata az előzőekhez képest fejletlen. Ezt a technikai elemek gya­
korlásával és  a sok játékkal érték el. Ma már ez nem elég, A 
korszerű játék előrelépést kíván, A speciális erőfejlesztés főleg két 
vonatkozásban történik. Elsősorban az erőfejlesztésnek űz eg ész  
testre nézve harmonikusan kell történnie, A másik terület a te c h ­
nikai elemek végrehajtásához szükséges  erő növelésed Az e r e d ­
m ényességet elsősorban a technikai elemek végrehajtása befolyá­
solja, . Vitás, hogy a hosszú évtizedek alatt kialakult technikát 
tovább lehet-e  fejleszteni. Nem valószínű, hogy uj technikai e le ­
mek, »feltalálása« eredményezi a további fejlődést, A technika fej­
lesztésének  több útja van, pl, a gyorsaság növelése, a technika 
hasznosabbá tétele, de a legfontosabb a technika hatásfokának 
em elése a speciális erőfejlesztés utján (pl, lövőerő fejlesztése vagy 
fejelés, de idesorolható a c se le zés  gyorsítása is.). Általában a di­
namikus erőjellegü gyakorlatokat alkalmazzák. Statikus jellegű erő- 
gyakorlatokat csak akkor, ha kifejezetten egy izomcsoport k e resz t­
metszetének növelésére van szükség ,

K É Z I L A B D A
A speciális erőfejlesztés a kézilabdánál is két fő terü let­

re irányul. Egyik a láb erősítése , a másik - a lövőerő -, tehát 
a kar izomzatának fejlesztése. ?

A kosárlabdához hasonlóan a lábmunka a kézilabdánál is 
sok - csak technikai végrehajtásban különböző - lábtevékenységből 
tevődik ö ssze . Indulás, megállás, irányváltoztatás, a védekezés  köz­
ben a kitámadás, v isszalépés és  az oldalirányú mozgások, vala­
mint á felugrások'. Külön kell megemlíteni a kapus lábmunkáját, ami 
a helyváltoztatáson kivid a védőtevékénységet is magában foglalja.
A kapuralövéseknél a fő izommunkát a kar, váll és a törzs izmai 
végzik, A fel- és beugrásos lövések esetében az, előbb említett 
izmokon kívül a láb izmai is döntően résztvesznek. A lövőerő fej­
lesztésénél feltétlenül külön kell választani egymástól a különböző 
kapuralövési módokat. A speciális  erőfejlesztési módszerek közül, 
főleg a szerekkel végzett gimnasztikái és technikai gyakorlatokat, 
a szerekkel végzett szökdelések,dobások, valamint a súlyemelő 
m ódszerek használatosak. A lábizom erősítésére a te rhe léses  
szökdeléseket, a súlyzóval történő guggolásokat, a te rhe lésse l vég­
rehajtott helyváltoztatásokat végeztetnek. Minden esetben akár a 
lábizom, akár a karizom fejlesztéséről van szó, dinamikus gyor­
saság i  erőgyakorlatokat alkalmaznak, A lövőerő fejlesztése a tech­
nikai kégrélíajtásrés a gyorsítás érdekében történik, ezé r t  m ódszer­
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tani követelmény, hogy a gyakorlatokat a helyes technika és a 
dinamikus robbanékony mozgás jellemezze,

A nemrégen elterjedt gumikötél é s  a tömöttlabda gyakorla­
tok a legalkalmasabbak a lövőerő fejlesztésére, A gumikötél gya­
korlatokat általában páros gyakorlat formájában alkalmazzák, A 
gumikötéllel végzett dobásjellegü gyakorlatoknak az a hátránya, 
hogy a szergyorsitás rövid ideig tart é s  a növekvő ellenállás 
miatt, a mozdulat végrehajtási sebessége  fokozatosan csökken. Ezt 
a kötél utánaengedésével kell kiküszöbölni, A kötél vastagságát 
é s  hosszúságát mindig a gyakorlatot végző egyén képességének 
megfelelően határozzuk meg. A leghatásosabb lövőerő-fejlesztő e s z ­
köz a tömöttlabda. Lehetővé teszi a tökéletes technikai végrehaj­
tást,  mindegyik kapuralövési mód e rős ítésé re  felhasználható. Nagy­
s á g a  h kézilabdához hasonló, súlya változtatható, legmegfelelőbb 
méret 0,8-2 kg-ig. Alkalmazásánál feltétlenül figyelembe kell venni 
a gyakorlatot végző egyén  képességét és  képzettségét.

Összefoglalva az  elmondottakat, megállapíthatjuk, hogy az erő -  
fejlesztés á sportjátékoknál is elengedhetetlenül szükséges,

Lényeges követelmény, hogy az erőfejlesztés:

- az egyes edzésidőszakoknak megfelelően történjen,
- minden ese tb en  összhangban legyen a technikai elemek 

végrehajtásával,
- főleg dinamikus jellegű erőgyakorlatokból álljon, s azt jól 

válasszuk ki,
- minden e se tb e n  egyénre szabott legyen, s a terhelés m ér­

tékét helyesen  állapítsuk meg.
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KEREZSI ENDRE

Az erő szerepe  és jelentősége

A torna esztétikai sport, A versenyeken nem elegendő e s u ?  
pán végrehajtani a gyakorlatokat, hanem azokat mindenkor szép en ,  
pontosan, biztosan, maximális mozgáskiterjedéssel és még a l e g ­
nagyobb erőkifejtést igénylő elemeket is játszi könnyedén kell a 
tornásznak bemutatnia, A sporttorna gyakorlatok közben az emelő, 
az inga és a forgó mozgás, a mechanikai törvények »élőkké* vá l­
nak, Mindebben döntő módon közrejátszik a tornász ereje, csakúgy  
mint ügyessége, helyzet-, m ozgás- és egyensulyérzékelése, g y o r­
sa ság a ,  állóképessége, sőt az akaratereje és  bátorsága is.

A tornagyakorlatok elbírálásának, értékelésének szabályai 
megkövetelik a maximális erőt igénylő elemek végrehajtásában is 
a könnyed, valósággal »erő nélküli előadást*. ■ És már az is pont­
levonással jár, ha a tornászon erőlködés látszik, ha remegnek az 
izmai, ha eltorzul az arca. Az erőelemek elegáns, könnyed, im po­
náló, szinte fölényes végrehajtására csakis  az a tornász képes , 
aki nagymértékű erőtöbblettel rendelkezik,

A sporttornában az erő döntő módon meghatározza a v e r ­
senyző eredm ényességét, teljesítményének értékét, Éppen ezé r t  az 
erőfejlesztésnek különösen jelentős sze repe t kell betöltenie a tor­
nászok felkészítésében. A torna sajátos igényeinek megfelelő e rő -  
fejlesztésre - sajnos - hazánkban nem fordítanak kellő gondot az 
egyesületek tornaszakosztályaiban, sem a kezdő és az a la c s o ­
nyabb minősítési osztályú, de még a legmagasabb minősítésű to r­
nászaink felkészítésében sem .É s  enpek hátrányai - te rm észe te­
sen  - megmutatkoznak tornászaink, teljesítményében is. V e rsen y ző ­
ink egyik hiányossága éppen az erőgyakorlatok alacsony s z ín ­
vonalú, hibás végrehajtásában mutatkozik meg, Tornászaink nag y ­
ré sze  - a sporttornában élenjáró nemzetek tornászaihoz képes t - 
nem, elég erős az erőelemek könnyed, s z é p  végrehajtásához.

Az erő szerepe és fejlesztése a sporttornában

Haladó hagyományok az erőfejlesztésben

Az erőfejlesztés terén pedig hazai vonatkozásban is figye­
lemreméltó haladó hagyományaink vannak. Már a huszas években 
rendeztek, mind a kezdő, mind a képzett tornászok szám ára  olyan 
versenyeket, amelyben a tornaversenyszámok mellett atlétikai v e r ­
senyszám okban is kellett tornászainknak versenyezniük. így pl.
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sulylökésben, magasugrásban, távolugrásban, 100 m -e s  síkfu­
tásban stb.

De még a legnagyobb nemzetközi tornaversenyek, az olim 
piai és a világbajnokságok versenyszám ai között is szerepeltek 
más sportágak versenyszámai is. A z 1900-as párizsi olimpiai 
játékokon a szertornagyakorlatok mellett mindhárom atlétikai ug 
kószámban: távol-, magas- és  rúdugrásban, továbbá kötélen va 
ló függeszkedésben is versenyezniök kellett a tornászoknak.

Ugyanígy az 1904-es S t , -L o u is -i és az 1908-as londoni 
olimpiai bajnokságokon is szerepeltek  atlétikai versenyszám ok: 
100 yardos sikfutás, sulylökés, távolugrás, valamint a függeszr 
kedés. Az 1912-es  stockholmi olimpiai játékoktól kezdődően 
azonban már csak  a tornaversenyszámok maradtak meg, de a 
világbajnoka ágok programjában továbbra is megtartották az a t­
létikai versenyszám okat, továbbá a függeszkedést. Figyelemre­
méltó,''hogy az 1907. évi prágai torna-világbajnokságon az igen 
hatásos erőfejlesztő sportág, a sú lyem elés is szerepelt a torna­
versenyszámok között, továbbá, hogy az 1934-es budapesti vi­
lágbajnokság so rán  a sokoldalú k épzés  érdekében kétkezes 
sulylökés volt előírva. Ugyanekkor rendeztek első Ízben a nők 
számára tornavilágbajnokságot, amelyen 60 m-es síkfutás, tá ­
volugrás és gerelyhajitás is szerepelt a tornaszámok mellett.

A világbajnokságokon utoljára 1950-ben Bázelben Írtak ki 
atlétikai versenyszám okat, amelyeket éppen magyar javasla tra  
töröltek a későbbi világbajnokságok programjából.

A tornaversenyszámoknak atlétikai versenyszámokkal, to 
vábbá függeszkedéssel, súlyem eléssel való összekötése a s z á ­
zad első negyedében ugyanis indokolt volt, mert a tornászok 
a versenyekre való felkészülésük so rá n  kénytelenek voltak ki­
egészítő sportokkal is foglalkozni. Ez ellensúlyozta, illetve ki­
egészítette az akkori sporttorna egyoldalúságait. Ugyanis k ez ­
detben! a felső testet foglalkoztató szerto rna  mellett az ugrás 
és a talajtorna még nem szerepelt a versenyszámok között,
A kiegészítő sportok tehát egyrészt a tornászok sokoldalú fog­
lalkoztatásét é s  képzését segítették elő, másrészt pedig je len­
tős mértékben hozzájárultak erejük növeléséhez is, ami a tor­
nában való eredményüket, teljesítményüket fokozta. Később 
azonban már időszerűtlenné vált a kiegészítő jellegű, erőfej­
lesztést szolgáló gyakorlatokban (illetve sportágakban) elért 
teljesítmények értékszámának hozzá ad ása  a tornaversenyszá- 
mokban elért eredményhez ( pontszámhoz !.
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A tornászoknak a nagyobb teljesítmény érdekében erejüket
- te rm észetesen  - továbbra is növelniük kellett é s  kell ma is, 
Végeznjök kell többek között nehéz kéziszerekkel való gyakor­
latokat, függeszkedést, súlyem elést, távolugrást s tb . ,  de az eze k ­
ben elért teljesítmény, a versenyeken felmutatott szám szerű  e red ­
mény nem döntheti el a tornaversenyszámokban eléri pontszá­
mot, Ez ahhoz lenne hasonló, ha pl. a m agasugrás olimpiai baj­
nokságában az elért eredm ényhez azt is hozzászámítanák, hogy 
pl, súlyem elésben milyen teljesítményt ért el az atléta. Ezért t ö ­
rölte - ha elég későn is - a Nemzetközi Tornaszövetség a vi­
lágbajnokságok programjából a kiegészítő jellegű versenyszámokat.

A tornasport tehát régi é s  jelentős tradíciókkal rendelkezik 
a kiegészítő jellegit sokoldalú képzés és az erőfejlesztés terén 
mind hazai, mind pedig nemzetközi vonatkozásban. Ezt kell a ro ­
hamosan fejlődő sporttorna egyre nagyobb igényeinek megfelelően
- nálunk is - továbbfejleszteni, korszerűsíteni.

Erőelemek a sporttornában

Az erőfejlesztés mozgásanyagának kiválasztásában és mód­
szereinek vizsgálatában a sporttorna un, erőelemeiből, illetve az 
ezek végrehajtásához s z ü k sé g e s  erőkifejtés Jellegéből kell kiindul­
ni,

A sporttorna erőelemei három főbb csoportba oszthatók. . 
Vannak dinamikus, statikus é s  vegyes jellegű erőkifejtéssel vég­
rehajtott erőelemek.

Az első  csoporthoz tartozó dinamikus erőelem ek kétfélék, 
éspedig em eléssel vagy e reszk ed ésse l  kapcsolatosak. Ezek általá­
ban lassú  tempójú, de folyamatos, megszakítós, megállás nélküli 
mozgások, helyzetváltoztatások.

Az emeléseknél a tornász  gyorsító erővel, de - te rm észete­
sen  - la ssú  tempóban a kiindulóhelyzetéből magasabb helyzetbe 
megy át, pl, korlátön támaszf.ülőtartásból, vagy talajon fejállásból 
kézállásba emelkedik, tehát súly pontemelést bajt végre. Az e m e ­
lések végrehajtásában e lsősorban  a kar hajlító és  feszitő izmai, 
a vállöv, de a törzs és a nyak izomcsoportjai is közreműködnek.

Ugyanezen izomcsoportok fejtenek ki erőt az e reszkedések ­
nél is, amikor a tornász fékező erőkifejtéssel magasabb kiinduló­
helyzetből alacsonyabba megy át, pl. talajon kézállásból fejóllásba, 
vagy gyűrűn kézállásból lefüggésbe ereszkedik.

Az erőelemek második főbb csoportját a statikus erőgyakor­
latok képezik, amelyek rendszérin t emeléssel vagy ereszkedéssel
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kezdődnek és a tornásznak, az uj helyzetét mozdulatlanul (kb. 3 
mp-ig) meg kell tartania, azaz  az erőkifejtés jelentős része  az 
Ízületek rögzítésére szolgál. Pl. gyűrűn kézállásból e reszkedés  ke ­
resztfüggésbe és  ebben m ozgás-szüne t,  vagy függésből (gyűrűn) 
emelés mellső függőmérlegbe stb. A statikus helyzetek rögzítése', 
megtartása a nehézségi erő ellenében rendkívül nagy erőkifejtést 
igényel,

A dinamikus és statikus erőelemek gyakori formája a ma­
gasabb minősítésű tornászok gyakorlatanyagában a nyújtott kar­
ral vagy nyújtott testtel vagy pedig nyújtott karral é s  testtel tör­
ténő végrehajtás, pl. korláton támasz-iilőtartásból nyújtott karral 
és  csípőben hajlított testtel vagy nyújtott karral és  testtel emelés 
kézállásba, vagy gyűrűn támaszmérlegből nyújtott karral és test­
tel ereszkedés hátsó függőmérlegbe stb. Ilyenkor a fő erőkifej­
tés a vállöv és  a törzs izomzatára hárul, és a kar elsősorban a 
test alátám asztására, illetve felfüggesztésére szolgál.

Az erőelemek harmadik csoportjába az un. vegyes erőgya­
korlatok tartoznak, amelyeknél az erőelem lendületi, ügyességi 
elemmel összekötött, pl, gyűrűn függésben lendület hátra és váll 
átfordulás előre hátsó függőmérlegbe, vagy támaszbalendülés ke­
resztfüggésbe stb. Az ilyen kombinált gyakorlatelemeknél az erő 
mellett jelentős szerepet játszik a tornász ügyessége is.

Az erőelemek három főbb csoportjához tartozó gyakorlatok 
között - amint a példákból is kitűnik - éles határ nem vonható. 
Egyik fajta erőelem a másikkal kapcsolódik és gyakran ügyesség­
gel is párosul. Az erőkifejtés jellege, az izomcsoportok munkája 
tehát a sporttornában igen sokféle és  bonyolult. Különösen, ha 
hozzávesszük még azt is, hogy a szertornagyakorlatok végrehaj­
tásában mindig közrejátszik az ujj é s  a kézizmok szorító, fogó 
ereje is, a müszabadgyakorlat ugrásaiban, valamint a lóugrásban 
pedig az elrugaszkodó erő,

A tornagyakorlatok erőelemeinek felosztásából, illetve jel­
lemzéséből kitűnik, hogy a különféle erőgyakorlatok végrehajtá­
sakor az erőkifejtés, az izomcsoportok munkája is különböző 
és legtöbbször összetett, vegyes jellegű,

I ■■

Az emelések és e reszkedések  dinamikus, izotoniás gya­
korlatok, mig a statikus gyakorlatok az izotoniás és  izometriás 
gyakorlatok kombinációi, amelyek tulajdonképpen intermediális 
gyakorlatoknak is tekinthetők (auxotoniás izom tevékenység).h i­
sz e n  ezek végrehajtásakor a to rnász  dinamikus és  statikus erő­
kifejtése váltakozik,
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Az erőkifejtés jellege teliét a tornagyakorlatokban igen bonyo­
lult, amit még az is fokoz, hogy egyrészt sok az olyan erőelem, 
amelynek végrehajtásában lendületi, ügyességi elem is szerepel, 
m ásrész t pedig az erőelemek a tornagyakorlatokban váltakoznak a 
lendületi (ügyességi)  elemekkel,

A tornagyakorlatok erőelemeire jellemző a préselés, amely 
megnehezíti a légzést és  a vérkeringést. Mind a dinamikus, mind 
a statikus erőelemek legnagyobb részénél a to rnász  mellkasa rög­
zítődik, hangrése  elzárul és  légzése  szünetel, A légzés  v isszatar­
tásával a mellkasban nagymértékben megnövekedik a nyomás és 
igy a vérkeringés lelassul, A vénákban felhalmozódik, az artériák­
ban pedig kevés lesz a vér és  igy a test szövetei nem kapnak 
elég tápanyagot. Az erőelem végrehajtása után mély belégzés kö­
vetkezik és a vénákban felgyülemlett vér hirtelen a jobb pitvarba 
tódul és azt igen erősen igénybeveszi.

Az erőelemeknek ez a »hátránya® e g é sz s é g e s  szervezetitek­
nél - te rm észetesen  *- nem jár kárbs hatással, mert a vérkerin­
gés gyorsan visszatér a rendes mederbe. A torna erőelemeiben 
egyébként is alig fordul elő olyan eset, amikör a tornász minden 
izomcsoportjának erejét, erői ö sszességét egyszerre ,  egy m ozgás­
hoz használja fel, Az erőgyakorlatok nagy ré sz é b e n  inkább egyes 
testrészek (kar ,  törzs, láb) e re je  nyilvánul meg, de ilyenkor is 
csak  az izmok különböző működése (hajlitás, fesz ítés)  szerint.
Ez váltakozó igénybevételt, illetve pihenést jelent. Nem fordul elő 
az sem, hogy a tornásznak huzamosabb időn keresztül kell nagy 
erőt kifejtenie, erőkifejtései alig néhány mp-ig tartanak. A torna 
előelemeinek könnyed végrehajtása azonban mégis rendkívül nagy 
erőkifejtést igényel.

A torna erőelemeinek végrehajtása nem csak biológiai, hanem 
pszichológiai szempontból is nagy követelményekkel jár. Különösen 
a magasfoku elemek végrehajtása nagy mértékben attól is függ, 
hogy a tornász tudja-e összpontosítani akaraterejét. Bármilyen e rő ­
vel rendelkezik is a tornász, erőbeli lehetőségeit, erejének megfe­
lelő teljesítményt képtelen elérni, ha egyébként akaratgyenge, ha 
akaraterejét, figyelmét nem tudja a gyakorlat végrehajtására ö s s z ­
pontosítani. Az erőkifejtéshez mindig igen nagy akarati erőkifejtés 
is szükséges .

Az erőelemekkel kapcsolatos pszichológiai tényezők közül 
meg kell még azt is említeni, hogy mindig nagy szerepe t játszik a 
saját erőben való bizalom is.

Az erőelemek jellemzéséből kitűnik, hogy a tornászok erejét- 
különös gonddal kell fejleszteni, hogy megfelelhessenek a korsze-
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rü sporttorna ebből a szempontból is igen m agas követelményei­
nek. A z  erőfejlesztés sporttornánk egyik legégetőbb problémája 
napjainkban.

Szovjet vizsgálatok

Az erőfejlesztés, hogy mennyire központi kérdés  ma a tor­
nászok felkészitésében, a szovjet Gácskovnak, a pedagógiai tudo­
mányok kandidátusának, a szovjet válogatott fizikai felkészítéséről 
írott tanulmányából is kitűnik, (A sportedzés problémái, A sporto­
ló fizikai felkészítése. Moszkva, 1961,) Ism ere tes ,  hogy a szovjet 
tornászok erő szempontjából igen magas színvonalon állnak és 
jelentősen túlszárnyalják például a magyar tornászokat. Ugyanak­
kor Gácskov a következőket állapítja meg:

»A szovjet tornász válogatott edzésrendsze rében  a fizikai 
felkészítés nem foglal el kielégítő helyet. Sajnálatos, hogy e sport­
ág specialistáinak jó r é s z e  nem érti meg a fizikai felkészítés s z e ­
repét és  jelentőségét a tornász tudásszintjének em elésében. Sőt a 
legjobb szovjet tornászok körében is kevés figyelmet fordítanak a 
fizikai felkészülésre. Erről tanúskodtak azok a megfigyelések, am e­
lyeket a szovjet tornász válogatott tagjainál végezted; az 1958, évi 
világbajnokságra való felkészülés idején*.

így Salilin az edzések  idejének 13,2 %-ál, Titov 15,4 %-át, 
Sztolbov 7,2 %-át, Lipatov 6,2 %-át fordította a fizikai felkészülés­
re. Gacskov szerint ez  kevés, de azt is mutatja, hogy a szövjet 
tornászválogatott tagjai igen különböző mértékig használták fel a 
fizikai felkészítés eszközeit.

Megjegyzi azt is, hogy a tornászok függetlenül az edzési 
időszakoktól főleg a gyakorlatelemek technikájának cs iszo lására  
irányuló munkát végeznek. Kiegészítő eszközöket, m ás sportág 
gyakorlatait ritkán, rendszertelenül és kismértékben alkalmaznak, 
Pedig kizárólag a technikai felkészülés, mégha az a sporttorna 
erőelemeinek állandó gyakorlásával is párosul, m égsem  biztosít 
kellő hatást az erő színvonalának további növeléséhez, mert 
ugyanazon erőelemek ismételgetése egy- és ugyanazon végre­
hajtási körülmények között, még az ismétlések szám ának  növe­
lé se  esetén sem biztosítja az edzéseken oly s z ü k sé g e s  inten­
zitás-növelést.

Súlyos megállapítások ezek és nyilván összefüggésben áll­
nak a szovjet férficsapatnak az 1960-as olimpiai és  az 1962.évi 
világbajnokságon mutatott v isszaesésével (a japánok ugyanis a 
csapatbajnokságban megelőzték a szovjet tornászokat),
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Gácskov megállapításai edzőink és tornászaink szám ára  is 
komoly tanulságul és  figyelmeztetésül is szolgálnak. Az erőfej­
lesztés  terén nekünk is jelentősen előre kell haladnunk, m e r t .  
férfi tornászaink erőben a szovjet tornászokhoz képest is nagy­
mértékben elmaradtak,

Szám unkra igen tanulságos az a szovjet vizsgálat is, am e­
lyet a sporttorna egyik legjellegzetesebb erőelemével, a k e re s z t ­
függéssel kapcsolatban folytattak. A kísérletben 72 tornász vett 
részt. Közülük 28 szovjet válogatott, 20 mesterfokú és 24 e lső -  
osztályú tornász volt. A kísérletek so rán  a felső végtagot a törzs 
felé huzó izomcsoportok erejét dinamométerrel mérték és  az e re d ­
ményeket összehasonlították a keresztfüggés teljesítésének mutatói- 
xal. Erre a célra Abalakov univerzális dinamométerét használták, 
amelyet felfüggesztettek a gyűrűre. A tornász állásban oldalsó kö­
zéptartásban lévő nyújtott karjával, a gyűrűre támaszkodva a lehe­
tő legnagyobb erővel nyomást gyakorolt a dinamométerre. A m éré­
sek eredményeit összehasonlították a keresztfüggés teljesítésének 
időtartamával.

Azt tapasztalták, hogy azok a tornászok, akik a keresztfüg­
gést jól tudják, saját testsúlyukhoz közelálló eredményeket értek 
el (a  különbség nem volt több 10 kg -ná l) .  A mutatók c sö k k en é­
sével, amikor a különbség a testsúly és  a dinamométer adatai 
között 20 kg-ig nőtt, a tornász a keresztfüggést csak pillanatok­
ra tudta megtartani. Ennél is alacsonyabb mutatók esetében a 
tornász nem volt képes még egy pillanatra sem rögzíteni a k e ­
resztfüggés helyzetét ,

A statikus erőgyakorlatokban, mint amilyen a keresztfüg­
gés is - a statikus erő, az ízületek rögzítésének m egtartása já t­
szik fő szerepet.  Szovjet fiziológusok adatai szerint a statikus erő 
és a statikus állóképesség között egyenes összefüggés áll fenn.
Ezt igazolják a szovjet és  a japán tornászok keresztfüggéseinek 
időtartamával kapcsolatos mérések is. Az eredményt a következő 
táblázat mutatja:

Ono japán 3.8 mp
4.0 mp
3.4 m.p
5.5 mp
3.1 mp
3.0 mp 
7,4 mp
4.1 mp
2.8 mp

Takemoto japán 
Ajliara japán
Cukobara japán 
Sahlin szovjet
Titov szovjet
Azarján szovjet 
Sztolbov szovjet 
Lipatov szovjet
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A japán tornászok átlagideje (3,97 mp), valamivel jobb, 
mint a szovjet to rnászoké  (3,4 mp). A legjobb mutató a gyűrű- 
világbajnok A zarjáné: 7.4 mp. Egyébként a felső végtagot a tö r z s ­
höz közelitő izomcsoportok erejének mutatója nála volt legjobb 
(mindössze 1 kg-m aí volt kevesebb testsúlyánál). Azarjánnál 
- természetesen - nem véletlenek ezek a kitűnő mutatók. - 0  
ugyanis rendkívül sok időt és gondot fordított az erőfejlesztésre, 
főleg megterheléses gyakorlatok felhasználásával.

Bár a szovjet szakembereknek nem volt lehetőségük a japán 
tornászok erőbeli fejlettségének teljes felm érésére, de megállapítot­
ták, hogy általában könnyebben hajtják végre az erőelemeket és  
úgy vélik, hogy a japán  tornászok m agas mutatói, valószínűleg 
sulymegterheléssel végzett speciális gyakorlatok rendszeres  alkal­
mazásának eredményei.

A tornagyakorlatok erőelemei különböző jellegű erőkifejtést 
izomtevékenységet, igényelnek és ennek megfelelően a tornászok 
erőfejlesztésére is a legváltozatosabb mozgásanyag alkalmazása 
kívánatos.

Az általános erő  növelésére a s z a b a d - ,  tá rsa s - ,  pad- és  
bordásfalgyakorlatok (erősítő  hatású dinamikus, statikus és vegyes 
jellegűek) mellett különösen fontosak a megterheléssel, különböző 
kéziszerekkel végzett gyakorlatok, továbbá a súlyemelés. A torna 
igényeinek megfelelő speciális  erő fejlesztésére pedig magukon a 
tornaszereken történő erőelemek (előkészítő gyakorlatok, e rő e le ­
mek, erőelemek m egterheléssel) gyakorlása a legcélravezetőbb.
Ezt igazolják azok a kísérletek is, amelyeket a moszkvai T es t-  
nevelési Főiskolán és  a Munkaerőtartalékok Sportegyesületében 
végeztek.

A kísérlet célkitűzése a következő volt:

1. a magas minősítésű tornászok erőbeli színvonalának m eg­
állapítása, fe lm érése;

2 . kísérleti utón megállapítani a magas minősítésű tornászok 
legcélszerűbb erőfejlesztési módszereit.

A kísérlethez három csoportot állítottak össze  éspedig két 
kísérleti és egy ellenőrző csoportot, A három csoportban 41 to r­
n á s z  vett részt a kísérletben. Összetételük minősítésük alapján a 
következő volt:

A z erőfejlesztés mozgásanyaga

szovjet válogatott 
kinai válogatott

8 fő, 
7 fő,
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sportmesteri minősítésű 12 fő,
I. osztályú versenyző - 7 fő,

II, osztályú versenyző 7 fő.

A kísérlet előtt valamennyi tornásznál »komplex dinamomé- 
teres» m éréseket végeztek, hogy a csoportok beosztása ebből a 
szempontból megközelítően azonos legyen.

Az első  kísérleti csoportnál terhe léses erőfejlesztő g y ako r­
latokat iktattak az edzésbe  és kiegészítésként súlyemelést. Ez 
utóbbinál a tornászok általában a maximális súly 70-75 %-át 
emelték, t

A második kísérleti csoportnál az edzéseken  csupán a to r­
naszereken végeztek erőelemeket a tornászok, de a munka 
mennyiségének növelése céljából az erőelem ek ismétlésének 
számát jelentősen mégnövelték.

Az ellenőrző csoport a szokásos  edzéseke t végezte.

Az erő növekedését a »komplex dinamométeres« m é ré ­
sek mutatói (az erő statikus és dinamikus mutatói) alapján á l­
lapították meg négy nagy izomcsoportnál. A tornászok statikus 
ereje legnagyobb mértékben a második kísérleti csoport tagjainál 
nőtt. Utánuk az ellenőrző csoport következett, inig harmadik he ly ­
re az első kísérleti csoport került, a következő táblázat szerin t:

Kísérleti csoportok Erő növekedés %-^ban

Első kísérleti csoport 15,87 %
Második kísérleti csoport 22.85 % ■
Ellenőrző csoport 17.10 %

A m érések  »érdekessége«, hogy a karhajlitó és feszitő 
izmok dinamikus átlagereje ellentétes irányban változott. Pozitív 
eredmény csupán az első kísérleti csoport tornászainál m utat­
kozott, a második kísérleti és az ellenőrző csoport dinamikus 
átlagereje pedig csökkent. Az erőcsökkenés  főleg a második kí­
sérleti csoportnál volt jelentős. Az eredm ényeket %-ban a k ö ­
vetkező táblázat mutatja:
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Kísérleti csoportok Változás &-ban

Első kísérleti csoport 
Második kísérleti csoport 
Ellenőrző csoport

+  2.8 % + 18.2 % 
-  1.1 % -  16.0 % 
-  2.2 %■ -  8.4 %

Az edzéseken  beiktatott erőfejlesztési módszerek ha tása  a 
versenyeken is megmutatkozott. Mindhárom csoport tornászainak 
pontszáma az összetett versenyben magasabb lett, A legnagyobb 
pontszám-növekedést az első kísérleti csoport tornászai érték el. 
A pontszám és a százalékos em elkedést a következő táblázat 
mutatja:

Pontszám Első csoport Második
csoport

Ellenőrző
csoport

Kísérlet előtt 
Kísérlet után 
Fejlődés %-ban

101,27 pont 
108.34 pont 

7.4 %

101.10 pont 
104.28 pont

3.1 %

100,04 pont 
1 01.40 pont 

1.3 %

A tornászok teljesítmény-növekedésével kapcsolatban emlí­
té sre  méltó az is, hogy az első kísérleti csoport tagjai közül a 
kísérleti időszak alatt hárman a mesterfokú minősítést is m e g ­
szerezték.

A sportbeli teljesítmény magasabb szintre való em elkedé­
s e  és a dinamikus izomtevékenység mutatói között - a szovjet kí­
sérletek eredményeként kimutatott pozitív összefüggés azt igazolja, 
hogy a megterheléses kéziszergyakorlatok különösen fontos s z e ­
repet töltenek be a tornászok erőfejlesztésében. Erre a cé lra  igen 
alkalmasak - hazai tapasztalatok alapján is - a következő g y a ­
korlatcsoportok :

1. kézisuíyzó-gyakorlatok (1,5 - 6 kg),
2 . nagylabda-gyakorlatok ( 3 - 5  kg),
3. vasbotgyakorlatok (2 - 10 kg),
4. homokzsákgyakorlatok (4 - 10 kg),
5. expander, illetve gumikötél-gyakorlatok,
6; puli (ellensulyos heveder vagy gyűrű),
1. súlyemelés,

A felsorolt gyakorlatcsoportok között ki kell emelni a puli 
é s  a gumikötél-gyakorlatok előnyeit a tornászok erőfejlesztésében.
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Ezekkel ugyanis a torna igényeinek megfelelően egyrész t sok erő- 
gya korlat végezhető nyújtott karral, m ásrész t pedig szám o s  tbrna- 
erőfelemhez hasonlóan a mozgás kezdetekor az erőkifejtés kisebb 
és az fokozatosan növekszik a gumi ellenállásának megfelelően, 
továbbá, hogy mind dinamikus, mind statikus, mind pedig vegyes 
jellegű erőgyakorlat végrehajtására igen alkalmas eszközök.

Az általános erőfejlesztésre a sulyterheléses gyakorlatokon 
kivül fel kell használni a különböző függeszkedési módokat (má- 
szckötélen) is a felső végtag erejének fejlesztésére, továbbá az 
elrugaszkodó erő növelése érdekében a helyből és  nekifutással 
történő atlétikai jellegű ugrásokat, a rövidtávfutást, valamint a kéz 
fogóerejének fejlesztését célzó gyakorlatokat (teniszlabda szo rí­
tása, zsinórra függesztett súly fel- és  lecsavarása  botra stb.) is,

Moroz szovjet Szakember véleménye szerint a tornászok 
szám ára  igen hasznosak a szélesfogásu függésben és tám asz­
ban (fekvőtámaszban) való erőkifejtés: karhajlitás és  nyújtás. 
Ugyancsak szé le s  fogással ajánlja a súlyemelést is,

A torna erőelemei - te rm észetesen  - megkívánják a szttk- 
fogásu tám aszban és függésben való erőkifejtés gyakorlását is.

Az említett gyakorlatcsoportok anyagát úgy kell ö s sz e á l­
lítani, hogy a gyakorlatok egyrészt valamennyi izomcsoportot 
(felső végtagok, törzs, alsó végtagok) foglalkoztassák illetve 
erősítsék, m ásrész t az egyes izomcsoportok foglalkoztatásán 
belül alkalmazásra kerüljenek mind a dinamikus, mind a stati­
kus és  a vegyes jellegű erőgyakorlatok is,

A torna sajátos igényeinek megfelelő speciális erőfejlesz­
tő gyakorlatok maguk az erőelemek tornaszereken és  a talajon, 
illetve ezeknek az előkészítő gyakorlatai. Ma már mindenegyes 
erőelemnek kidolgozásra kerültek az előkészítő gyakorlatai, ame­
lyek révén a tornász fokozatosan megerősíthető a tulajdonké- 
peni erőelem végrehajtásához. Az előkészítő gyakorlatok ugyan­
is speciá lisan azokat az izomcsoportokat erősitik, amelyek a 
kérdéses  erőelem végrehajtásakor működnek, de megkönnyitett 
feltételek (könnyebb, kevesebb erőkifejtéssel járó kiindulóhely­
zet, végrehajtás és  befejező helyzet, segédeszközök alkalma­
zása  stb.) között kell az erőelemet végrehajtani. Az felőkészi- 
tő gyakorlatok fokozatosan növekvő erőkifejtésének "lépcsői* 
igen alkalmasak arra, hogy a tornász fokozatosan olyan szint­
re juthasson el, amikor az erőelemet könnyedén, s z é p  tartással 
és  m ozgással képes végrehajtani.
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Ha a tornász a kérdéses erőelemet már különösebb n e ­
hézség nélkül végzi, akkor az ereje az elem többszöri vég re ­
hajtásával fokozható. Kezdetben nagyobb, majd mind rövidebb 
szünetek, pihenők beiktatásával végezzék az erőelemet. Az erő 
növekedésének megfelelően ezután át kell térni a kérdéses e rő ­
elem szünet nélküli, egymásután többszöri (k é t-т háromszor stb.) • 
folyamatos végrehajtására .

A statikus e rőe lem ek  gyakorlásakor a tornász  kezdetben 
a legtöbb esetben c s a k  egy-egy pillanatra képes rögzíteni a 
helyzetet. Az elem ren d sze re s  gyakorlása és  a sulyterheléses, 
kéziszergyakorlatok alkalm azása eredményeként növekszik az 
erő  és a tornász m ár egy-két mp-ig is rögzíteni birja a hely e­
zetek Fokozatosan el kell jutni annyira, hogy a statikus e rőe le ­
meknél általában megkívánt 3 mp-et a to rnász  túl tudja te ljesí­
teni. A statikus helyzetek 3 mp-es könnyed, biztos rögzítése 
gyakorlat közben, e se t le g  a gyakorlat utolsó harmadában csakis  
akkor remélhető, ha  a tornász az edzéseken  az elem gyakorlá­
sakor 4-6 mp-ig is képes  megtartani a helyzetet.

Az erőfejlesztés magasiskolája, amikor a tornász m egter­
heléssel (derék-, vagy lábnehezékkel, avagy mindkettővel, vagy- 
pedig gumikötél e llenállásával szemben) gyakorolja az erőelemet.

A z erőfejlesztés m ódszerei

Az erőfejlesztés módszereire már a gyakorlatanyaggal .kap­
csolatban is történt néhány utalás, A következőkben az erőfej­
le sz té s  fontosabb m ódszertan i követelményei, szempontjai kerül­
nek sorra.

1. Az erőfejlesztő gyakorlatokat egész  évben rendszeresen  
kell végezni, tehát nem csak  az alapozási időszakban. Az erő- 
fejlesztő gyakorlatok e lhagyása  v isszaesés t okoz. A verseny­
időszakban - te rm észe tesen  - ésszerűen csökkenteni kell az 
erőfejlesztő gyakorlatokkal járó terhelést.

2. Az erőfejlesztő gyakorlatokat - bármily eszközzel vagy 
sze rek en  történnek - mindig bemelegítés után kell végezni. Erre 
legmegfelelőbbek az eszköznélküli szabadgyakorlatok.

3v Az erőgyakorlatokat legtanácsosabb az edzés fő r é s z é ­
nek befejezéseként beiktatni.

4. Az edzés-c ik lusokba  ajánlatos külön edzés-napok b e ­
állítása az általános és  a speciális erő fejlesztése céljából.
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Ilyenkor kiegészítő jellegű gyakorlatok, illetve sportok alkalm azá­
sá ra  is sor kerülhet.

5. A gyakorlatok kiválogatásában és a terhelés szabályo­
zásában tekintettel kell lennünk a tornászok egyéni sa já to ssága i­
ra és hiányosságaira.

6. Az erőfejlesztő gyakorlatok alkalmazásában különös fon­
tosságú követelmény a fokozatosság elve. Csakis olyan terhelésű, 
nehézségű erőgyakorlatokat végeztessünk, amelyre a tornászokat 
gondosan előkészítettük. Kezdetben könnyebb gyakorlatokat a lkal­
mazzunk és  csak fokozatosan, az erő növekedésének megfelelően 
térjünk át mind nehezebb, egyre nagybbb erőkifejtést igénylő m o z­
gásokra. Ilymódon az erő valósággal »játszva* fejleszthető.

A tornász  erejét meghaladó nehézségű gyakorlatok nem csak  
káros hatással járhatnak a szerveze tre , de azok nem előnyösek 
a sporttorna igényei szempontjából sem. Az erőn felüli e rőgya­
korlatokat ugyanis a tornász nem képes helyesen, szépen v é g ­
rehajtani. Már pedig az erőelemek könnyed végrehajtásának fel­
tétele, hogy az azokra előkészítő általános (sulyterheléses) é s  
speciális erőgyakorlatokat is mindenkor könnyedén, szépen, helyes 
testtartással és mozgással végezze a tornász,

7. A tornászok erőfejlesztésében figyelemmel kell lenni az 
izomcsoportok harmonikus erőfejlesztésére is. Az erőgyakorlatok 
ugyanis igen nagy követelményeket támasztanak a csontok s z i ­
lárdságával és  az ízületek összetartó erejével kapcsolatban is. 11a 
csak meghatározott izomcsoportokat erősítünk, másokat pedig nem 
foglalkoztatunk eléggé, akkor a test külső formája romlik, A foglal­
koztatott izmok ugyanis m egvastagszanak, az elhanyagolt izo m cso ­
portok pedig ellenkezőleg, térfogatukban megkisebbednek, gyengék 
lesznek, pl, azok a régi, helytelen módszerrel foglalkoztatott to r ­
nászok, akik egyoldalúan csakis a kar- ,  váll-, mell- és has izm ai­
kat rendkívül megerősítették, ugyanakkor hátizmaikat egyáltalán 
nem foglalkoztatták. Ez pedig azzal a következménnyel járt, hogy
a megerősödött mell- é s  hasizmok tartósan megrövidültek, ugyan­
akkor a gyenge hátizmok tartósan megnyúltak, és igy nem tudták 
a mell- é s  hasizmok húzó hatását ellensúlyozni. Az eredm ény i a 
tornász gerince elgörbült és  létrejött a régi módszerrel foglalkoz­
tatott to rnászokra jellemző »tornászhát“.

Az erőgyakorlatokat a sporttornában tehát akkor a lkalm az­
zuk helyesen, ha valamennyi izomcsoportot, s  ezzel egyijtt te rm é­
szetesen  a csontokat és  ízületeket is egyenletesen és sokoldalúan 
foglalkoztatjuk. Ez tehát azt jelenti, hogy mindig valamennyi izom ­
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csoportot erősítsük, ne csupán egyeseket. Ebből következik az 
is, hogy minden izomcsoport e rősítésekor erősíteni kell a meg­
felelő antagonista izomcsoportokat is (pl. a karhajlitó izmok e rő ­
sítésével egyidejűleg a karfeszítőket is erősítsük).-

8, Az erőfejlesztő gyakorlatok végrehajtása után, különösen 
az igen nagy erőkifejtést igénylő mozgások és a statikus gyakor­
latok után ajánlatos ernyesztő gyakorlatokat végezni a m egkem é­
nyedett izomcsoportok »felpuhítására«. Az ernyesztő gyakorlatok­
kal (felső és az alsó végtag rá z á sa ,  önm asszázs stb.) fellazított, 
elernyesztett izmokban ugyanis a vérkeringés kedvezőbb és a 
felfrissülés gyorsabban bekövetkezik.

9. Az erőgyakorlatokkal párhuzamosan mindig iktassunk az 
edzések m ozgásanyagába nyújtó - lazító gyakorlatokat is. A rend ­
szeres  erőkifejtések ugyanis tömegükben jelentősen növelik és  e n ­
nek megfelelő arányban erősitik az izmokat, de ugyanakkor fenn­
áll az un, e lm erevedés  veszélye is. Az erős izomzatú tornász 
igen gyakran m erev, »kötött mozgású«. Leggyakrabban a hajlító 
izmok tu lfe jlesz tése‘-akadályozza az Ízületek szabad mozgását,
A megvastagodott é s  megrövidült izomcsoportok ugyanis nem e n ­
gedik, hogy a m ozgásokat szabadon, az Ízületek mozgáshatárai- 
nak teljes mértékű kihasználásával végezhessük.

Az elm erevedés, a kötött m ozgás megelőzésének legjobb és 
a tornában nélkülözhetetlen eszköze a nyujtó-lazitó gyakorlatok al­
kalmazása. A torna igényei (szép  ta rtás  és mozgás) megkövetelik, 
hogy az izmok ere jének  fejlesztését, a csontok és ízületek m ege­
rősödését, de ugyanakkor az Ízületekben való szabad  mozgást, a 
hajlékonyságot is egyidejűleg biztosítsuk. Ezt valósággal csodá la ­
tos módon egyesitik magukban a japán tornászok.

A nyujtó-lazitó hatású gyakorlatok biztosítják az ízületek 
nagyfokú mozgékonyságát, amely ugyanakkor az erőgyakorlatok 
helyes végrehajtásának is elengedhetetlen feltétele.

Ismeretes, hogy a hajlékonyság fejlesztése elég hosszúidéig  
tartó, rendszeres é s  állandó munkát igényel. Naponta kétszer is kí­
vánatos végezni nyujtó-Jazitó gyakorlatokat, hogy azok eredm ény­
nyel járjanak. E lőször a reggeli tornában, majd az edzésen .

Meg kell azonban említeni azt is, hogy a nyujtó-lazitó gya­
korlatokkal ne e ssü n k  túlzásba, nehogy túlzott mértékben fellazít­
suk , »felpuhítsák* különösen a tornász derekát, mert ez igen sok 
gyakorlatelem helyes technikai végrehajtásában nagy hátrányt és 
ezáltal pontveszteséget is jelent.
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10. A tornászok erőfejlesztésével kapcsolatban külön is 
szóvá kell tenni a lábboltozat szalagjainak és izmainak m e g e rő ­
sítését. Különösen a magas szerekről való leugrások ugyanis 
rendkívül nagy megterheléssel járnak a lábboltozatra. A nőknél 
sulyosbbitja a helyzetet az is, hogy a lóugrás, a müszabad - és  
a gerendagyakorlat is nagyrészt lábmunka.

Tornászainknak a bokasüllyedés megelőzése céljából é p ­
pen ezért ren d sze resen  végezniök kel] speciális talpboliozat-e- 
rősitő gyakorlatokat.

11. Az erőfejlesztés rendkívül kemény, igen nagy m eg te r­
heléssel járó, sok esetben egyhangú munkát igényel, amit a to r ­
nászok s zám á ra  meg kell »könnyitenünk *, érdekessé, s z ó ra k o z ­
tatóvá kell tennünk azzal, hogy a legváltozatosabb módon igyek ­
szünk az erejét növelni. . .

A változatosságot elsősorban a gyakorlatanyag ö ssz eá ll í­
tásával kell biztosítanunk. A torna sokféle erőelemei egyébként 
is s z ü k sé g e ssé  teszik, hogy a dinamikus, a statikus és  a v e ­
gyes jellegű erőgyakorlatokat a Jegváltózatosabban alkalmazzuk. 
Az intermediális gyakorlatokat azonban csakis az általános erő  
fejlesztésére, a kéziszergyakorlatok keretében és a pulival, illet­
ve gumikötéllel végeztessük. Az erőelem ek (pl. kézállásba e m e ­
lés)  intermediális végrehajtása ugyanis - bár fejleszti az erőt •- 
nem ajánlatos, mert a tornász megszokhatja a »szaggatott® v é g ­
rehajtást, ami a versenyeken nagy pontveszteséggel- jár.

Változatossá tehetjük az erőfejlesztést azzal is, hogy a 
különböző kéziszereket, eszközöket é s  szereket állandóan v á l­
toztatjuk, illetve a kézisulyzó-, nagylabda-,, vasbot-, gumikötél-, 
hom okzsák-, pad-, bordásfal- stb. gyakorlatokat felváltva a lka l­
mazzuk.

A tornászok kevésbé érzik a fáradságét és a foglalko­
zás jó hangulatát is biztosítja, ha az áltajános erőt fejlesztő 
gyakorlatokat zene kíséretre, zongora hangjaira végeztetjük. A ze -  
nekiséretre történő mozgás a tornász ritmus-érzékelését is fej­
leszti.

X X  X X

Az erőfejlesztés módszereivel kapcsolatban kell még egy 
fontos kérdésről említést tenni. A tornász fizikai képességeinek , 
elsősorban az erejének fejlesztése hosszú  felkészülési időt és 
elmélyült, gondos edzésmunkát igényel. Ugyanekkor a m agas m i­
nősítésű tornászok fizikai felkészítése és  állandó továbbfejlesz-
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tése rendkívül nagy nehézségekbe ütközik, mert a nemzetközi ve r­
senynaptár igen gyakran már az alapozó időszakban versenyeken 
való részvételre »kötelezi8 a tornászokat. Az edzési feladatok 
végrehajtása és  a versenyeken való indulás törést okoz a felké­
szülésben és megfosztja tornászainkat a hosszabb ideig tartó 
és elmélyült felkészülés rendkívül fontos és úgyszólván nem pó­
tolható lehetőségeitől.

Az erőfejlesztés egyik és nem. elhanyagolható feltétele: a 
felkészülés és a hazai, főleg pedig a nemzetközi versenynaptár 
összhangja.

X X X

Az előadás a férfi tornászok erőfejlesztésének kérdéseivel 
foglalkozott, de a serdülők, továbbá az ifjúsági tornászok és  a 
leányok-nők erőfejlesztő gyakorlatanyagára és sajátos m ó d s z e ­
reire - a téma nagy terjedelme miatt - nem térhetett ki.

Összefoglalás

A torna esztétikai sport, ahol az erőlködésnek már a lá t ­
szata is pontlevonással jár a versenyeken. A legnagyobb e rő k i­
fejtést igénylő gyakorlatelemeket is szép en ,  játszi könnyedséggel 
kell végrehajtani. Erre csakis az a to rnász  képes, aki nagy e r ő ­
többlettel rendelkezik, A sporttornában az erő döntő módon m e g ­
szabja a versenyző teljesítményének értékét s ezért az erőfej­
lesztés a tornában rendkívül fontosságú.

«

A torna erőelemei izomtevékenység szempontjából három 
főbb csoportba oszthatók: dinamikus, statikus és vegyes jellegű 
erőgyakorlatokra. Ezeknek megfelelően kell az erőfejlesztés 
mozgásanyagát és  módszereit megállapítani.

A szovjet kísérletek is azt igazolják, hogy a tornászok 
általános erőfejlesztésében a legjelentősebbek a megterheléses 
kéziszergyakorlatok (kézisulyzó, vasbot, homokzsák stb.) é s  a 
súlyemelés. A torna sajátos igényeinek megfelelő speciális erő  
pedig magukkal az erőelemekkel, illetve az ezekre előkészítő 
gyakorlatokkal növelhető. Az erőfejlesztés magas foka az e r ő ­
elemeknek derék- vagy lábnehezékkel való gyakorlása.

Az erőfejlesztő gyakorlatokat eg é sz  évben rendszeresen  
kell végezni, mindenkor megfelelő bemelegítés után, az edzés  
fő részének befejezéseként. A gyakorlatokat a tornászok e g y é ­
ni sajátosságaihoz kell szabni,
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A fokozatosság elve a tornászok erőfejlesztésében különös 
fontosságú. Csakis ezzel érhető el, hogy valamennyi sulyterhelé- 
s e s  kéziszergyakorlatot, továbbá az erőelemeket előkészítő g y a ­
korlatokat és  ezek  révén magukat az erőelemeket is szépen  és 
könnyedén hajtsa végre a tornász.

Valamennyi izomcsoportot harmonikusan kell fejleszteni és 
az erőfejlesztéssel párhuzamosan alkalmazott nyujtó-lazitó gya­
korlatokkal biztosítani kell az Ízületek nagyfokú mozgékonyságát 
is.

Az erőfejlesztés nagy m egterheléssel járó, sokszor eg y ­
hangú munkája a gyakorlatok és a kéziszerek változatos alkal 
mazásával és a zenekisérettel szórakoztatóbbá, érdekesebbé te ­
hető,,. '

A tornász fizikai képességeinek, közöttük az erejének fej­
lesztése  hosszú  ideig tartó felkészülést igényel, amelyre a m a­
gas minősítésű tornászoknak kevés a lehetőségük a nem zetkö­
zi versenyeken való részvételük miatt. Az erőfejlesztés egyik 
feltétele a felkészülési idő és a nemzetközi versenynaptár ö sz -  
szeh an g o lása .
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GALLA FERENC

Erőfejlesztés a birkózásban

A XX, század fantasz.tikus eredményei nem csak a techniká­
ban, de a sportban is visszáiükíöződriek, A sport is a “raké ták“, 
az "űrhajók* korszakát éli. Legyen az súlyem elés vagy atlétika, 
torna vagy ejtőernyő, de említhetjük a birkózást is, az utóbbi e g y ­
két évtizedben hihetetlennek tűnő fejlődésen ment mindegyik k e ­
resztül, Olyannyira, hogy mostanában az emberi teljesítőképesség 
határát jósolgató sportem berek nem is mernek nyilatkozni. Néhány 
esztendővel ezelőtt pl. a nehézsúlyú súlyemelők 500 kg-os ö s s z -  
terljesitménye még hihetetlennek tűnt. Ma már a középsúlyú V eres 
Győzőnek nem is olyan távoli tervében szerepel.  A nehézsúlyú 
Vlaszov pedig már a 600 kg-os összteljesítményt is elérhetőnek 
tartja. Könnyen meglehet, hogy ezt nem is 6, "a világ legerősebb 
embere* fogja először teljesíteni, hanem a talán még nálánál is erő 
sebb  honfitársa - Zsabotyinszkij.

Merhet-e ezekután jósolgatásokba bocsátkozni valaki is?

Ez a minőséginek mondható fejlődés további kutatómunkára, 
tudományos k ísérletezésekre sarkallja a szakem bereket, sőt a v e r ­
senyzőket is. Hiszen a sportban sincs és  nem is lehet megállás.
A módosított versenyszabályok, a kiforrottabb technika, a gazdag 
taktikai ismeret és az uj edzésm ódszerek is a jobb eredmények 
e lé résé t szolgálja.

A birkózásban is jelentős változások történtek az utóbbi é v e k ­
ben, Lényegesen meváltoztak például a versenyszabályok. Ebből 
adódóan csiszolódott, alakult a technika, változott a felkészítés m ód­
s z e re .  és változott a versenyzők küzdőszelleme is. Ezek a szabály  
m ódosítások1 az igazságosabb, az élvezetesebb, a szebb birkózás 
elősegítését célozták, A Világszövetség dicséretére legyen mondva 
- teljes sikerrel. Mert az uj szabály azoknak kedvez - nagyon 
helyesen  - akik bátrak é s  erősek, akik technikailag tökéletesen 
képzettek, akik robbanékonyak és gyorsak, akik kitűnő erőnléttel 
rendelkeznek. A lesipuskás, a számitó, a "kiskapukat* kereső és  
kihasználó, a gyáva, s , a  csupán  döntetlenre törekvő versenyzők 
ideje lejárt.

Ezek az uj szabályok term észetesen komoly feladat elé álli- 
tottály az edzőket és a versenyzőket egyaránt. Az edzőknek uj e d ­
zésm ódszereken, az eddigitől eltérő felkészítési elveken, uj e ljárá­
sokon kellett törni a fejüket, s az eddiginél sokkalta fontosabb he-
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b e t  foglalt el a nevelő munka is az edző  oktató-nevelő tevékeny­
ségében. Háttérbe szorult az edző munkájában az ösztönös, a r u ­
tin munka, és  előtérbe kerüli a tudatos oktatás, sőt mint nevelési 
feladat, a tudatosságra nevelés is. À versenyzőknek, ha eredményt 
akarnak felmutatni bátor, támadó küzdőmodorban kell birkózniuk. 
Technikailag annyira képzettnek kell lenniök, hogy a fogásokat az 
adott pillanatban alkalmazni is tudják. Ezért csak a taktikailag kép 
zett, erőnlétileg kifogástalan és tusratörő versenyzők képesek 
nagy csatákon megállni helyüket. Az olyan versenyzők, akik tud­
ják, hogy mit miért tesznek, akik gondolkodni tudnak - ha kell 
az ellenfél eszével is, akik nagy akaraterővel rendelkeznek, és  
képesek a fogások tudatos kikényszerítésére. Akik iránj'itani tud ­
ják a mérkőzést és  nem ismernek lehetetlent. Azonban nemcsak 
a módosított szabályok hatására tett ilyen nagy lépést előre a b ir ­
kózás, Elősegítették ezt a különböző sportágakban, és tudomány­
ágakban végzett kísérletek, kutatások is, A kísérletileg igazolt tu ­
dományos eredmények felhasználása a sportban minőségi válto­
zást hozott az eredményekben, különösen olyan sportágaknál, 
ahol a teljesítmény kilogrammokkal, centiméterekkel és m ásodper­
cekkel mérhető, A szakaszos  edzés bevezetése  birkózásban pé l­
dául nagyban elősegítette birkózóink felkészülését a nagy v e r s e ­
nyekre, A sokoldalú felkészítés áldásos ha tása  megmutatkozott 
birkózóinknál is.

Mégis, ha figyelembe vesszük kötött- és  szabadfogású b ir­
kózásban a jelenlegi élmezőnyt, annak ellenére, hogy nekünk m a ­
gyaroknak is van néhány klasszis versenyzőnk - meg kell á lla­
pítanunk, hogy elég nagy a lemaradás, sok  még a pótolni való, 
sok a javítanivaló, Eredményeink e lérésében  még nagy s z e r e ­
pet játszik a s z e re n c se  a legjobbjainknál is. Megítélésem szerin t 
a jelenlegi élgárdával képesek vagyunk az eddigieknél nagyobb 
eredményekre, ha élünk a tudományadta lehetőségekkel, ha m eg­
próbálunk magunk is tudományos kísérletekkel uj utakat keresni, 
ha versenyzőinket képessé tesszük arra, hogy igényeik a célk i­
tűzésben, a munkavállalásban is m agasak legyenek.

Úgyszólván valamennyi sportágban megállapítást nyert az 
a lény - és  ezt legtöbb sportág edzője a felkészítés során fi­
gyelembe is veszi -, hogy a jelenlegi korszerű  felkészülés m e l­
lett, és szinte tökéletes technikai ism eret birtokában, a tovább­
fejlődés szempontjából leghálásabb terület a felkészülésben az 
alapvető testi képességek , s ezek közül is elsősorban az erő, 
az izomerő maximális mértékű kifejlesztése. Ezt a megállapítást 
hamar megszívlelték az atléták, az úszók és  sorolhatnánk még 
jónéhány sportág képviselőit, akik nem csak elfogadták és fö lhasz-
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nálták a maguk területén, hanem sok  egyéb vonatkozásban tovább 
is fejlesztették. Bármennyire is furcsán  hangzik, és bármennyire 
is nagy az előrehaladás a birkózás portban, ezen a területen - meg 
kell mondanunk - igen nagy a lem aradás . Ezt bizonyítja az a tény 
is, hogy birkózók erőfejlesztésével foglalkozó szakcikk m egjelené­
séről - nemcsak hazai, de külföldi vonatkozásban is - alig van tu ­
domásunk. Pedig a birkózónak legalább annyira nélkülözhetetlen v e ­
lejárója az e rőképesség , mint a maratoni futónál az állóképesség, 
vagy a vágtázónál a gyorsaság. Hogy a birkózás fogalmához meny­
nyire hozzátartozó valami az erő, azt mindennél jobban bizonyítja 
az a tapasztalat, hogy a birkózó sz ó  hallatára mindenki nagyon 
erős, izmos em berre gondol, és ha erős- emberről folyik története­
se n  a szó, rendszerint ezzel a hasonlattal élnek: »olyan e rő s ,  mint 
egy dijbirkózó*, Nos meg kell mondanunk, nem véletlen, hogy az 
emberek tudatában igy rögződtek ezek  a fogalmak. Hiszen valami­
kor régen többnyire olyan emberek jelentkeztek birkózónak, akik 
körülményeiknél, foglalkozásuknál fogva hatalmas fizikai erővel r e n ­
delkeztek. Ez a fizikai erő a birkózás hatására még tovább nőtt. 
Nagyon sok olyan birkózóbajnok akadt ebben az időben, aki a bir­
kózás mellé megnyerte a súlyemelő bajnokságot is. Aztán egyre 
nagyobb tért hódított a technika. Akadtak olyanok, akik állandóan 
csak  birkóztak és  fogásokat gyakoroltak, Ezek a birkózók aztán 
nem egy esetben könnyűszerrel legyőzték a náluk ugyan jóval 
erősebb, de technikailag képzetlen, vagy minimális képzettséggel 
rendelkező ellenfeleiket. A nyers erőt legyőzte a kisebb, de te ch ­
nikával, fondorlattal párosult erő.

Mivel a brkózás maga is alkalmas képességek, különösen az 
erőképesség  fejlesztésére, nagyon sok  szakem ber megelégedett 
versenyzőinél csupán  azzal az erővel, ami a rendszeres birkózás 
hatására  alakult ki náluk, A rendelkezésre  álló idő nagy ré s z é t  
csak  technikai képzésre ,  egyszóval b irkózásra  fordította. K é ts é g ­
telen tény, hogy ebben az időben technikailag igen képzettek vol­
tak a versenyzők, s  ez nagyon sokat jelentett a birkózósport e lő ­
rehaladásában is. A technika előretörése sok olyan fiatalt is s z ő ­
nyegre csábított, akik ugyan nem voltak izomkolosszusok, de m eg­
éltek az ügyességükkel, a technikai tudásukkal. Már nemcsak a 
hentes és kovácsinasoké volt csupán a birkózás, hiszen »fantá­
ziát* látott benne más szakmabeli fiatal is,

’ Mindezen megállapításokból nincs szándékom azt a követ­
keztetést levonni, - é s  nem is volna helyes -, hogy a mai b irkó­
zók gyengék, s csupán  az erő az egyedüli üdvözítő a birkózóink 
felkészülésében. Nem, Birkózóink általánosságban nem gyengék, 
és  az erőfejlesztésen kivid igen sok m ás egyéb feladat is van a
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birkózóedzőnek, hogy csak egy-kettőt említsek közülük: v e rsen y ző ­
ink fogásskálája igen szűk ; a többé-kevésbé begyakorolt fogások 
alkalmazásával is baj van. Tovább kell javítani versenyzőink küz­
dőképességét is, Ezen feladatok* maradéktalan végrehajtása mellett 
- mégis az a véleményem, hogy behozva az eddigi lem aradást,  
tüstént hozzá kell látnunk birkózóink testi erejének maximális felfej­
lesztéséhez; Már csak  azért is, mert ez az egyik legkiaknázatla- 
nabb és egyben leghálásabb terület, ahol viszonylag rövid idő alatt 
nagy eredményekkel számolhatunk, A miért és hogyan kérdésre , 
szerény  képességeim hez mérten a továbbiakban szeretnék vá la ­
szolni.

Talán nem mondható túlzásnak, hogy ha valamely, te s tgya­
korlati ágban nagy szerepe  van az izomerőnek, hát a birkózásban 
leginkább. Bizonyára kevesen volnának, akik ezt az állítást tagad­
nák, - mégis - ennek igazolására mindenekefőtt induljunk ki talán 
a birkózás fogalmából, a birkózás meghatározásából. Matura Mihály 
és  Dr. Papp László a könyvükben ekepp fogalmazzák: *A birkózás 
páros küzdeleip, amelyben mind a két fél arra törekszik, hogy meg­
felelő technikai és taktikai fogások alkalmazásával ellenfelét kétváll - 
ra fektesse, illetőleg több és értékesebb fogást hajtson végre, mint 
ellenfele, s ezáltal a győzőimet m e g sze rezze .“

I

Továbbá: »a birkózás közvetlen célja az, hogy a birkózók 
célravezető fogások alkalmazásával ellenfelüket legyőzzék ,“ Majd 
a birkózás jellemzésénél ezeket írják; »Erő nélkül a birkózó nem 
sokra m egy,“ »... .ellenfelének ellenállását csak úgy küzdheti le, 
ha e rő seb b ,“ Az »... ellenfelének az em elése és dobása is nagy 
erőbeli követelményeket támaszt a birkózóval szemben.®

Dr, K ereszty  Alfonz a »Sport é s  Isko laegészség tan“ c. köny­
vében igy ir a birkózásról: “A birkózás az izomerő fejlesztésének 
kimagasló sportága,® »A birkózás gyorsasági jellegit é s  részben  
statikus izomtevékenységet jelentő mozgáselemekből áll,“ »... A 
birkózás a test csaknem valamennyi izmát foglalkoztatja...« Ls 
sorolhatnánk még az idézeteket a legkülönbözőbb szak em b erek ­
től. Egyben szakem ber és laikus is egyetértene: vagyis, hogy az 
erő a birkózók legjellemzőbb tulajdonsága, a legfontosabb k ép es ­
sége, amely nélkül aligha lehet valaki nagy birkózó, vagy egyál­
talán birkózó,

A birkózás, hasonlóképp a súlyemeléshez kimondottan erő- 
jellegii sport, vagy ahogy mondani s zo k ás :  »az erős em berek 
sp o r t ja !“, ami ugyanakkor nem nélkülözheti a többi alapvető és 
egyéb képességet sem. Ez érthető, hiszen magához az erőkifejtés-
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liez is szükség van bizonyosfoku gyorsaságra  (sőt némely e s e t ­
ben maximális g y o rsa ság ra  ), állóképességre és  ügyességre is.

Tudjuk, az erő nem más mint a tömeg és a gyorsulás s z o r ­
zata. A képletben sze rep lő  tömeg b irkózásra  vonatkoztatva nem 
más, mint maga §'z ellenfél, tehát ellenerő, s  ennek mozgatására, 
illetve leküzdésére irányul a birkózó ereje , lia számításba vesszük  
azt a tényt, hogy minden elmozdulás erőkifejtéssel jár, elvitathatat­
lan a birkózásnál is az  erő fontossága, amely nélkül képtelen a 
birkózó az ellenfelének a mozgatására, erejének, ellenállásának a 
leküzdésére,

A birkózás a sok ré tű  mozgásanyagánál fogva maga is h a ­
tással van a birkózók testi erejének fejlesztésére , hiszen egy-egy  
fogás végrehajtásakor hol dinamikus, hol pedig statikus jellegű 
izomtevékenységet v ég ez  a birkózó. Azonban, ha figyelembe v ész -  
szűk  a legújabb szabályokat, ahol a menetidő a régebbi 15,’ illetve 
12’ helyett csak 10’ lett, megállapíthatjuk, hogy a birkózás irama 
fölgyorsult. Érthető tehát, hogy ez a szabály  a birkózóktól villám­
gyors, meglepetésszerü akciókat követel, ami. elsősorban gy o rsa ­
ság i  erő kérdése s c s a k  másodsorban statikus, ami főleg a lenti 
helyzetből adódik. Ennek megfelelően kell tehát az erőfejlesztő g y a ­
korlatokat is kiválasztani, s egymáshoz viszonyított arányukat is e n ­
nek megfelelően kell meghatározni.

Az erőkifejtés, am ely  izommegfeszülésből, vagy izom össze-  
huzódásból áll, a b irkózásnál abban jut kifejezésre, hogy sikerül 
leküzdeni az .ellenfél e g y e s  testrészeinek (például a karfelszedé. 
seknél az ellenfél, karjának) vagy egész  testének (például a c s i-  
pődobásokndl, há traesésekné l az ellenfél testsúlyának, erejének) 
az ellenállását és ezálta l mozgást létrehozni (a  támadó szem pont­
jából) ,  vagy éppen az ilyenirányú támadásokat rövidebb-diosszabb 
ideig tartó izommegfeszüléssel megakadályozni (tehát karfelszedé­
seknél passzív, merev karú ellenállással, testsulyáthelyezéssel, do 
básoknál pedig kitánxasztással, csuklófogással stb.‘). Egyszóval 
statikus, stabil helyzetet biztosítani (a  védekező szempontjából)
A hosszabb passzív ellenállás, a legújabb szabályok értelmében 
nem célszerű, mivel megintik a versenyzőt. Tudjuk, hogy az 
izomerő függ egyrészt a tömegnek (b irkózásra  vonatkoztatva az 
ellenfél testsúlyának - ami többnyire korlátozott ), vagy az ellen 
erőnek (tehát az ellenfél ellenállásának,erejének)anagyságától,
(am i természetesen igen változó lehet), m á sré sz t  a mozgás gyor­

saságának  a mértékétől (vagyis a fogás, vagy dobás végrehajtá­
sá n a k  gyorsaságától, ami részben az egyéni adottságoktól, r é s z ­
ben  pedig a fogás be idegzés  milyenségétől függ ) ,  Ilyen értelem 
ben a birkózásra vonatkoztatva is beszélhetünk olyan erőgyakor
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latokról, amelyeknek célja a tömeg, az ellenerő leküzdése, Az e rő ­
kifejtés itt tehát statikus, vagy ha van is elmozdulás (vagyis az 
izomműködést tekintve nemcsak izommegfesziilés, hanem lassú  
izomösszehuzódás is) <le igen lassú , minimális sebességű. Ezeket 
a gyakorlatokat tulajdonképpeni erőgyakorlatoknak nevezzük. E zek ­
nek a gyakorlatoknak a véglete az, amikor már nincs iz o m ö s sz e ­
huzódás, hanem csak  izommegfesziilés. Ezeket a gyakorlatokat n e ­
vezzük izometriás-statikus erőgyakorlatoknak, A másik véglete, a 
másik pólusa az erőgyakorlatoknak az, amikor a gyakorlatok célja, 
a tömeg, az ellenerő, (amit ez esetben vehetünk állandónak), gyors 
leküzdése, Ezeket a gyakorlatokat izotóniás-dinamikus! gyakorlatok­
nak nevezzük. Mivel az erőkifejtés jtt említett valamennyi változata 
megtalálható a birkózás .mozgásanyagában, a különféle erőfejlesztő 
gyakorlatokat is ennek megfelelően kell összeválogatni, s előfordu­
lásuk arányában gyakoroltatni. Annyit azonban máris le sz ö g e z h e ­
tünk, hogy a jelenlegi szabályok mellett a birkózás jórészt gyor­
saság i erőjellegii mozgáselemeket tartalmaz és csak ré szb en  s t a ­
tikus jellegűeket. Mégis a birkózók izomerejének hatásos é s  gyors 
fejlesztésére a statikus, illetve, a tulajdonképpeni erőgyakorlatok a 
legalkalmasabbak. Ezért nagy gondot kell fordítani az ilyen jellegű 
gyakorlatok végeztetésére is. Legyen az listását tekintve általános 
vagy speciális, mindegyikre szükség  van. De tekintettel arra, hogy 
a gyorsasági erőgyakorlatokkal fejlesztett izomzat és a statikus 
gyakorlatokkal fejlesztett izomzat között lényeges a különbség, mi­
vel másjellegü' erőhatással fejlődtek és  a beidegzésük is m ás, 
megállapíthatjuk, hogy a m ozgásgyorsaság  rovására menne, ha 
súllyal ilyen gyakorlatokat végeznének a birkózóink,

A gyorsasági erőgyakorlatok célja az ellenfél erejének, e l ­
lená llá s inak ,  testsúlyának a gyors leküzdése, Ilyen jellegű a 
birkózás szinte valamennyi dobása, fogása állásban, Az erők i­
fejtés az ilyen természetű gyakorlatoknál is maximális, de itt az 
izmok nemcsak megfeszülnek, hanem össz e  is húzódnak. Nos 
nem közömbös tehát, hogy ezeknél a gyakorlatoknál ez az izom ­
összehuzódás milyen sebességű . Mert kétségtelen, hogy lehet 
egy dobást la ssan  is végrehajtani, De az ilyen lassan  indított do­
bást az ellenfél könnyen felfedi és védekezni is tud ellene. Ma 
tehát a dobás m eglepeíésszerü, gyors é s  technikailag helyesen 
végrehajtott, a védésre, az ellentámadásra nem kerülhet sor.
Ezért tehát arra  kell nevelni a versenyzőket, hogy ezeket a 
gyorsasági jellegű gyakorlatokat valóban igen nagy g y o rsa sá g ­
gal hajtsák végre. Mert ha egyidőben minél több izomsejtre, 
minél erőteljesebb inger hat, annál gyorsabban tud összehuzód- 
ni a m ozgásban résztvevő izom, tehát annál gyorsabb lesz  mar 
ga a mozgás is, ami nem más mint ennek az izom összehuzó- 
dásnak az eredménye.

87



A gyorsasági erőgyakorlatok tehát hasznosabbak a tulajdon­
képpeni és a statikus erőgyakorlatoknál - bár az erőgyarapodás 
nem -olyan gyorsiitemü és intenzív - mivel az erő mellett fejlődik 
a birkózók gyorsasága, gyorsasági állóképessége és ügyessége is. 
Az elmondottakból tehát azt a következtetést vonhatjuk le, hogy 
nem lenne helyes vagy csak statikus, vagy csak dinamikus gyakor­
latokkal fejleszteni a birkózók erejét. Tehát mind a statikus, mind a 
dinamikus erő gyakorlatokra egyaránt szükségük van a birkózóknak, 
mivel a birkózás jellege is ezt követeli meg. De megítélésem s z e ­
rint mégis a gyorsasági jellegű erőgyakorlatok legyenek túlsúlyban. 
Fiatal, vagy kezdő versenyzőknél pedig kimondottan dinamikus gya­
korlatokkal kell elkezdeni az erőfejlesztést. Mivel az e rőképesség  
nem csak  gyorsan megszerezhető, hanem a gyakorlatok abbahagyá­
sáv a l  hamar v issza is fejlődik, megállapíthatjuk, hogy ezeknek a 
gyakorlatoknak csak  rendszeres ,  egész  éven át tartó és változatos, 
arányaiban helyes alkalmazása hozhat sikert birkózóinknál is. T e r ­
m észe tesen  a gyakorlatok jellege, aránya, mennyisége edzési idő­
szakonként változó, Annak éllenére, hogy az erőgyakorlatokat egyik 
időszakban sem hanyagolhatjuk el, njégis a legnagyobb eredményt 
a legnagyobb sikert az alapozó időszak befejeztével tapasztalhat­
juk, A formábahozó é s  formábantartó időszakban az erőfejleszté 
gyakorlatok közé minél több sajátos, b irkózásra rávezető, e lő k ész í­
tő mozgást iktasson be a bírkózóedzó a munkatervébe, amiket a z ­
által tehet erőjellegiivé, hogy a cél ezeknél a gyakorlatoknál ne; 
a technika csiszolása legyen, hanem az adott időegység alatti mi­
nél gyorsabb, illetve minél gyakoribb végrehajtás. Ugyanis magával 
a birkózással is lehet izomerőt fejleszteni (speciális dinamikus erő- 
gyakorlatok ezek).

A birkózás, amint azf már az előzőekben ie megállapítottuk, 
nem állandó jellegű, sokféle mozgásanyaga következtében a test 
úgyszólván valamennyi izomzatút foglalkoztatja. Mégis - vannak a 
birkózásnál olyan izomcsoportok, amelyek gyarapítására, e rő s í té ­
s é re ,  - tekintettel az uj. szabályokra is - különösen nagy gondot 
kell fordítani, így például igen fontos a nyak, a törzs, a hát, a 
vállöv, a kar hajlító, feszitő és a láb feszitő izmainak állandó és 
re n d sz e re s  erősítése, A birkózók izomerejének rendszeres fe jlesz­
té se  tehát szükségszerű . Vitázni inkább a hogyan és miként k é r ­
dések en  lehet. Ezek megállapításakor nem hagyhatjuk figyelmen 
kívül a kísérletileg igazolt tényeket. Tudnia kell a birkózóedzőnek 
például, hogy az izomerő csak akkor növekszik, ha a terhelés a 
megszokottnál nagyobb é s  az rendszeresen  ismétlődik. Továbbá, 
hogy á terhelés növekedésével egyenes arányban nő az izomerő. 
Azt is tudni kell, s ez igen fontos, hogy csak  azon izomcsoportok 
ereje növekszik, amelyeket az erőgyakorlatok foglalkoztatnak. Ezért
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elsősorban olyan gyakorlatokat kell végeztetni, amelyeknél jórészt 
a birkózáshoz szü k ség es  izmok működnek. Nem szabad megfe­
ledkezni arról sem , hogy a terhelés fokozatosan növekvő legyen,
A terhelés növelhető egyrészt az időtartam változtatásával, m á s ­
rész t a gyakorlatok ismétlésével. De semm iképp sem lehet a te r ­
helés több, mint amit a szerveze t károsodás nélkül elbír. A te rh e ­
lést mindig rövid pihenők kövessék.

Ezekután lá ssu k ,  hogyan fejleszthető a birkózók ereje, milyen 
módszerek és eljárások a legalkalmasabbak a birkózóerő fejlesz­
tésére , továbbá milyen gyakorlatok, sportágak, eszközök és fe ls z e ­
relések használhatók fel erőfejlesztésre. Mindenekelőtt azt s z e re t ­
ném leszögezni, hogy az erőfejlesztés a birkózásban sem lehet 
öncél. Azért kell az erőt fejleszteni, hogy a birkózó jobban és 
eredm ényesebben tudjon birkózni. Ezért nagy eredmény csak a k ­
kor remélhető, ha az erő összhangban van a technikával. Ha s e ­
gítségére van a technikának. Az erőgyakorlatok csak akkor h a s z ­
nosak, ha a birkózó mozgékonysága, izomzatának ruganyossága 
nem szenved kárt, Ha az erő növekedése mellett javul a m o z g á s - 
gyorsaság is,

Meg kell mondanunk, hogy ezekre a szempontokra sem az 
edzőink, sem a versenyzőink nem sok gondot fordítottak. Ha volt 
is erőfejlesztés egynémely egyesületben, az inkább spontán ötlet­
szerű  tevékenység volt, A terhelés és a pihenés helyes arányát 
pl. alig egy-két versenyző ismeri. Ezért van az, hogy nem egy 
birkózó (bár testi felépitettsége szembeötlő é s  arányos) izomza- 
ta mégis kötött és  merev, mozgása darabos, izomzata hamar 
kifárad, elmerevedik és  lassú . Ezeknél a versenyzőknél az e rő -  
fejlesztés m ódszere feltételezhetően ro s sz  volt. Persze akadnak 
olyanok is, akik mereven elzárkóznak minden kiegészítő munka 
elől. Megítélésük szeriht elegendő, ha állandóan csak birkóznak. 
Minden egyéb munka h birkózástól vonná el őket, éppen ezért 
fölösleges, sőt hátrányos. Sajnos nemcsak versenyzők, de még 
edzők is akadnak, akik ezt a nézetet vallják. Az első feladat 
tehát az lenne, hogy szakmai továbbképzések, előadások, s z a k ­
cikkek formájában meggyőzzük őket az ilyenjellegü munka né l­
külözhetetlenségéről és  fontosságáról, s  c sak  ezután kerülhet 
sor az erőfejlesztési módszerek és eljárások ismertetésére. 
Ugyanez vonatkozik a versenyzőkre is. Meg kell értetni minden 
versenyzővel, akit rendszeres  erőfejlesztési munkára akarunk 
befogni, hogy ezeket a saját maga érdekében kell végezni. Az 
erőfejlesztést ne az edzője kedvéért csinálja, hanem meggyőző­
désből, Ezeket a gyakorlatokat akkor is végeznie kell, ha az e d ­
zője nincs ott, vagy nem látja. Be kell látniok, hogy erőgyarapo­
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dás csakis ö n t e v é k e n y ,  - tehát tudatos -,  rendszeres ,  
és  tervszerűen növekvő munkával, és  nem kevés akaraterővel é r ­
hető el. Minimális tapasztalatom mostmár nekem is van erőfejlesz­
tés vonatkozásában, mint a birkózó válogatott keret edzőjének, (V ég ­
zett kísérleteimre, tapasztalataimra a későbbiek so rán  röviden k i­
té rek),  A saját tapasztalataim tudatában jelentem tehát ki, hogy az 
edző aki rendszeres  erőfejlesztésre akarja bévonni versenyzőit, 
először neveléssel kezdjé el munkáját. Mindenek előtt nevelje ön­
tevékennyé a 1 versenyzőit. L eg y e n ek  sajátmaguk edzői a verseny­
zők, A második, ugyancsak nagyon fontos feladata az edzőnek egy 
olyan munkastílus, munkafegyelem kialakítása, aminek eredm énye­
képpen versenyzői vállalják a ren d sze re s  munkát, a nagy fizikai 
megterhelést jelentő erőfejlesztő gyakorlatok maradéktalan végre­
hajtását, még edzői ellenőrzés nélkül is. Mert egyébként az egész 
munka mit sem  ér. Kínnak, tehernek, gyötreleimnek érzik az erő- 
fejlesztést. De ha ezt a feladatát s ikeresen  oldotta meg az edző, 
biztosan tekinthet a jövő elébe, mert az eredmény nem fog elma­
radni, Szükséges  követelmény továbbá, hogy a birkózók munkájuk­
kal kapcsolatosan legyenek igényesek , vagyis, hogy az előirt fel­
adatot végezzék el kifogástalanul é s  hogy tudjanak mindig többre, 
minőségileg jobbra törekedni. E zeknek  az akaraterkölcsi és  jellem­
beli tulajdonságoknak a kialakítása már csak azért is indokolt, 
mert nem nélkülözhető magánál a birkózásnál sem.

Ami magát az erőfejlesztést illeti: Az erőfejlesztés gyakor­
lati lehetőségei a birkózásban sz in te  korlátlanok, Az egyhangú 
gyakorlást könnyen elkerülheti az edző  egyrészt a gyakorlatok 
é s sz e rű  variálásával, másrészt - pl, a sulyzós gyakorlatoknál - 
az ismétlések és  a sorozatok szám ának  változtatásával egyaránt.
Az erőgyakorlatok végzésekor fontos követelmény, legalább is 
birkózásban, hogy a nagy erőkifejtést igénylő gyakorlatokat, rö ­
vid szünetek |pihentető intervallumok kövessék, hogy legyen lehe­
tősége a birkózónak az igénybevett izomzat eilazitására. Az izom- 
zat elasztikusságának megtartása érdekében ez igen fontos köve­
telmény, A gyakorlatok kiválasztásánál az edző ne c sak  a sport­
ági, hanem az egyéni sajátosságokat is (mint a testalkat egyéni 
adottság, előképzettség, életkori sa já to sság  stb,) vegye figyelembe.

Említettük már, hogy az izomnak két funkciója lehet: az egyik 
az izotóniás funkció, (vagyis amikor az izom összehuzódik, meg­
rövidül Xa másik az izometriás funkció (amikor az izom csupán 
csak megfeszül, és egyideig ilyen megfeszített állapotban m arad). 
Érthető tehát, hogy az erőgyakorlatok is e két irányban fejlődtek, 
így alakult ki az izotóniás-dinamikus, és az izometriás-statikus 
erőedzés. Bár tapasztalataink e tekintetben minimálisak birkózás
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vonatkozásban egy-két hasznos észrevételünk mégis akad. Az erő- 
fejlesztést, különösen fiatajoknál, ajánlatos izotóniás-dinamikus e rő ­
gyakorlatokkal kezdeni, Az egyes időszakokat tekintve leghelye­
sebb megoldásnak az látszik, lm a statikus erőgyakorlatokat az 
alapozó időszak első kétharmadában végzik a birkózók, Mindkét 
erőedzés  alkalmas a birkózók izomerejének a fejlesztésére, mi­
vel a birkózás technikájában - legyen az kötött, vagy szabadfo­
gás - is megtalálhatók a dinamikus (főleg állásban a dobások) és 
a statikus (főleg térdelőhelyzetben a védések és a hidalások) e rő ­
kifejtések. Mind a dinamikus, mind pedig a statikus erőgyakorlatok­
nál a speciális gyakorlatok az általánosra épüljenek. Az általános 
gyakorlatok főleg az alapozó, a speciális erőgyakorlatok pedig 
zömmel a formábahozó és a formábantartó időszakban sze rep e l je ­
nek, Bár a speciális gyakorlatokra már az alapozó időszak utol­
só harmadában is sor kerülhet. A dinamikus és  statikus gyakor­
latok aránya körülbelül kétharmad-egyharmad legyen az általános 
hatású erőgyakorlatoknál. A speciális erőgyakorlatoknál még ért­
nél is nagyobb, te rm észetesen  a gyorsasági gyakorlatok javára,
A korszerű erőfejlesztést a birkózásban tehát a v e g ,y  e s 
összeállítású erőodzés jelenti, amely egyidőben fejleszti a dinami­
kus és  a statikus erőt is. Az arányok és a sajátos szempontok 
figyelembevételével igy nem szenved  hátrányt sem a mozgásgyor­
s a sá g ,  (sőt, még tovább javul) sem  az erő, (ami ilyen e rő ed z és ­
nél képes megőrizni a sokpldaluságát is) ,  Az izotóniás és az izo- 
metriás gyakorlatok keverése többféle lehet. P.: mozgáskorlátozás­
sal, szaggatottsággal való keverés, A birkózás technikáját e lem ez­
ve tapasztalhatjuk, hogy bizony még egy-egy fogáson belül is n a ­
gyon sok a statikus és a dinamikus erőmunka keveredése. V e ­
gyük példának a »fordított em elés állva* nevű fogást: amikor a 
birkózó megragadja az ellenfelét pillanatnyi statikus erőmunkát v é ­
gez, Az ellenfél felkapása, felemelése a szőnyegről már dinami­
kus erőmunka, A »karfelszedésnél“ például a birkózó először az 
ellenfél ellenállásába ütközik (statikus erőkifejtés),-majd végül is 
sikerül felszedni a karját (dinamikus erőm unka),• »Hátraesésnél4 
először a birkózónak magához kell szorítani az ellenfelét, hogy a 
szőnyegről felemelhesse (a  karok itt végig statikus erőmunkát v é ­
geznek),  majd a hajlított láb erőteljes kinyulása, a törzs hátradő­
lé se  jelenti a dinamikus erőmunkát. Ezek tehát mind-mind sajátos 
erőgyakorlatok is lehetnek, ha adott időegység alatti megfelelő i s ­
métlésszám m al és ha erőfejlesztési célzattal végzik a birkózók.

Az utóbbi években sokak által sokat emlegetett erőfejlesztési 
módszer a B, b.S,' (Body building Sistem) (vagy szakaszos  e rő ­
ed zés)  és  a C .T .S ,  (Circuit training system ) (azaz  körkörös) e rő ­
fejlesztési edzésm ódszer, - Megítélésem szerint - s az eddigi ta-
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pasztalatok is ezt igazolják, egyik módszerre sem mondhatjuk, hogy 
a birkózók szám a ez, vagy az a módszer az egyedüli legjobb erő- 
fejlesztési eljárás. Már csak azért sem, mert ezek a módszerek az 
erőfejlesztési lehetőségeknek csak kis .hányadát képezi, A sz a k a ­
s z o s  erőedzés programjában pl. többnyire sulyzós erőgyakorlatok 
szerepelnek, Bár még ez az e rőedzés  az ami legjobban megfelel 
a birkózás által támasztott követelményeknek Ez a m ódszer helye­
se n  összeállított gyakorlatanyaggal nagyon jól felhasználható a bir­
kózók erőfejlesztésére, már csak azért is, mert a birkózás maga 
is szakaszos  jellegű, ■

Ennél a módszernél ügyelni kell a változatosságra, a fokoza­
tosan növekvő terhelésre, továbbá arra, hogy a gyakorlatok, és 
ezek .hatása lemérhető legyen, Ez a fejlődés ellenőrzése szempont­
jából fontos,

A mc|sik - a körkörös - erőfejlesztési edzésm ódszer, ame­
lyet az előzőből alakítottak ki, már kevésbé felel meg a birkózás 
által támasztott követelményeknek, Használata nem annyira indokolt 
birkózóinknál, mint a szakaszos  crőedzésé , Ez a módszer inkább 
az erőállpképesség fejlesztésének a módszere, ez pedig a birkó­
zóinknál nem központi probléma, bár nem is nélkülözhető. Ennél az 
erőedz'ésnél a súlygyarapodás sem olyan intenzív, s a gyakorlatok 
között sincsenek intervallumok; Ennek ellenére alapozó időszakban 
esetenként alkalmazható, csupán a változatosság kedvéért és  а 
belső szervek funkcióinak javítása céljából is Azonban fontosság 
tekintetében semmikép sem kerülhet a szakaszos  crőedzés  elé, 
Ennyit röviden ezekről a módszerekről,

Term észetesen nagy hibába esnénk, ha csupán e két mód­
sze rre l  akarnánk, a birkózók izomerejét fejleszteni akkor, amikor 
sok egyéb eszközzel, sporttal és  gyakorlattal ugyanezt a hatást e l­
érhetjük, Vegyük tehát sorra  ezeket a lehetőségeket:

Általános izomerőfejlesztés jcicgészitő_s_portokkall

Atlétika: V ersenyszámai közül mindenekelőtt a dobószámok а 
legalkalmasabbak erőfejlesztésre, Ezek közül is elsősorban a suly- 
lökés é s  a kalapácsvetés. Ide sorolhatjuk talán a fiilcssulyzó gya­
korlatokat, a helyből távol- és magasugrást (esetleg terhe léssel) ,  
a különböző ynjtgyakórlalokat és rövid vágtákat

Torna: A talaj- és  szertorna különböző gyakorlatelemei, arae- 
lyek statikus és dinamikus izomerő fejlesztésre egyaránt alkalma­
sak, A gimnasztikái gyakorlatok eszköz  nélkül és  eszközzel is 
végezhetők.

92



Súlyem elés; Mind három versenygyakorlat fejleszti a birkózók 
izomerejét, À versenyeulyzóval azonban sok egyéb erősítő gyakor­
lat is végezhető, A birkózás szempontjából e lsősorban  azok a gya­
korlatok jelentősek, amelyek nem annyira a kar feszitő (toló), mint 
inkább a hajlító (huzó) izomzatát erősiti, mivel a támadó küzdőmo- 
doru versenyzőknél a kar húzóerejének a fogásvégrehajtásban igen 
nagy a sze repe . Megítélésem szerint a birkózásban ez a legtöbbet 
foglalkoztatott, és egyben a legjelentősebb izom, amelyet e lső so r­
ban, s a lehető legjobban kell megerősíteni.

Labdajátékok: Labdarúgás (de te rh e lé sse l)  pl. nagylabdával, 
esetleg szőnyegen, Kézilabda, rugby (ugyancsak  nagylabdával, 
esetleg tá rssa l a háton stb ,) .

Egyéb sportágak: evezés , kerékpár, de mindkettő terheléssel.

Általános izomerőfejlesztés y'dj?n])ö^ő_gyaLoHotpkkal:_

Szabadgyakorlatok : Terjedjenek ki a test valamennyi izom ­
csoportjára, Ezeknek a gyakorlatoknak a ha tása  fokozható különbö­
ző kéziszerekkel, mint pl, homokzsákkal, kézisulyzóval, nagylab­
dával és sulygolyóval.

Padgyakorlatok: Együttes gyakorlásnál a padonkénti létszám 
csökkentésével a hatás növelhető.

Bordásfalgyakorlatok : Igen alkalmasak izomerősitésre, külö­
nösen kéziszerek és  kisegítő eszközök felhasználásával.

Emelések, hordások: egyaránt fejlesztik a statikus és a d i­
namikus erőt. Az em elések  és hordások vonatkozhatnak tárgyak 
és eszközök, vagy társak megemelésére, h o rdására  is. Ezek a 
gyakorlatok kiváltkép alkalmasak a birkózáshoz szükséges izom ­
csoportok m egerősítésére , hiszen a birkózásban is ismertek az 
emelőfogások.

Erőfejlesztés általános és_külójdeges_eszközökkel

V ersenysu lyzó : A versenygyakorlatokon kívül, sok más 
egyéb gyakorlatot is ismerünk, amelyeket a legkülönfélébb te s t­
helyzetekben, sokféle segédeszköz igénybevételével végezhetnek 
a birkózók. \

Bordásfal-, tornaló és nagylabda kombinációk: nagylabda 
helyett lehet fiilessulyzó, vagy homokzsák is.

Expander: Lehet rugós, vagy gumis megoldású. Igen vál­
tozatos, sokféle gyakorlat végezhető vele, A *ugók számát csak  
csak addig emeljük, amíg a gyakorlás nem megy a gyorsaság 
rovására,
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Cőigás falisulyzó: ■ Hasznos eszköz ez is az erőfejlesztésre. 
À gyakorlatok különféle testhelyzetben is végezhetők. T e rm é sz e ­
tesen itt is tekintettel kell lenni a birkózás által támasztott köve­
telményekre.

Gumiszalag, illetve gumikötél: Birkózóknál ugyan kevésbé i s ­
mert1, de igen sokféle érőgyakorlat végezhető vele, akárcsak  az 
expanderrel.

Mászókötél: Általánosan ismert, igen hasznos erősítő  szer, 
különösen a húzóerő fejlesztésére. A hatás növelhető az idő 
csökkentésével, a függeszkedések számának növelésével, és te’— 
herrel a derékon, vagy háton (pl, homokzsákkal).

Marokszoritó: A birkózók szám ára  fontos eszköz  az alkar 
és  az ujjak erősítésére.

Egyéb eszközök: Sulyfelcsavaró rúd, talajba erősíthető ru ­
gós, vagy gumis expanderek, a lábak rögzítésére alkalmas s z í ­
jak stb

Erőfejlesztés játékokkal^ tá rsas  és_cso_portos já tékokkal, 
sprvçîs_e nyék kel i_

Játékok: Különböző fogók te rhe lésse l (pl. társsal a háton stb.)

. Társas játékok: A tapasztalat szerint nagyon kedvelik a bir­
kózók. Ezek egyaránt alkalmasak a statikus és a dinamikus erő 
fejlesztésére. Igen hatásos, és nagyon hasznos gyakorlatok ezek.

Csoportos játékok: Ezek a gyakorlatok is e lsősorban  az 
izomerőt fejlesztik, de segítik a többi képesség fejlődését is. Ilye­
nek a kötélhúzás, a ski a váramból®, a "harc a bábuért®, ’l o v a s ­
csata® nevű játék, stb.

Sorversenyek : Ezek közül is igen sok végezhető erőfejlesz­
tési jelleggel. Pl, futóverseny egy vagy két bábuval a vállon.

Az ilyen erőfejlesztő játékok alkalmazása különösen az ala­
pozó időszakban és akkor aktuális, amikor a versenyzőket az 
egyhangú erőfejlesztő munka alól egy kis időre mentesíteni akar­
juk, amikor a cél az erőfejlesztés mellett egyben a felfrissítés is.

К íifönleges j z оптеrőfejlesztés sQját os _g уа кorlátokká!

Ezek a gyakorlatok részben  a birkózásra rávezető és  előké­
szítő gyakorlatokból, részben pedig a birkózás mozgásanyagából 
tevődnek össze.

Ilidgyakorlatok: Elsősorban a nyak és a vállöv erősítését 
szolgálják. Többnyire az edzés előkészítő részében végeztetik az
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edzők bemelegítő jelleggel, Azonban ezek Is felhasználhatók, és  fel 
is kell használni <rősité.sré. A hatás fokozható a társ súlyával, az i s ­
métlések szám ának em elésével, valamint súlyzó felhasználósával is,

. Járomgyakcrlatok ; T á rsa s  gyakorlatok, A nyak izomerejét fej­
lesztik.

Emelőgyakorlatok; H á tsó - ,  keresztfogásos, és forditottemelés a 
legismertebbek, Ezeket is lehet er.őfejlesztési jelleggel végezni, r é s z ­
ben az időegység alatti gyakorlatszóm em elésével, részben pedig n e ­
hezebb súlyú birkózótórsak beosztásával, vagy az ellenfél ellenállá­
sának a növelésével,

Bábugyakorlatok: Megfelelő súlyú birkózó bábuval és adott idő ­
egység alatti ismétlés számm al sajátos erőgyarapodást érhetünk el,
A hangsúly ezeknél a gyakorlatoknál a m ozgás maximális felgyorsu­
lásán  legyen,

Páros küzdőjátékok.- Többnyire a birkózásban ismeretes fogá­
sok leegyszerűsített változatai ezek, Ha az edző ezeket a küzdőjáté- 
kökat feltételekhez és időhöz köti, a gyákorlatok erőfejlesztésére is 
felhasználhatók,

, Feltételekhez kötött- birkózás; meghatározott ideig tartó ve rsen y -  
szerű  birkózást, versenyszerű  küzdelmet jelent, de nem az eg ész  
fpgásskála alkalmazásával, hanem csupán csak  egy meghatározott 
fogás minél gyakoribb végrehajtásával.

Az elmondottakból tehát látható, hogy az imént ismertetett e rő -  
fejlesztéSi módszereken kívül még igen sok egyéb lehetőség is van 
a birkózók erejének a fejlesztésre. Ezeket a lehetőségeket sém m i- 
kép sent szabad  figyelmen kívül hagytii, 'már csak a változatosság 
kedvéért is. A gyakorlatok kiválasztásiéi, te rm észetesen  sok tekintet­
ben befolyásolják az adott Tehetőségek, Ezeket az edzőnek s z á m í tá s ­
ba kell venni, és  ezek figyelembevételével kell összeállítani az e r ő ­
edzés  programját..

Nem beszéltem még az erőfejlesztés hazai tapasztalatairól. E n ­
gedjék meg, hogy befejezésül néhány szóval erre is kitérjek,

Ezév januárjában végeztük az első felméréseket, majd k ís é r ­
leteket a birkózó válogatott keret néhány tagjával, A felmérések, 
amelyek jobbára a birkózók erőképességének  a megállapítására 
irányultak, részben  antropológiai adatgyűjtések voltak, részben  pe ­
dig különböző sulyzós gyakorlatok, amelyek célja a maximális t e ­
herbírás felmérése volt, Bár a kísérletek kezdeti stádiumában v a ­
gyunk, néhány érdekes észrevételünk máris van, (Az antropoógiai 
adatok e lem zésére nem térek ki, mivel azok csak részben irányul-
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tak az e rőképesség  felmérésére, hanem inkább a sulyzós 
kísérletekre,) Hét különböző sulyzós gyakorlatban végeztünk 
adatgyűjtéseket a birkózóknál. Az egyik a súlyzó felvétele 
volt a mellre; a másik: háttal a falnak támaszkodva sú ly zó ­
val a kézben karhajlitás a mellig. Célja a kar húzóerejének 
a felmérése volt. A harmadik gyakorlat: Állásban súlyzó a 
mellen. A súlyzó kinyomása a fej fölé, Ezt a kar tolóizmának 
a felmérése céljából végeztettük. A negyedik lényegében 
ugyanaz a gyakorlat volt hanyattfekvésben. Ötödik gyakorlat:
Súlyzó a.,nyakban. Leguggolás majd fölállás a súlyzóval. H a ­
todik gyakorlatnál a súlyzó ugyancsak a nyakban. Feladat: 
törzshajlitás előre, majd fölegyenesedés a súlyzóval. És v é ­
gül a iiétedik gyakorlat: maximális súly megemelése a talaj­
ról. A kísérleteket 18 versenyzővel végeztük. Az eredmény é r ­
dekes és  egyben tanulságos. A versenyzők nagy része  álta lá­
nosságban erősnek  mondható. Szinte valamennyi versenyzőnek 
erős a törzse és  a lába, ami igen örvendetes jelenség, bár 
rendszeres e rőedzésse l a jelenleginél *még jóval erősebbek is , 
lehetnének. Elég erősnek mondható legtöbb versenyzőnél a 
kar tolóizma is. Ellenben meglepően gyenge szinte mindegyik 
versenyzőnek a kar huzóizma'a b icepsz . Pedig, amint azt mór 
az előzőekben is megállapítottuk, a b icegsz a birkózók legtöbbet 
foglalkoztatott és  legfontosabb izma. Különösen a támadó v e r ­
senyzőknél. Ez a tény mindjárt m agarázattal szolgált arra vonat­
kozólag is, hogy miért oly passzívak a birkózóink versenyeken. 
Csupán azt nem sikerült még tisztázni, hogy azért passzívak 
mert gyenge a húzó- és  erős a tolóizmök, vagy mert olyan 
a birkózó egyéniségük,, hogy nem m ernek támadni. Ezért é r te ­
lem szerűen nem is erősödik a bicepszük, s mert nagyon jól 
tudnak védekezni megerősödik tolóizmuk. Meglepő, hogy a lep -  
kesulytól a nehézsúlyig bezárólag 50 kg-nál nagyobb súllyal 
senki sem tudta behajlitani a karját. Ugyanakkor pÉ a váltósulyu 
Rizmayer 200 kg-ot tudott a talajról megemelni, megelőzve ezzel 
a teljesítménnyel a nehézsulyuakat is. Ezek után érthető, hogy 
azért tudnak emelni a birkózóink, és  azért is emelnek sz ívesen ,  
mert a láb- és  törzsizmuk erős, irja a terhelést, bár legtöbbjük 
izomZata meglehetősen lassú. A m ozgásuk tehát igy idegződött 
be, s  ezért van sóik hiba a végrehajtással is, könnten tudnak v é ­
dekezni ellene, A leszűrt tapasztalatok alapján össze is állítottam 
olyan sulyzós edzés  programot, amelyekben jórészt ilyen gyakor­
latok szerepeltek, bár itt már a b icepsz  erősítésére is különös t e ­
kintettel voltam. Az edzés program,ban egyénreszabottan kiszámítot­
tam a sulyzónagysógot, mégpedig úgy, hogy minden gyakorlatnál 
az illető versenyző maximális teljesítménye 80 %-át vettem alapul.

9G



Minden gyakorlatot (egy-két kivételtől eltekintve) egymásután, pi- 
hető nélkül Gx ismételtettem meg, majd félperces pihenőkkel még 
kétszer. Összesen tehát 3 sorozatot végeztek el. Minden gyakor­
lat befejezésével 1 perc szünetet tartótunk. A gyakorlatokat e lő ­
ször csak az általam kiválasztott versenyzők végezték, A s ú ly ­
zókat két segítőtárs készítette elő. Ez az ed zé s  program a pihenők 
hozzáadásával is mindössze 38 percet vett igénybe, és egy p e ­
helysúlyú versenyzőnél az összteljesítmény mégis több mint 10 ton­
na volt, A végzett kísérletek azt bizonyították, hogy a fáradtság j e ­
lei az 5., a 8. és a 10. gyakorlat után mutatkoztak. Ezért a m axi­
mális súly 80. ?o-a helyett 70 %-ot vettem valamennyi versenyzőnél, 
amit a tapasztalat szerint csaknem mindegyik tulerőltetós nélkül vég­
re tudott hajtani, A sulyzós edzés programot fotókópiával s o k s z o ro ­
sítottam, s minden versenyzőnek mutatott képességeinek megfelelően 
beírtam a maximális teljesítmény 70 ?o-os értékét, A programokat 
egyenlőre csak ;az olimpián számításba jöhető versenyzőknek fogjuk 
junius elején kézbeadni, mivel azt tapasztaltuk, hogy több versenyző  
nem érzi a rendszeres  erőfejlesztés szükségességé t  és fontosságút. 
Tehát feltételezhető, hogy maradéktalanul nem is teíjesítenéic ezt a 
feladatukat.

Szeretném remélni, hogy egy esetleges későbbi anicéton már 
számottevőbb eredményekről számolhatok be tiszteit hallgatóimnak.
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Dr KERESZTY ALFONZ

Az állóképesség fejlesztésének élettani kérdései

Mielőtt az  állóképesség fejlesztésének élettani kérdéseivel fog­
lalkozunk, elsősorban azt kell tisztáznunk, hogy mit is értünk álló- 
képesség  alatt. Ez annál is inkább szü k ség es ,  mert sokféle e ln ev e ­
zés forog köztudatban, így például helyi állóképességről, g y o rs a s á ­
gi állóképességről hallhatunk és olvashatunk, de az az érzésem , 
hogy ezek az elnevezések a köztudatban nem mindig tisztázottak 
é s  élettanílag sem eléggé megalapozottak,

A következő egyszerű  és általánosító fogalmazásból indul­
nék ki: állóképesség az a képesség, amelynek birtokában hosszú 
ideig képesek vagyunk az adott testgyakorlati ág magasszintü v ég ­
rehajtására, tehát minél tovább tudunk ellenállni a fáradás bekövet­
kezésének.

Ahhoz, hogy az állóképességgel kapcsolatos folyamatokat 
tisz tázhassuk, alapvető élettani jelenségekből kell kiindulnunk. Erre 
a ciklikus testgyakorlatok a legalkalmasabbak, mert ezeknél a tel - 
jésitmény jól mérhető és  e testgyakorlati ágakkal, -  ezeken belül 
is, elsősorban a futással - kapcsolatban rendelkezünk a legtöbb 
kísérleti eredménnyel és  adattal.

Közismert dolog, hogy a különböző erőteljességü, a m aximá­
lis, a submaximális, a nagy erőteljességü és mérsékelt erőte ljes­
ségü  övezetbe tartozó testgyakorlatoknál különböző jellegzetes é le t­
tani eltc 'ődások ismerhetők fel, (Farfelj, 21.) E változások is m e re ­
te azért lényeges, mért megvilágítja nekünk azokat a szervezetben 
lejátszódó élettani funkciókat, amelyek az adott táv magasszintü 
végrehajtásához nélkülözhetetlenek és amelyek fejlesztése, edzése  
éppen egyik célunk, •

Abból a célból, hogy egy-egy erőteljességi övezet je llegze­
tes, különösen az állóképesség szempontjából fontos eltolódásait 
hangsúlyozottan napvilágra hozzam, öt alapvető élettani mutató vá l­
tozásait rögzítettem a különböző távú futásoknál. Ezeket az adato­
kat táblázatban foglaltam össze  és  grafikonon tettem szemléltetőb- 
bé„ Az öt alaptulajdonság m egválasztásánál az a cél vezetett, hogy 
több irányból világítsam meg a szerveze t funkcióit és lehetőleg 
konkrét, kísérletileg igazolt adatokon nyugodjanak.

Mindenekelőtt az erőkifejtés mértékét kellett kifejeznem egy- 
egy távra vonatkozóan. Először a m p-re  eső  méterkilogramm mun-
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kára gondoltam, amit Kolcskov (1 )  és  Herbst (2) dolgozott ki 
különböző futótávolságokra. Azonban eltekintettem ezek felhaszná­
lásától, mert feltűnő nagy eltérés volt az adatok között, Klocskov 
100 m -es  futásnál mp-enként 250 m /kg, ugyanakkor Herbst 
425 m /kg munkát számit. De eltekintettem ezeknek az értékeknek 
felhasználásától azért is, mert valószinütlenül nagy különbség m u­
tatkozott rövid é s  hosszutávu futók munkateljesítménye között.

A vágtózók előbb emlitett adataival szemben például 10 000 
m -es  futásnál Klocskov mindössze 26, Herbst 34 m /kg m unká­
val számol mp-enként, tehát a vágtázok teljésitményének még Ц- 
zedrészével sem . Ilyen nagy különbség azonban a két futó izom- 
teljesitménye é s  erőkifejtése között alig hihető. Ezért a ciklikus 
gyakorlatokat végző sportolók izommunkájának megközelitésére a 
futó seb esség é t  használtam fel, egyrész t azért, mert pontosan m ér­
hető, m ásrész t  szoros összefüggés van a futás, de általában min­
den ciklikus gyakorlatot végző sportoló sebessége  és  a hozzá sz ü k ­
séges izommunka nagysága között,

Táblázatom másik fontos r é s z e  tévőnként a szív teljesítmé­
nyének mértékét jelentő perctérfogat megjelölése. Ahol a táv rövi- 
debb volt 1 percnél (100-200-400 m -e s  futásnál), ott a távra eső  
perctérfogat értékeket tüntettem fel. Az adatokat Christensen (3) 
és  Kresztovnyikov (4) mérései, illetve táblázatai szolgáltatták.

Az, anaerob anyagcserefolyamatok mennyiségére és  a belső 
millió változásaira vonatkozóan az oxigén adósságon kivid azt 
vettem figyelembe, hogy a táv lefutásához szükséges  oxigén meny- 
nyiségéhez viszonyítottam az ojdgénadósságot és százalékokban 
fejeztem ki. Erre vonatkozó adataim Kresztovnyíkovtól szárm aznak. 
Itt meg kell jegyeznem, ma még nem teljesen tisztázott kérdés, 
hogy a keletkezett oxigén adósság pótlása teljes mértékben a fel­
szaporodott tejsav elégetéséhez s z ü k sé g e s -e ,  vagy más an y ag c se ­
re folyamatok lefolyását biztosítja. Hill (5) szerint az oxigénadós­
ságnak megfelelő oxigén teljes mértékben a tejsav elégetéséhez 
szükséges, Margaria, Edward, és  Dili ( 6), laktál és alaktát oxigén 
adósságot különböztethmeg. Szerintük az alaktát oxigénadósság e d ­
dig még pontosan nem ismert anyagcsere  folyamatoktól származik. 
Táblázatomban tehát a harmadik tényező az oxigénadósság, a n e ­
gyedik pedig az oxigénadósság száza lékos  viszonya az oxigén 
szükséglethez.

Táblázatom ötödik tényezője a táv lefutásakor bekövetkező 
energia vesz teség ,  amit kalóriákban Klocskov és Herbst adatai 
alapján használtam fel.
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A táblázaton tehát tévőnként 5 adat szerepel:

1. A futó s e b esség e ,
2. A szív perctérfogata.
3. Az ox igén-adósság
4. Az oxigénadósság százalékos aránya  az oxigénszükség­

lethez.
5. Az energiaveszteség.

A 100 %-ot a futó sebességénél 10 m /se c . ,  a s z í v  perc té r­
fogatánál 32 liter, az oxigénadósságnál 18 liter, az energ iaveszte­
ségnél a maratoni távhoz szükséges 2 500 kcal jelentette.

Most pedig tekintsük meg egy-egy erőteljességi övezetbe ta r ­
tozó futásnál az 5 élettani parameter v iselkedését.

A maximális erőteljességi övezetbe tartozó 100 és 200 m -e s  
futásra jellemző a nagy sebesség , tehát a magasszintü dinamikus 
erőkifejtés. E gyors és erőteljes Izomtevékenység annak ellenére, 
hogy a vérkeringés jelentősen fokozódik, nagyrészt oxigénadósság 
mellett, tehát anaerob viszonyok között megy végbe, h iszen  e tá v ­
hoz szükséges  oxigénnek mindössze 6,3 illetve 12,5 %-éA fedezi a 
sportoló a futás alatt. Mivel a rövid ideig tartó futás alatt a sp o r to ­
ló vérkeringése é s  légzése  fokozásával alig képes javítani a h e ly ­
zeten, e , távon az  eredm ényesség e lsőso rban  a dinamikus izom ­
erőn, valamint azon alapszik, hogy- az adott oxigénadósság mellett 
minél nagyobb izommunka legyen végezhető. Látható, hogy e t á ­
voknál a nagy se b e s s é g  ellenére az energiaveszteség minimális,

A szubmaximáljs erőteljességi övezetbe tartozó távoknál a 
seb esség  és igy az izomtevékenység erő te ljessége is fokról fok­
ra  csökken, de a 400 m -es  távon még olyan nagyfokú, hogy á t­
menetnek tekinthető -  különösen az utóbbi időben - a v ág ta sz á ­
mok és  a középtávú futások között. A szivmunkát jelző p erc té r­
fogat eléri maximális határértékét s ez különösen a 800 és 
1 500 m -es  távokon kifejezett. A s z í v  é s  a vérkeringés a r e n ­
delkezésre álló maximális kapacitással dolgozik, igy a lehető 
legtöbb oxigén jut a működő izmokhoz é s  még a futás alatt sok  
tejsav oxidálódik el. Mivel a szervezet egy  határon túl oxigén­
adósságot elviselni képtelen (ez jól edzett sportolóknál 17-18 
liter) az a futó fog a leggyorsabban futni, akinek a futómozgá­
s a  gazdaságosabb, tehát azonos s e b e ssé g h e z  kevesebb oxigént 
igényel, akinek vérkeringés! rendszere több oxigén szállítására 
képes és végüb hogy milyen magas oxigénadósságot tud elvi­
selni egy látszólagos steady state, teliát látszólagos egyensúlyi 
állapotban. A három tényező közül a vérkeringés funkciója já t-  
sz a  kimagaslóan a legfontosabb szerepet.
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A nagy erőteljességű övezetbe tartozó 5-10 000 m -es  fu tá­
soknál a teljesítményt befolyásoló tényezők nagyjából azonosak  a 
submaximális övezetnél elmondottakhoz. Itt is az izommozgások 
gazdaságossága, a vérkeringés m űködése és az oxigénadósság 
tűrése a döntő.. Az eredményesség itt is attól függ, hogy a v é r ­
keringés milyen mértékben képes oxigént szállítani az izmokhoz, 
nehogy az oxigénadósság az elviselhetőség határát átlépje é s  a 
futás megfelelő szintű végrehajtását lehetetlenné tegye. A futások 
egyre hosszabb időtartama alatt az aerob és  anaerob izom anyag­
csere  folyamatok között az arány mindinkább az aerobok felé to ­
lódik el, 5'000 m-nél 28,3 %, 10 000 m -nél pedig már c sak  13,5%
az anaerob anyagcsere ' folyamatok mennyisége. Tehát még a futás 
alatt nagymennyiségű tejsav oxidálódik el. A táv h o ssz ab b o d ásá ­
val az energiaveszteség is egyre nő.

A mérsékelt erőteljességü övezetbe tartozó futásoknál az  
élettani működésekben az előző övezetekhez képest jelentős kü- 
lömbségek figyelhetők meg, Távról-távra ugrásszerűen em e lk e ­
dik az enèrgiavészteeég, ami a maratoni távnál tetőzik. A s z í v  
és vérkeringésnek, az izom anyagcsere folyamatainak rendkívül 
gazdaságosan  kell működni, e közel 2 é s  1/2 ötás futás alatt, 
ilyen hosszú ideig tartó futásnál a s z e rv e z e t  tartósan jelentősebb 
oxigénadósságot elviselni képtelen, ezé rt  az izommunka erő te lje s-  
sége csakis olyan lehet, hogy az izommunka oxigénigénye é s  a 
szerveze t oxigén felvétele, illetve a vérkeringés oxigénszállitása 
nagyjából egyensúlyban legyen, tehát nagyobb oxigénadósság ne 
fejlődjön ki, A futás legtöbbnyire tehát valódi steady state á l la ­
potban, egyensúlyi állapotban megy Végbe, Ezt tükrözi a táblázat 
is, ahol látható, hogy az oxigénadósság é s  az anaerob a n y a g ­
csere  folyamatok aránya távról-távra csökken, a maratoni távon 
2-3  literre, illetve 0,5 %-ra, Egyébként a maratoni futó óránkénti 
17 km körüli seb e ssé g e  a futás optimális munka hatásfokát je le n ­
ti, másképpen nem is lenne elképzelhető ez  a rendkívül h o ssz ú  
ideig tartó izommunka,

E távok eredm ényessége - mivel igen nagy energ iavesz­
teségről van szó - nagymértékben az energ ia  raktárak n a g y s á g á ­
tól, az anyagcsere folyamatok gazdaságosságától, valamint neuro- 
hormonális rendszer kiegyensúlyozott működésétől függ, Gondoljuk!, 
csak meg, hogy a maratoni távon bekövetkező 2 500 kcal e n e r ­
giaveszteség a jól edzett sportoló teljes glikogén raktárainak 
csaknem dupla mennyiségét felemésztené. Ez csak azért nem kö- ' 
vetkezik be, mert a futó más energiaszolgáltató anyagot, e l s ő s o r ­
ban zsirt is felhasznál energiaszükségletének fedezésére. De 
egyéb, ma még pontosan nem ismert anyagcsere  folyamatok is
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ugylátszik sze repe t já tszanak. Lényeges továbbá az izomban le fo ­
lyó anyagcsere folyamatok gazdaságossága , amit az izom bő v é r ­
ellátása, tehát kapillárizációja, valamint enzim folyamatainak foko­
zott és pontos működése tesz  lehetővé. A vérkeringés nem éri el 
a határértékeket, de tartós, viszonylag m agas szintű munkája nagy 
terhelést ró a vérkeringés szefveire.

Az elmondottak alapján nyilvánvaló tehát, hogy a különböző 
távú futások állóképességét más és más élettani funkciók je llem ­
zik. Az övezetekre döntően jellegzetes funkciók alapján három c s o ­
portba osztottam a ciklikus testgyakorlatokhoz szükséges állóké­
p ességet, ami csaknem tökéletesen megegyezik a íestgyakorlatok 
Schönholzer ( 20) által felállított három típusával,

!.. »Izomzat jellegű« állóképesség. (A z  ábrán I,-gyel jelzett 
s z a k a s z ) .  A maximális erőteljességi övezetbe tartozó vág taszá­
mokhoz szükséges  állóképességet az izom dinamikus ereje, a v i­
szonylag magas szintű izomtevékenység tartós ismétlése és az 
izom magas helyi oxigénadósság-türése jellemzi. Koordinált ideg- 
izdm tévékenység is lényeges tartozéka. Ezt az állóképesség t í ­
pust a nemzetközi irodalomban is többnyire helyi izom állóképesség­
nek nevezik, de gyorsasági állóképesség néven is előfordul.

2. * Vérkeringés jellegű « 'állóképesség, (A z ábrán II-vei je l ­
zett s z a k a s z ) .

A szubmaximális és  nagy erőteljességü övezetek fiziológiás 
je llegzetességei nagyon hasonlóak, mert e távokhoz döntően a v é r ­
keringés magasszintü funkciója szükséges . Ezért neveztem el ezt 
az állóképesség - fajtát vérkeringés jellegű éjllóképességnek, E m e l ­
lett persze a gazdaságos izommunka és  az oxigénadósság tű rése  
is nagy jelentőségű,

3. »Energia jellegű« állóképesség. (A z ábrán Ilí-mal jelzett 
s z a k a s z ) .

A mérsékelt erőteljességü övezethez tartozó ciklikus te s t -  
gyakorlatok, mjnt láttuk, a szervezetre azért fejtenek ki igen nagy 
terhelést, mert rendkívül nagyfokú energiaveszteséggel járnak.
Ezért kapta ez  az állóképességfajta az energia jellegű e lnevezést.

A három állóképességü típust legfontosabb és legjellegzete­
sebb élettani funkciók alapján különítettem el, de mint látható, m ind­
három típusnál, ha kisebb mértékben is, a többi élettani változás 
Is megtalálható. Az 1 500 m -es  futónak pl, magas szinten működő 
szív é s  vérkeringésre van szüksége, de dinamikus izomereje, az 
oxigénadósság tűrés, a magas koordináció és  az energiafolyama-
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tok gazdaságossága  szintén nélkülözhetetlen tartozékai. Viszont 
marathoni futónál a magas energi. tárakon és gazdaságos anyag­
csere  folyamatokon kívül tartós m unkára beállított s z í v  és  vérkerin­
gési munka is szükséges . Talán meglepőnek látszik, de az élettan 
egészen más területéről tudnék e megállapítás megvilágításhoz pél­
dát hozni. Mint ismeretes, az ember színlátásának leginkább elfoga­
dott elmélete Young-Helmholtz féle trikromatikus elmélet. E szerint 
a retinában három szinérző elem van, a vörös, a zöld és  a kék. 
(Lásd. 2. ábra.)

Vörös Zöld Kék

2. ábra

A legrövidebb hullámhosszúsággal, 400 millimkronnal, a kék 
szin, a leghosszabb hullámhosszal 688 millimikronnal pedig a vörös 
szin rendelkezik. A különböző színárnyalatok különböző hullámhosz- 
szon érik a retinát. A különböző vörös színárnyalatú színek é rz é k e ­
lésénél pl. a vörös szinérző elem izgalma, illetve részvétele domi­
nál, de a másik két szinérző elem m űködése is résztvesz , - ha 
különböző arányban is, - az adott sz in  érzékelésében. A vág taszá-  
móitól a maratoni távib a távok különböző színárnyalatoknak fogha­
tók fel, amelyek ingerei az általam felsorolt három edzésfajtát, mint 
ele.met, különböző mértékben ingerli. De le sz  egy, amely a sz inkeve- 
redés  vezérszinét viszi, és amely egy alapszínben, vagy a mi e s e ­
tünkben egy-egy alap állóképességben juthat kifejezésre.
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Azonban e hasonlat azt is megvilágítja, hogy a különböző 
erőteljességi övezetbe tartozó ciklikus testgyakorlatoknál e lh ibá­
zott dolog lenne a szervezetnek csak  egyféle funkcióját döntő m ó­
don edzeni, hanem mindhárom alap állóképesség fejlesztését, te r ­
m észe tesen  a testgyakorlati ág je llegzetességének figyelembevé­
telével kell szem előtt tartani. Sőt eg y -eg y  edzésfajta kívánatos 
arányára is rávilágít e táblázat. Ez az élettani elveken nyugvó 
megállapítás gyakorlati bizonyítást kapott, amikor ez év m á rc iu sá ­
ban Duisburgban (22) a közép- és  hosszutávfutók edzésével kap­
csolatban az edzők és  a sportorvosok a komplex edzés mellett 
foglaltak állást.

Most azután fel kell vetni a kérdést,  hogy milyen m ó d sz e ­
rekkel edzhető a három alap állóképesség. A kérdést k issé  l e ­
egyszerűsítve és  a gyakorlat szempontjait figyelembe véye csak  
három tipusu edzésm ódszert beszélnénk meg,

1. Erőfejlesztés

Ezzel e helyen nem kívánok ré sz le te sen  foglalkozni, hiszen 
tegnap dr. Apor és  Koltai kimerítően tárgyalta ezt a kérdést. Rö­
viden csak  annyit említenék meg, hogy jelentősége a maximális 
erőteljességi övezetbe tartozó, un. izomjellegü állóképességet 
igénylő távoknál a legnagyobb, ami a táv hosszabbodásával eg y ­
re csökken, de e g észe n  nem szűnik meg. Erőfejlesztésnél zöm ­
mel dinamikus jellegű erőgyakorlatokat használjunk fel, amit köny- 
nyü sulyokkal, gimnasztikával, nehezített futásokkal érhetünk el 
elsősorban.

2. S zakaszos  jellegű edzés

Az 50-es  években lázba hozta a sportszakembereket az 
intervall vagy szak a sz o s  edzés, különösen akkor, amikor a 
sportorvosok is lelkesítő megállapításokat tették. Mi tehát élettani 
szempontból az intervall edzés lényege é s  vizsgáljuk meg, hogy 
mik az intervall edzés  előnyei és  hátrányai?  Ezt annál is in ­
kább szükségesnek  tartom, mert általában hajlamosak vagyunk 
arra, hogy egyszer  az égig magasztaljunk valamit, aztán pedig 
teljesen elejtsük az egészet, mint ahogyan ezt Duisburgban egy 
egy felszólaló az intervall edzéssel kapcsolatban tette.

Nem kétséges, hogy a s zak aszo san  végzett terhelés s a j á ­
tos élettani törvényszerűségeket mutat. A szakaszos munka 
egyik jellegzetes élettani megnyilvánulását szemlélteti a K a rrasch -  
féle (7 )  kisérletsorozat (Lásd 3. áb ra) .
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Pulzus/perc 5 PERC MUNKA, 7,5 РЕЙС SZÜNET (Összteljesítmény 12OO0 mkg)
teor 10 PERC MUNKA UTÁN TELJES KIFÁRADÁS

Ж  MUNKA, kerékpár ergográfon 20 ткэ/тр 
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K arrasch mp-enként 20 mkg munkát egyre rövidülő sz a k a ­
szokban  végeztetett. Az ábra legfelső sorában az  5 perces te rh e ­
lést 7,5 perc pihenés követte, majd újból 5 perces  munka követ­
kezett. A második sorban az a kísérlet látható, ahol a két perces 
m unkaszakaszokat három perces pihenő szak aszo k  váltották fel.
A harmádik sorban  látható, amikor félperces terheléseket három­
negyedperces pihenők szakítottak meg. A kétszer 5 perces mun­
kánál 10 perc múlva a kísérleti egyén teljesen kifáradt, ugyanak­
kor az összteljesitménye 12 000 mkg volt. Az utolsó sorban, ahol 
félperces terhelést háromnegyedperces pihenők szakították meg, a 
kísérleti egyén 28 800 mkg összteljesítményt ért el 24 perc alatt é s  
a fáradtságnak jelét sem mutatta. Mindez annyit jelent, hogy a rövi- 
debb szakaszokban  végzett munka hosszabb ideig, és  nagyobb V ’ • 
összteljesítménnyel végezhető el. De bizonyítja azt is, hogy éppen 
e miatt nagyobb izommunka is adagolható a folyamatos regenerá­
ció miatt. Talán éppen ez a szak aszo s  edzés egyik lényeges e lő ­
nye, hogy nagyobb intenzitású és  mennyiségű terhelés adagolható 
szak aszo san ,  ami te rm észetesen  nagyobb edzés  ingert is jelent.
Ezt Mellerowicz, Meller és  Müller (8 ) forgató ergográfon végzett 
kísérletei is igazolták.

A szak aszo san  végrehajtott munka azonban nem egyenlő a 
s z ak aszo s ,  illetve intervall edzésse l .  Mindennapi életünk jóformán 
minden tevékenysége, szerveink működése a s z a k aszo sság  elvén 
alapszik. Gondoljunk csak pl, az ébrenlét és a lvás, testhőmérsék­
let é s  bioritmus számos más megnyilvánulására, melyek mind 
szak aszo san  történnek. De a legtöbb testgyakorlatot, pl. sportjá­
tékokat is szak aszo san  végezzük. Az intervall edzés  szabályo­
san  ismétlődő, rövid 100-200 m -es ,  vagy hosszabb  300-400 ni­
es  szakaszokból áll, amelyeket : 65-70 %-os intenzitással futnak 
le és  közöttük 60-90 mp-jg tartó lassú  ügetéssel vagy járással 
kitöltött relativ pihenő szak aszo k  következnek; Nem cserélhetjük 
ö ssz e  az intermittáló munkateljesítménnyel sem, mert itt a szünete 
teket teljes pihenő tölti ki é s  ezért egészen  m ás jellegű elválto­
zások  következnek be, mint ahogyan azt Metzner (9 )  vizsgála­
tai mutatták. A teljes pihenő alatt ugyanis a sze rv eze t  megnyug­
v ása  nagyobb fokú és igy pl. a pulzus ingadozása is kifejezettebb. 
Ez látható az ábra alsó sorában, ahol 50 m p-es  futás után, 35 
mp-ig feküdt a sportoló.

Olyan intervallumos futásnál, ahol a 40 mp futás után 35 mp 
könnyű ütemben futott tovább a sportoló, mivel nem teljes pihe­
nőkről van szó , az egymást követő terhelések magasabb funk­
ciós szintről indultak ki. Ez látható a 4. ábra felső során.
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Kezdetben ellentmondásnak tűnt, hogy intervallum edzéssel 
a s z í v  és vérkeringés funkciója is javítható, azért, mert a rövid 
távú 100-200 m -es futások egymagukban nem jelentenek maxi­
mális terhelést a szívre és  igy annak fejlődésével sem szám ol­
hatunk, Azonban sorozatban, relativ pihenők közbeiktatásával a 
helyzet megváltozik. Hogy mi az az inger, ami a s z í v  alkalmaz­
kodási folyamatait megindítja, ma még nem teljesen tisztázott ké r­
dés. Nöcker (10) és Reindell (11) szerint a 70 % körüli intenzi­
tássa l futott vagy úszott táv után a s zí v  a pihenő sza k a sz  első 
felében nagyobb ütőtérfogattal dolgozik, Ez lehhe tehát az az in­
ger, ami a 's z ív  alkalmazkodási folyamatait kiváltaná.

Az 5, ábrán Reindell adatai szerepelnek. Látható, hogy a 
m unkaszakaszok alatt a középvérnyomás emelkedik és  az oxi­
gén pulzus csökken. Pihenéskor a középvérnyomás csökken és 
az oxigén pulzus emelkédik. Az oxigén pulzus növekedése azt 
jelenti, hogy a szív egy összelm zódás alkalmával több oxigént 
szállít, ami a lehetőségek figyelembevételével nyilván azt jelenti, 
hogy a s z í v  a pihenő s z a k a s z  elején nagyobb ütőtérfogattal dol­
gozik, tehát egy ütésre több vért hajt ki magából. Nöcker b alliez- 
tokardiográfiával végrehajtott kísérletei is ezt lá tszanak igazolni. 
(L ásd  6. ábra)

Ezt a megállapítást'Goor és  Mosterd (12) vizsgálatai is 
alátámasztják, Christensen (13 és 14) vizsgálatai alapján tagad­
ja, hogy a pihenő szakaszok  első  felében nagyobb lenne az ox i­
gén fogyasztás, mint a m unkaszakaszok alatt. Ezért szerinte az 
intervallum edzés ha tásossága  nem az un. termékeny pihenő 
szakasztól,  mint ahogyan Reindell és  munkatársai állítják, ha ­
nem a terhelés intenzitásától és  időtartamától függ.

I  - ■

Abban azonban m egegyeznek a felfogások, hogy a s z a ­
kaszosság  miatt nagyobb intenzitású munka végezhető, ami egy­
ré sz t  a vérkeringési sze rvekre  jelenthet nagy terhelést, m á s ­
rész t  a nagyobb intenzitású munka fokozott izomfeszüléssel jár, 
ami hozzájárulhat az izomerő növeléséhez.

Az inter vall edzés előnyei közé kell még számítani azt is, 
hogy bár a napi edzések  idejét jelentősen nem csökkenti, va­
lószínű azonban, hogy ha tásá ra  az élettani alkalmazkodási folya­
matok gyorsabban fejlődnek ki. Bár kísérleti bizonyíték erre vo­
natkozóan még kevés van, mégis a gyakorlat igazolni látszik 
ezt a megállapítást. De éppen azért, mivel a s z í v  . alkalmazko­
dási folyamatai nagy ütemben fejlődnek ki, különösen fiataloknál, 
az intervall edzés végrehajtásánál óvatosság ajánlható. Ismerünk
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Ütőtérfogat

az irodalomból adatokat, (Reindell) ahol Intervall edzés hatására 
a szív gyors megnagyobbodását nem követte párhuzamosan a 
vérkeringés működésének javulása, ami már pathológiás folyama­
tot jelez.

Vannak-e hátrányai az iníervall edzésnek, és ha vannak, m e­
lyek azok?

Nöcker szerint hátránya a szakaszos  edzésnek , hogy az 
ilyenkor gyorsan megszerzett tulajdonságok labilisak és hamarabb 
el is múlhatnak. Szerinte a tartós terhelés hasznosabb, mert az 
adaptációs folyamatok stabilabbak és jobban építhető rá  később 
különböző eróteljességu edzésterhelés. Ez indokolná az alapozó 
edzések  idején a mezei futásokat. Ezeket a megállapításokat kriti­
kát kiálló exakt megfigyelések még nem bizonyították.

Ha az általam »vérkeringés jellegű« állóképességnek neve­
zett tulajdonság fejlesztése szempontjából tanulmányozzuk a kér­
dést, a következő kifogások tehetők. A szív és  vérkeringési funk­
ció fejlesztésének valóban hasznos, de nem leghatásosabb eszk ö ­
ze az intervall ed zé s .  Mivel egyenletes, 65-70 %-os intenzitással

114



futja a futó a távokat, nem kerül sor olyan terhelésekre, amelyek 
időnként megközelítően maximális erőfejlesztésre késztetik a szív  
és vérkeringést. De nem a legmegfelelőbb azért, sem, mert mint 
Christensen vizsgálatai mutatták, a vértejsavszint szakaszos t e r ­
helésnél alacsonyabb, mint ugyanolyan intenzitású tartós te rh e ­
léseknél, 1

A szünetek alatt ugyanis a tejsav oxidativ elége'tése foko­
zódik. Hasonló észlelést tett Hollmann, Venrath és  Valentin is, 
(18) Vizsgálataiknál szakaszos  terhelés elején magasabb volt 
a vér tejsavszint, mint a szakaszos  terhelés későbbi időszaká­
ban. Mindez azt jelenti, hogy a s zak aszo s  terhelés alatt az ox i­
génadósság kisebb fokú. Márpedig mint láttuk, a vérkeringés j e l ­
legű állóképesség egyik fontos feltétele a magasszintü oxigén­
adósság tűrés. Ezt az elmondott kísérleti adatok alapján , az 
intervall éd zé sse l  elérni és  gyakoroltatni,'’az adaptációs folyam a­
tokat kellő mértékben kiváltani, nem lehet.

Nem hanyagolható el továbbá egy' másik szempont sem ,
A monoton egyhangúsággal ismétlődő terhelések és relativ p ihe­
nő szakaszok  váltakozása gyorsabban vezet az idegrendszer, t e ­
hát a központi fáradás kifejlődéséhez.

Pár mondattal foglalkozni szeretnék az intervall edzés t e r ­
helésének és  pihenőszakaszának kérdésével is. Az intervall e d ­
zés leglelkesebb apostolai Reindell é s  Gerschler, valamint r é g e b ­
ben Nöcker e rre  vonatkozóan a következő irányértékeket adják:

1. az egyes terhelések legfeljebb 1 percig tartsanak,
2 . a pihenőszakaszok ideje ne haladja meg a 1 1/2 percet,
3. À terhelések olyan intenzitásuak legyenek, hogy terhelés 

után a percenkénti pulzusszám 160-180 körül mozogjon és a pi­
henő szak asz  végén, amikor a következő terhelés megindítható, 
120-140-ig süllyedjen.

Kétségtelen, hogy a 180-as pulzusszám átlépése már nem 
célszerű , mert a s z í v  általában csak  eddig a határig, a W encke­
bach által leirt kritikus pontig képes csak ütőtérfogatának n ö v e ­
lésével emelni a perctérfogatot, éz pedig a s z í v  szabályod tá g u ­
lásának kifejlődése szempontjából lényeges. A pihenőszakasz v é ­
gére megadott 120-140-es pulzus azonban úgy látszik vitatható 
érték és további vizsgálatokat kíván. így pl. Ürményi-Csépe és  
Gerbner úszóknál (16) végzett vizsgálataik során ezt túl m a g a s ­
nak találták és  jobb eredményt láttak az intervall edzésnél, ha 
az újabb te rhe lés  előtt a pulzus nem haládja meg az alappulzus 

; kétszeresét. ' ^
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Szeretném azonban felhívni a figyelmet arra, hogy hibás 
'ős túl mechanikus lenne csakis a pulzusszám ra alapozni az 
edzésterhelés nagyságának meghatározását, mert a sportoló 
egész szem ély iségé t,  magatartását, mozgásait, arckifejezését stb. 
is ajánlatos ilyenkor mérlegre tenni. Hiszen előfordulhat, hogy 
sportolónak a terhelések után jó, percenkénti 76-oS pulzust m é­
rünk, holott prekollapszusos, (ájulás előtti) állapotban van.

Hogy lehe t megőrizni az intervall ©tflzés jó hatásait és 
hogyan küszöbölhetjük ki a nemkívánatos tényezőket?

1958-ban, amikor az intervall e d z é s - lá z  a legm agasabbra 
szökött, egy kongresszuson Reindell, a jeles 1 sportkardiológus az 
intervallum e d z é s t  a »rria*, illetve »az utolsó óra* ed zé sm ó d sz e ­
rének nevezte, m ert véleménye szer in t ennek köszönhető a kö­
zép- és hosszutávfutók^ feltűnő teljesítménynövekedése. Evvel 
kapcsolatban hadd  idézzek néhány mondatot abból a nyilatko­
zatból, amit ugyanabban az évben Peterdy  Pálnak adtam, és  ami 
A Képes S p o r t-b an  meg is jelent, (1 7 )  Idézem: »Éppen azért 
állítom, hogy a szak a sz o s  edzésnek ez  a módja-lehet a »ma*, 
illetve az »utolsó óra* módszere, de szerintem nem a holnapé,.,*

1953-ban megjelent Sport és iskolaegészségtan c. könyvem­
ben (18) a szubmaximális és nagy erőteljességü övezetbe tarto­
zó közép- é s  hosszutávfutó edzésével kapcsolatban a következő­
ket írtam, »Az előbb elmondott élettani jelenségek miatt a válto­
zó erőteljességü edzésmódszer a legmegfelelőbb. Különböző e rő ­
teljességgel lefutott résztávolságok so rá n  tetszés szerint növelhet­
jük a sze rveze t oxigén adósságát, azonkívül a légzési és vérke­
ringési szervek , általában az agyvelőből kiinduló sz ab á ly o zó ren d ­
szerek funkcióit a maximális követelményekhez szoktathatjuk hoz­
zá. Nem elegendő tehát a tartós és  a szakaszos  edzés,  mert 
ezekkel nem tudjuk biztosítani a maximális feltételeket,“

Ehhez nem sok  hozzáfűzni valóm van, hiszen az elmon­
dottak nagyon emlékeztetnek a Holmer-tői származó fartlek e d ­
zésmódszerre, am ely módszer világszerte felhasználást nyer.
A különböző h o s sz ú  távolságok és a különböző intenzitással vég ­
rehajtott futások valóban változatos és  megfelelő adagolással a 
maximális edzés in g ert  jelenthetik. Nem lebecsülendő értéke továb­
bá az sem, hogy az iram és a távolság  változtatásával a mono- 
tonság megszüntethető és a központi fáradás bekövetkezése is 
jobban eltolható, Efajta edzéseknek e lsősorban  a »vérkeringés je l­
legű* állóképességet igénylő submaximális és nagyeróteljességi 
övezetbe tartozó futásoknál van nagy jelentősége.
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3. Tartós futások

Nem hanyagolhatjuk el az állóképesség edzésénél a tartós fut-; 
tásokat sem és  ilyen futásoknak főképpen az »energia jellegű* álló- 
képességet igénylő, mérsékelt erőteljességi övezetbe tartozó távok­
nál kell so rra  kerülni, A tartós futás, mint láttuk, egészen más é le t­
tani eltolódásokat okoz é s  más hatása van ugyanolyan intenzitású 
izommunkának, ha folyamatosan vagy s z a k a s z o s a n  végezzük, A 
tartós futásokra e lsősorban-azért van szükség ,  mert legjobban k ö z e ­
líti meg a versenyzés folyamatos terheléseit. Mint ahogy a dinami­
kus jellegű erőkifejtést igénylő testgyakorlatoknál a proprioceptiv 
v isszaje lzések  jelentős tényezői az adaptációs folyamatok kifejlődé­
sének, úgy a tartós futásoknál a proprioceptiv je lzéseken kivid a 
belső szervekből kiinduló interoceptiv ingerület-sorozat is rendkívül 
fontos, a belső funkciók integrálása és gazdaságos  munkája s z e m ­
pontjából. Lényeges azért is, mert mint néhány szemző vizsgálata 
mutatja, (Nöcker) a tartós futásoktól várható az izomzat tökélete­
sebb kapillárizációja és ezen  keresztül a gazdaságosabb an y ag c se ­
re funkció is.

Az energia raktárak feltöltésének mértéke tartós, illetve s z a ­
kaszos terhelések hatására ma még nem te ljesen tisztázott kérdés .  
Legutóbb Schleusing és munkatársai (19) patkányusztatásos k ís é r ­
letekben tanulmányozták a szerveze t biokémiai változásait és tö b ­
bek között azt találták, hogy a  rövid szak aszo s  terheléseknél jo b ­
ban csökkent a máj és  az izomglikogén, mint tartós terheléseknél 
és  ezért magasabb ellenreguláció és fokozott glykogén raktározás 
Várható az edzés  utáni pihenő szakaszban. Mások, igy Christensen 
szerint tartós futásoknál az energia raktárak veszteségei a folya­
matos munkavégzések miatt kifejezettebbek, ami pihenéskor foko­
zottabb raktározást indit meg, és nemcsak kompenzálja, de tuj is 
kompenzálja a veszteségeket.

A zonban más m ódszereket is felhasználhatunk a futók álló- 
képességének  növelésére. Ilyenek lehetnek az Olander-féle külön­
féle nehezített körülmények közötti futás, pl, meredeken, vagy föve­
nyen futás, melyek a vérkeringés fokozott, te rhe lésén  kívül e l ső ­
sorban az izomzat dinamikus erejének növelésére használható fel.

Végül fel kell tennem a kérdést, hogy az  elmondottak a lap ­
ján hová soroljuk egyéb, pl. a sportjátékokhoz szükséges állóké­
pességeket, Minden sportjáték jellegzetesebb mozgásokból áll, 
amelyeket különböző arányokban gyorsasági erőgyakorlatok, v ág ­
ták, la ssú  futások, megtorpanások, indulások stb, képezik. Tehát 
az izomjellegü, vérkeringés jellegű és energia jellegű állóképes-
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ség  különböző arányban jut szóhoz . A különböző fajta állóképes­
ség egy-egy sportágra jellemző a ránya  képezi véleményem s z e ­
rint a sportágra jellegzetes, tehát a specifikus állóképességet.

A specifikus állóképesség tehát a sportágra jellemző ál­
lóképességet jelenti, amely különböző állóképességfajták e redő­
je. Gyakorlat szám ára  tehát ebből az a tanulság, hogy sportágan­
ként tanulmányozni kell a különböző állóképesség fajták arányait, 
mert csak ezek ismeretében tudjuk edzések alkalmával a célnak 
leginkább megfelelő edzésfelépitést kidolgozni.

Az elmondottak után végül megállapíthatjuk, hogy az »álta­
lános állóképesség* nem pontos és  nem eléggé konkrét fogalom, 
m ert’elmosódott élettani háttere van, hiszen nem tükröződik, hogy 
milyen arányban vesz benne ré sz t  a három fajta alap állóképes­
ség.

Egy rövid előadás nem volt alkalmas arra, hogy az állóké­
pesség minden részletét megtárgyaljam - igy pl. lélektani kérdé­
seket még csak nem is érintettem. A rra  törekedtem csupán, hogy 
az állóképesség fejlesztésének néhány fontosabb rész le té t  tárgyal­
jam meg és e bonyolult kérdéskomplexust - kicsit leegyszerűs ít­
ve a dolgokat - rendszerezzem. Nem tagadható, hogy az állóké­
pesség fejlesztése terén még sok a fehér volt. Nem minden r é s z ­

lete kísérletileg igazolt és a kutatások sem zárultak mindenütt egy­
értelmű megállapításokkal, azonkívül a sportszakemberek tapasz ta­
latai sem fedig mindig egymást. További szí vós  munkára van tehát 
szükség, mert csak  kísérletileg megalapozott megállapítások és a 
sport szakem bereinek értékes megfigyelései vihetik eredményre 
ezt a kérdést és  segíthetnek ahhoz, hogy az állóképesség fejlesz­
tését tudományosan megalapozott é s  gyakorlatilag igazolt módon 
irányítsuk és vezessük. Ilyen együttműködést akar kifejezni e két­
napos ankét is.
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Dr NI KL A I FERENC

Állóképesség és akaratfejlesztés

Az 4Hóképesség fejlesztésének pedagógiai, erkölcsi vonat­
kozásáról az irodalom eléggé megfeledkezett. Az állóképesség 
fejlesztése nem csak  biológiai, anatómiai, fiziológiai kérdés. Nem 
egyszer dualisztikus felfogás mutatkozik a problémát fejíegelők 
felfogásában, mert nem számolnak' a testi^l^U-^erkö!csi_té_ny_e-• 
zójk együtthatásaival, a személyiséjjLаокрЫа|у fejlesztésével.

Nem déliét az állóképesség fejlesztéséről csak álta lánosság­
ban beszélni; ugyanilyen veszéllyel jár, ha nem kutatjuk a kon­
krét, egyedi esetekkel összefüggésben az általános törvényszerű­
ségeket. Az állóképesség fejlesztésének problémája széleskörű 
szerteágazó feladatok megoldását jelenti. Mégoldása kiterjed min­
den életkorra, a különböző testi, lelki, erkölcsi képességek mind­
egyikének összhangban  történő fejlesztésére , a különböző . s z ín ­
vonalon testnevelést és  sportot űzők eg ész  táborára, az ö s sz e s  
testgyakorlati ágaknak, mint eszközöknek mikénti alkalmazására, 
valamennyi szellemi képesség fejlesztésére stb.

Valamennyi kérdés vizsgálata, e lem zése  m essze vezetne. 
Ezért csak az élsportolókra legyünk tekintettel és  itt is csak n é ­
hány alapvető pedagógiai vonatkozásra.

Megfigyelések, kísérletek, általános tapasztalatok bizonyít­
ják, hogy különösen nagy versenyek alkalmával egyik sportoló 
képességeinek megfelelően, sőt azon »felül* szerepel,  a másik 
meg tudása alatt. Nem érvén5'esüj az eredmények elérésében a 
papírforma. Ilyenkor jön a megdöbbenés és  az »objektiv n e h é z sé ­
gekre* való hivatkozás: (nem volt jó a »szer*, esett az eső , m e ­
leg volt, rossz  irányból fújt a szél s tb , ) . -

Sok oka lehet az eredmépytelen szereplésnek , köztük egyik 
legfőbb az állóképesség hiánya a maga egészében, de speciális 
jellegében is. Megtörténhetik az, hogy a versenyző alaposan fel­
készült fizikai értelem ben; az állóképesség fokozása érdekében 
is megtett mindent, sőt többet is mint kellett volna és mégis alul 
marad. Az 4Hóképesség fejlesztésének feltétele a fizikai, erőnléti, 
gyorsasági stb, felkészítés, de nem hiányozhat a leik]-рг к öl esi 
felkészítés sem.

Már az élsportolók kiválasztásánál figyelembe kell venni 
nemcsak a testi-fizikai adottságokat, hanem a lelki rátermettséget
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és az erkölcsi-akarati tulajdonságokat is. Minden ép-kézláb em ­
berből lehet jó, közepes sportoló, de »klasszis* csak akkor, ha 
állóképessége, fizikai, lelki, és  erkölcsi-akarati szempontból sz in ­
te határtalant! fejleszthető.

Vannak kiváló zenei érzékkel rendelkező emberek, akikből 
sohasem  lé sz  jó zenész , mert nincs türelmük, kitartásuk, akarar 
tűk a folyamatos, szorgalmas gyakorláshoz. Vannak ösztönös é r ­
zékkel rendelkező labdarugók, kézilabdások, akik »nagy remény­
ségnek* számítanak, de azok is maradnak, pedig fizikai vonat­
kozásban rendelkeznek a megfelelő képességgel, de nincs »szi­
vük*, ■ akaratuk, erkölcsi erejük.

A különféle expedíciók történetéből tudjuk, hogy egyesek á 
nagy megpróbáltatások idején a fáradtságot, éhséget nem bírják,
- le-lem aradnak, társaik segítik őket, de amikok a helyzet hir­
telen megjavul, mintha mi sem történt volna, jól érzik magukat; 
azok viszont, akik cipelték őket és  igyekeztek lelket önteni be­
léjük, akkor rogynak össze, amikor a felelősség elhárult róluk.
Az utóbbiaknak volt állóképességük a szó igazi értelmében, 
mert lelki-erkölcsi erejük megsokszorozta fizikai állóképességü­
ket.

Állóképességre minden sportág üzésén^l szükség  van; de 
nemcsak fizikai, hanem erkölcsi állóképességre is. Erre sajnos 
még nem készítik fel úgy a versenyzőt, mint a fizikai állóképes­
ségre . így.Á-óMkL^etté. néhai_az. edzés, és_neye]és és  marad csak 
az edzés ,  a nevelés elmarad.

Ma már az erőnléti, állóképesség] edzés  (fizikai értelem­
ben) fontossága eléggé köztudott. Szinte senki sem tagadja s z e ­
repét, jelentőségét, de ritkán hallani arról, hogy pszichikai és 
pedagógiai Szempontból is szükség  van az állóképesség fejlesz­
tésére ,  Sokszor felvetődő kérdés, hogy a különböző nagy ver­
senyeken baj van az állóképességgel, de ezt is legtöbbször 
csak »testi* értelemben értelmezik. A különböző sportjátékokban 
(kosár, kézi, rop, labdarúgás) versenyek alkalmával sokszor 
bebizonyosodott, hogy sok az egyfélidős, 1-2 szettes stb. c s a ­
patunk. Érdem es lenne erről statisztikát készíteni 5-6 évre visz- 
szamenőleg. A legérdekesebb viszont az, hogy a fizikai felké­
szítés időben és megterhelésben egyenlő vagy nagyobb volt, 
mint a győztes versenytársaké. Többféle oka lehet az állóképes­
ség  hiányának, de miért nem kutatjuk - az erkölcsi stb. okokat 
is olyan mértékben, mint a fizikait?

'  ' I

Az állóképesség fejlesztésének nem vizsgálhatjuk minden 
lelki-erkölcsi vonatkozását; emeljük ki a széleskörű  komplexum­
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ból csak az akarat s z e re p é t ;  helyesebben az akaratfejlesztés, je 
lentősé&éL folyamatának. néliá^y_mozzajiatát_és jrégül eg£-két_eszji 
közét, módszerét.

Lelki tevékenységünkben egyik legfontosabb tényező az aka­
rat. Nincs olyan lélektani és pedagógiai kutató, aki a jellemneVe- 
lé s  fő mozzanatának, sarkpontjának nem az akaratnevelést tekin­
tené. »Az akarat a személyiség olyan meghatározó sajátsága, 
amelynek alapján az ember jelleméről általában ítélnek,« •

A gyenge akarat az embert képtelenné teszi a cse lekvés­
re , megfosztja attól a lehetőségtől, hogy önmagát kormányozza, fi­
gyelmét tudatosan irányítsa, indulatáit és »szenvedélyét m érsékel­
je,« Olyan élsportolókra van szükségünk, akik mégingathatatlanok, 
e lszántak, merészek, bátrak, főképpen kitartóak, állhatatosak és 
nem ijednek meg a nehézségektől, hanem bátran szembefordulnak 
velük és le tudják győzni azokat. Állhatatosság, kitartás, vagyis 
lelki«,' erkölcsi állóképesség nélkül a lelkiismeretes szakszerű  fi­
zikai felkészítés nagyon sok esetben mondott már csődöt. A s z a k ­
em berek erre sok példát tudnának mondani. A római olimpián a 
papírforma szerint - fizikai - technikai szempontból « az amerikai 
T hom as a férfi m agasugrásban  verhetetlennek Játszót, Savlakadze 
sz in te  elszürkült mellette képességeit tekintve. Mégis 6 győzött. 
Miben múlta felül ve rseny tá rsá t?  Biztosan szerepet játszott ebben 
a lelki, erkölcsi, akarati felkészülés is. Látni lehetett, hogy Savla­
kadze milyen nyugodtan nézegeti a távolságot, el tudta magát s z i ­
getelni а к ijlső befolyásoló, akadályozó körülményektől, úrrá tudott 
lenni a helyzeten, nem kapkodta el ugrásait, mint Thomas, nem 
ijedt meg a nagy vetélytárs eredményeitől, felkészült lelkileg, e r ­
kölcsileg is a hatalmas küzdelemre, nem nyomta agyon a felelős­
ségtudat. Sokszor hivatkoznak edzők, sportvezetője arra, hogy nagy 
volt a felelősség és ez  gátolta a sportolót vagy csapatát a; jobb 
eredm ény elérésében. A ' sportoló, aki a felkészülésben (távolabbi, 
közelebbi) és  a versenyben mindent megtesz, ami tőle telik, e r ­
kölcsileg eleget tesz a követelményeknek. Még ha vészit sem k á r ­
hoztatható és nem eshetik kétségbe. A jó felkészítés és  a helyes 
nevelőmunka minden felesleges terhet levesz erkölcsi szempontból 
a sportoló villáról és a képességeihez mért küzdelméért dicséret 
jár szám ára, ha vészit, ha nyer.

Az erkölcsi - akarati állóképességnek szerepe volt Szev- 
cova  győzelmében a 8 0 0 -m -e s  távon, aki megverte az esélyes 
ausztráliai lányokat a rónxai olimpián. Ugyancsak erről tanúsko­
dik Kulcsár Gergely szám os eredménye a gerelyvetésben. Lehet 
negativ példát is említeni. Pár évvel ezelőtt a Népstadionban láb-
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darugó válogatott csapatunk az NSzK csapatát 4 -3 -ra  győzte le, 
mégis keserű  szájízzel távozott mindenki a mérkőzésről, mert 
3 :0 -á s  és  4 : l - e s  vezetésnél még Herberger is azt gondolta, 
hogy csapata  csúfos vereséget fog szenvedni, hiszen csapatunk 
úgy játszott a német válogatottal, mint m acska az egérrel, A fi­
zikai állóképességgel nem volt baj, de annál szembetűnőbb volt 
az idegi, lelki, erkölcsi bizonytalanság, a németeknél pedig a 
sz ívósság , A három-négy gól után nem ijedtek meg, nem adtájc 
fel a szinte kilátástalannak látszó küzdelmet egy pillanatra sem .
A végén a németek örültek, joggal és  mi szomorkodfunk - m él­
tán, mert erkölcsi-akarati szempontból alul maradtunk, a g y ő ze ­
lem ellenére is. Az akarati tényezők szerepe , jelentősége az 
állóképesség szempontjából vitathatatlan.

Milyen jellemző vonásokkal rendelkezik a helyesen é r te l­
mezett akarat,erkölcsi szempontból? Nagyon sok élsportolónk 
még azt akarja és  tudja akarni, amit sze re t  csinálni; pedig azt 
kellene szeretnie, amit csinálnia kellene. Az akaratnak kellő 
mértékű intenzitását és  helyes irányát csak  a magas erkölcsi 
tartalmi cél tudja biztosítani. Az adja meg az élet értelmét, a n ­
nak kell alárendelni minden szem élyes törekvést, szándékot és 
konkrét feladatot.

Ma_gasz_tos_ célokat_csak_ akaraterős emberek tudnak m e g ­
valósítani és  a nagy célok eléréséért folyó harc edzi meg az 
akaratot/ A pénz, a kérész életű dicsőség, egyéni becsvágy 
mozgósíthatja az akaratot ideig-óráig, de az akarat, kitartását, 
állhatatosságát csak magasabbrendü célok, a célok világossága 
tudja biztositani. Az állhatatosság az a képesség és készség , 
amely a sportolót tartós és  tervszerű erőfeszítésre, nehéz a k a ­
dályok leküzdésére  teszi alkalmassá. A gyenge akaratú s p o r ­
tolót a kapkodás, ingadozás jellemzi. Megfut a nehézségektől, a 
könnyű munkát és  a sikert kedveli. Már a régi görögök is a n e ­
héz dolgokat tartották szépnek (ta khalepa kala). A nehézségek  
éppen azért vannak, hogy legyőzzük őket. A küzdelemhez b á ­
torság kell, a bátorság pedig akarat nélkül elképzelhetetlen, T e r ­
m észetes, hogy kellő fizikai adottságok, képességek és felké­
szülés nélkül a bátorság hamar megtorpan és gyávaságot szül, 
az állhatatosság pedig kapkodássá, bizonytalansággá válik.

Az akarati cselekményben elsősorban  aktivitás, nyilvánul 
meg, az aktivitás pedig a tevékenység határozott vég reh a jtá sá ­
ban fejeződik ki. Nem minden cselekedet és  aktivitás n ev ezh e­
tő akaratinak. Az akarati tevékenység területéről ki kell zárni 
az olyan cselekedeteket, amelyeket nem előz meg célkitűzés, e l -
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határozás és a megvalósítására irányuló eljárás tudatos megvaló­
s í tá sa .  Az_ajcaxati tevékenysége folyamata_sok jn o z  zamatból. áll^. E m ­
lítsünk meg néhányat a sportoló állóképességének fejlesztésére vo­
natkozóan.

A tevékenységre való igyekezet, amely biztosítja az eredmény 
e lérését,  a törekvé_8 _és_a_ vágy. Ez azonban még csupán az ak a ra ­
ti tevékenységre serken tés .  Nem minden törekvés és vágy alakul 
át azonban cse lekvéssé .  Egyidejűleg többféle vágy és törekvés j e ­
lentkezik. Méde.geljrnk.JeiiáJj szám bavesszük  az inditóokokat, m eg­
indul az inditóokpk_ közötti harc. Az inditóokok m egválasztása az 
em ber tapasztalatától, erkölcsi beállítottság ától, képzettségétől stb. 
függ. A harc következménye a já la s z tá s y v g g l  döntés._A döntés 
megvalósításához <3rófejzjté_sre> van szükség .  Ez biztosítja a mellé­
kes  és ellentétes hajlamoknak, vágyaknak elnyomását,, az ak ad á­
lyok legyőzését, amelyek a cél megvalósításának útjában állnak és 
végül a tervnek állhatatos és következetes végrehajtását.

Mindezek a mozzanatok élesen tükröződnek Viktor K o sz ics -  
kin leírásában, amikor elemzi a Squaw Valley-i 10 000 m -es  gyors- 
korcsolyázó versenyének drámai küzdelmét, amely az akarat je len­
tőségét is bizonyítja az állóképesség szempontjából. »Amit átéltem, 
örökké emlékezetes marad számomra.* Előtte, szélmentes, napsü ­
tötte időben Johannesen szédületes világcsúcsot ért el (15,46,6). 
Neki jobb időt kellett volna futnia, de beborult és feltámadt közben 
a s z é l :  «Fortuna is tenasszony  csúnyán hátatforditott nekem* - mond­
ja :  »A táv feléig még bírtam - é lesen dolgozott az a g y a m .. .  Ez 
az  utolsó versenyem. Zsebemben már van egy aranyérem (5 000 m ), 
S o h a  többé nem kötöm fel a korcsolyát. Miért kell ennyit s z e n v e d ­
n em ?  De egy olimpiái bajnok nem adhatja fél a küzdelmet sem a 
táv,, sem „önmaga ellen^Mindenáron célba kell érnem.« »Csak az 
edzéseken  gyűjtött testi-lelkierő vitt tovább* - Írja. A végén nem 
tudott kiegyenesedni, padra esett »Na e z  igy megy tovább, n é ­
hány  körrel le kell vezetnem ezt a bénultságot* . . . Nehezen tudtam 
meggyőzni magam, de végre ismét ráléptem a jégre, hogy két kört 
fussak . Utána bebotorkáltam az öltözőbe és sohasem felejtem el 
e z t  a futamot, amikor győztem a belső énemmel folytatott gigászi 
küzdelemben.«

Mi tette a lkalm assá Koszicskint ebben a gigászi harcban,hogy 
legyőzze önmagát? Tudjuk, hogy az akarat főszerepet játszik a je l­
lem megítélésében. Az akaratot a jellem gerincének, központi e r e ­
jének  is nevezik. »Az akarat a szem élyiség, olyan meghatározó 
sa já tossága , amelynek alapján az ember jelleméről általában Ítél­
nek. Az ember jelleme a cselekvésben nyilvánul meg és alakul 
ki általában akarati tetteiben és müveiben.« Az akarat a jellem tu-
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lajdonsága. A z akarat megváltoztathatja és  meg is teremtheti a 
jeliemet. Az akarati tulajdonságok megszilárdulva az ember je llem ­
vonásaivá válnak. Nem tudott volna önmagán uralkodni K osz icsk in ,  
a verseny alatt, ha akarati tulajdonságai nem állandósultak volna, 
ha nem váltak volna jellemvonásaivá.

Vannak sportolók, akik időnként egy-egy  esetben h a tá rozo t­
tak, fegyelmezettek tudnak lenni, néha még állóképességükkel 
sincs baj, de csak  akkor nevezhetjük őket határozott, fegyelm e­
zett, küzdőképes embereknek, ha jellemvonásaik változatlanul m u­
tatkoznak, ha magatartásuk, viselkedésük megkülönböztető jegyei" 
vé válnak e tulajdonságok. Önkéntelenül is eszünkbe jut Fenyvesi i 
dr., a válogatott labdarugócsapaf balszélsőjének küzdőképessége ; 
szinte előre tudja róla mindenki, hogy lehet rá számítani é s  az e l ­
ső  perctől az utolsóig nem adja fel a küzdelmet. Ha ismerjük a 
sportoló jellemét, előre le lehet mérni, hogyan fog eljárni bizonyos 
körülmények között, mit várhatunk és  mit nem várhatunk tőle. A 
gyenge akaratú, jellemű sportoló e l já rásában  sohasem bizhatunk, 
mert ingatag, nem saját akaratától, hanem  egyéb befolyásoló ■ kül­
ső  körülményektől függenek cselekedetei.

Az em ber, tehát a sportoló akara ta , jelleme nem s.póntán_ 
alakul ki, hanem tükrözi az adott konkrét társadalmi, kulturális, 
családi viszonyokat, baráti kapcsolatokat, a közösséget, amelyben 
él és  főképen a nevelési viszonyokat, melyek napról-napra hatnak 
rá. Vagyis eleven társadalmi tevékenységben, állandóan folyó k ü z ­
delemben való tevékeny részvétel utján alakul az erős akara t,  a 
jellem. Erre c s a k 1 az a sportoló tud s z e r t  tenni, akit te v é k e n y sé ­
gében szilárd elvek, a kommunista erkölcs normál vezetnek, aki 
következetesen harcol mindazon törekvések , vágyak, hajlamok 
ellen, amelyek ellentétesek az erkölcs szabályaival, vagyis igazi 
személyiség.

Milyen eszkjizökkek m ódszerekkel segíthetjük elő, hogy é l ­
sportolóink szilárd  akaraterőre, jellemre tegyenek szert é s  ezáltal 
fokozódjék állóképességük?

Mindenek előtt számolnunk kell az_edző_vel,_a _s port о k.t at óyaL 
hiszen a sportoktatásban ő játsza a vezetőszerepet. T ud-e  az e d ­
ző a sportolók elé tűzni világos, é r tékes  és vonzó célokat? K é ­
pes-e  tanítványait a célok elérésére lelkesíteni, sőt arra ö s z tö ­
nözni őket, hogy sportolói önállóan is állítsanak maguk elé nem es 
célokat. Eszm ények kialakítása nélkül nincs állandóan vonzó, ö s z ­
tönző, kitartásra biró erő. A rekord megjavítása szép cél, az о 
egyéni d icsőség  vonzó, a pénz is sarkaló eszközödé c s a k id e ig -  
óráig. Az élsportoló a maga sportágában a legtökéletesebb m öz-
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gás, technika, tudás bemutatója és  ezáltal ezrek-milliók tanítója. 
Tanítja saját népét, sőt utánozzák m ozgásá t az egész világon. 
Felelőssége ezé r t  erkölcsi helytállás szempontjából szinte lem ér-  
hetetlen. Maga is példaképpé _yájjkj. Erkölcsi szempontból e k ö ­
vetélményeknek csak  az tud eleget tenni, akinek egész szem é ly i­
sége, jelleme, akarati tulajdonsága biztosíték arra, hogy nem c s a ­
lódunk benne, azt a maximumot nyújtja, amire képes, A dolgozó 
nép, az ügy szolgálata az igazi e szm é n y ,  annak követése biztosít­
ja a kitartó, állhatatos sportmunkát é s  végül az eredményt.

Nem elég azonban nagy célokat, nemes eszméket a sp o r to ­
lók elé állítani, é s  ezek helyességéről meggyőzni őket. A nagy 
célok m egvalósítása érdekében sok akadályt kell legyőzni, ehhez  
pedig tartós erőfeszítés, mindennapi _gy_akor]ás_.szükséges, n em ­
csak fizikai, hanem, lelki, erkölcsi, t e h á t ; az akaratnevelés s z e m ­
pontjából is. Az ifjúság'szereti a nagy tetteket, lelkesedik értük, 
de sokszor elfeledkezik arról, hogy végrehajtásához nagyon, rögös 
ut vezet. Legjobb előkészület a mindennapi egyszerű, s z e r é n y '  kö­
telességek pontos és  lelkiismeretes teljesítménye. Nem lehet «na­
gyot akarni*,''ha nem vált vérünkké a  szürke hétköznapok állandó 
feladatainak maradéktalan végrehajtása, Hosszú, tervszerű, tudatos 
gyakorlással tudjuk csak akaratunkat edzeni. Az a>sportoló, aki 
nem tanúsít felelős magatartást a mindennapi munkában, iskolában, 
otthoni életben, a sportmunkában, az a versenyeken sem tud állan­
dó, kitartó teljesítményt nyújtani. Szinte groteszk jelenségnek tűnik, 
hogy válogatott keret tagok lehetnek még mindig olyan egyének, 
akik mai viszonyaink között nem voltak képesek elvégezni az  á l­
talános iskolát sem . Milyen akarati tulajdonságokkal rendelkezhet­
nek az ilyen élsportolók, de milyen lehet az erkölcsi felfogásuk 
általában? Körülbelül olyan, amilyen sportteljesítményt nyújtanak. 
Nem véletlen az, hogy a már említett Fenyvesi dr. megtanult a k a r ­
ni, befejezte tanulmányait és ez meglátszik a versenyeken nyújtott 
teljesítményén is . Beszélhetnénk m é g 1 szám talan sportolónk te ljesít- 
bényéről, akiknél a jellem, az akarat szilárdsága döntő sze rep e t  
játszott: pl. Papp Kornélia sokszoros bajnokunk, aki minden p e rc ­
ben együtt jélt, az evezéssel, uton-utfélen, minden szabadidejében 
azún gyötrődött, elmélkedett, hogy tudná még magasabb sz in tre  
emelni saját munkáját,'közben hozzáfogott a főiskola e lvégzéséhez , 
de sportirodáim! munkássága, Írásai is napról-napra fejlődéséről 
tanúskodnak. í

Az edző munkáján, az eszm ények  kitűzésén, az állandó tü ­
relmes gyakorláson kívül még szám talan  pedagógiai eszköze van 
az állóképesség kifejlesztésének. Ilyen eszközök, módszerek a 
magyarázat, meggyőzés, a sportolók nevelésének helyes m e g sz e r -
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vezése, a napirend, a rendszeres  e llenőrzés, az értékelés s tb . 
Mindezeket elemezni talán felesleges.

Láttuk, hogy az akaraterő szakadatlan  gyakorlásával bizdosit* 
hatjuk annak állandóságát és  intenzitásét: e sak  igy válhat s z o k á ­
sunkká az akarat szilárdsága. A sportoló megtanulja fokozatosan 
a kisebb és  nagyobb nehézségek' legyőzésé t;  az elért! s ik e rek  
alapján feltámad benne a nehézségek legyőzésének öröme, e z  p e ­
dig arra sarkallja őt, hogy bátran vállalja a még nagyobb fe lad a ­
tok..megoldását.

Term észetes, hogy a sportoló sz ívesebben  teljesíti azt, amit 
szeret, mint aminek teljesítése hosszú, aprólékos, türelmes munkát 
igényel. Meg kell tanítanunk őket arra, hogy ne csak a s z ó ra k ö z -  
tato feladatokat teljesítsék, hanem a nehezeket is, de lehet a  n e ­
héz, fáradtságos munkát is érdekessé  és  s-zórakoztatóvá tenni és  
ez az igazi pedagógiai munka, Ennek pedig lényege, hogy é s s z e l ,  
szívvel végezzék megerőltető munkájukat és  a munka é le te lem ük­
ké, második természetükké váljon. Hiányoznék, ha nincs l P ár  év- 
veT ezelőtt egy üdülőben voltunk véletlenül az egyik illusztris c s a ­
patunkkal. Mi reggeltől-estig tárgyaltuk a nagyhorderejű reformokat 
a végkimerülésig. A csapat tagjainak viszont volt de. és du. 1-2 
órás edzésük. Egyébként hogy a folyosón, hogy az étteremben, vagy 
szobájukban lődörögtek, kártyáztak, esetleg  levelet Írtak, V alam eny- 
nyiiinknek feltűnt ez  a lelket, akaraterőt agyonnyomó sem m itevés, 
ami ránehezedett a csapatra  és az egyes tagjaira. Még véletlenül 
sem láttunk köztük olyant, aki tanult, vagy valami komoly könyvet 
olvasott volna. Lehet, hogy ez kirívó példa, lehet egyedi e se t ,  de 
ilyen akarat-tompiió, lélekölő, napirendje nem lehet egy élenjáró 
csapatnak. Érdeklődés, komoly munka, erőfeszítés, akaraterő g y a ­
rapítás az állóképesség m egszerzésének  komoly feltétele.

Az élsportoló személyisége, erkölcsössége biztosítéka annak, 
hogy a dolgoknak ne a könnyebbik oldalát keresse , akaratereje  
pedig képessé  teszi arra, hogy a nehézségeket legyőzze. A s p o r ­
tolók nevelésében arra kell törekednünk, hogy a sportoló m aga  tud ­
ja megválasztani a helyes utat. Ehhez pedig önállóság^ kell n e ­
velnünk. A spcrtoktató vezető szerepe nem csökken azáltal, hogy 
sportolói önállókká válnak, hanem növekszik. Csak önálló, h a tá ­
rozott magatartásu edző tud olyan sportolókat nevelni, akik nem 
ijednek meg a szokatlan, váratlan, előre nem látott helyzettől, akik 
merik vállalni a felelősséget munkájuk mennyiségéért, m in ő ség é­
ért,  magatartásukért. Ezért kerülni kell a sablont, az állandó u tasí­
tást és sokszor kell őket szokatlan körülmények közé állítani, 
hogy ilyenkor is feltalálják magukat, é s  semmiféle váratlan nehéz -
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ség ne nyomja el őket, sőt ellenkezőleg növelje akaraterejüket. 
Tudják elviselni a nélkülözést, szok janak  hozzá a nehézségek  
legyőzéséhez. Az erkölcsi m agaslaton álló sportolót a s ike r te ­
lenség nem tudja összetörni, sőt hibáinak elemzése is további 
harcra serkenti.

Az élsportolónak nemcsak szakm ailag kell kiválót nyújtani, 
hanem erkölcsi szempontból is. Meg kell tanulnia áldozatokat 
hozni, le kelj mondania sok szó rakozásró l.  Bírnia kell a m eg­
próbáltatást, önuralomra kell szert  tennie. Mindez lehetetlen az 
akarat állandó edzése  nélkül, az akaraterő  állandósága nélkül. .

A fizikai állóképességnek szü k ség sze rű  velejárója az idegi, 
fiziológiai, erkölcsi-akarati á llóképesség, mert csak ennek birto­
kában veheti fel az élsportoló a folyamatosan növekvő feladatok 
teljesítéséért é s  a nehézségek elhárításáért folyó komoly harcot, 
a sport területén, de a rá váró egyéb  munkafeladatokban is.
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Dr BÁCSALMÁSI PÉTER

Az állóképesség fejlesztése atlétikában

Minden sportágnak vannak jellegükből adódó tulajdonságaik, 
amelyekkel hozzájárulhatnak a társadalom tagjai fizikai, szellemi 
értékeinek fenntartásához, fejlesztéséhez. Sportvezetésünk ennek 
tudatában segíti a meghonosodott és jelentkező sportágakat, biz­
tosítva ezzel, hogy társadalmunk tagjai hajlamaiknál, kívánságaik­
nak megfelelő sportágakban tevékenykedhessenek.

Államunk a sportágak fejlesztésére támogatást nyújt, de a 
sportágak vezetőinek kell dolgozniok azon, hogy sportáguk jelen­
tőségét a töm egei elfogadják, felismerjék.

A sportágak - közöttük az atlétika - értékeit többen-keve- 
sebben  ismerik fel.

Kevés azoknak a szám a , akik ismerik az atlétika jelentősé­
gét, bár évtizedek óta al a ps pórtágként tartjuk szám on. De önma­
gában azzal, hogy alapsportágnak tekintjük, az atlétika nem válik 
nagyobb, elfogadottabb sportággá, mint amilyen.

H a 'azonban mint alapsportágat az egyénekre és  más sport­
ágakra gyakorolt hatása szempontjából vizsgáljuk és  a vizsgáló­
dás eredményét általánosan ismertté tesszük, akkor Jelentőségét 
szélesebb  körben tudatosíthatjuk.

Az atlétika alapsportágnak‘azért tekinth'efő, mert a négy 
alapképesség közül - ezek az erő, gyorsaság, állóképesség és 
bizonyos mértékig komplex képességnek tekinthető ügyesség - t e ­
h á t  ezek közül a gyorsaság  és állóképesség fejlesztéèére a Jegr 
inkább alkalmas, de a másik két képesség is jól fejleszthető a 
sokrétű atlétikai rtiozgósokkal.

Term észetesen  ilyen állásfoglalás alapján mindazok a sport­
ágak, amelyek egyik vagy másik alapképesség fejlesztésére e lső ­
sorban  alkalmasak,' az adott képességek fejlesztése szempontjából 
szintén alapeportágnak tekinthetők.

A gyorsaság és állóképesség elsősorban az ember legterm é­
szetesebb  mozgásával, a futással fejleszthető.

A futás a legalkalmasabb mozgás a más sportágakhoz s z ü k ­
ség es  gyorsaság és állóképesség fejlesztésére is. Nincs olyan 
sportág még a szellemi sportokat is ide sorolom - ámelynek a fu­
tás mint kiegészítő mozgás ne válna hasznára , A futásnak ezért

129



a mainál lényegesen  nagyobb súlyt, más sportágak munkájában 
kiegészítő mozgásként jelentősebb szerepet kell biztosítani,

A más sportágak felkészítő munkájában kiegészítő mozgás - 
anyagként felhasznált futás valószínűleg elősegítené az atlétika 
futáson keresztül történő népszerűsítését is, de az is bizonyos, 
hogy más sportágaknak és ezzel az egyetemes magyar sportnak 
is előnye szá rm azna  ebből.

A futás a vele m egszerezhető egészségi, kondieionális és 
szellemi értékek - pl, akaraterő - szempontjából értékes m ozgás- 
anyag, de különösen a középtávfutás és a hosszutávfutás az üzé - 
sével együttjáró biológiai változások, a kísérletek, m érések  lehető­
ségei miatt alkalmas tudományos megállapításokra is. Ezt elősegíti, 
hogy a futás körülményei te tszőlegesen alakíthatók, így a futás tör­
ténhet terepen, vízszintes és emelked<ps talajon, futópályán, ponto­
san megállapítható a futás távja, a megtett táv ideje, szabályozha­
tó a futás s e b e ssé g e  stb.

Az állóképesség fejlesztésének a futás a legalkalmasabb e s z ­
köze, Minél m agasabb szintre fejlesztését, a közép- és  hosszutáv- 
futásnak mind magasabbra emelkedő eredményei igénylik, Az e red ­
mények fejlődése, a futóval szem ben felmerülő követelmények növe­
kedése az idők folyamán mind célszerűbb, nagyobb teljesítmények 
elérését biztositó módszerek kialakítását sürgették, A legismertebb 
módszerek fejlődéséről a Leichtathletik c, folyóiratban Toni Nett irt 
cikket. Magam ezeket a legjelentősebb módszereket ismereteim 
alapján más módszerekkel is igyekszem kiegészíteni és értékelni.

Mielőtt azonban az egyes m ódszerek kialakulásáról, lényegé­
ről beszélnék, szeretném felhívni hallgatóim figyelmét dr K ereszty 
Alfonz kartárs előadásának arra a részletére, amelyben a különbö­
ző jellegű állóképességekről beszélt. Ezeknek az ismeretében sz in ­
te külön értékelés nélkül is világosan állhat előttünk, hogy az 
egyes edzésm ódszereknek mik voltak az értékei, előnyei és  mik 
voltak a hiányosságai.

További segítséget jelenthet az edzésm ódszerek é r ték e lésé ­
ben, ha ismertetjük azokat a követelményeket, amelyek felmerülnek 
a közép- és hosszutávfutókkal szem ben , ha felsoroljuk azokat a 
képességeket, tulajdons'.gokat, amelyeknek birtokában érhet el a 
futó kiemelkedő eredményeket.

Ezek a követelmények:

1. K épesség  a fáradással szembeni ellenállásra - steady 
state, vagy alacsony oxigénadósság mellett.
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2,. K épesség  nagy oxigénadósság mellett is a fáradtsággal 
szembeni ellenállásra.

3. S zükséges  gyorsaság, azaz a koordinált ideg-izom -össze-  
müködésre való képessége.

4. A futáshoz szükséges  láberő.

Ezeknek előrebocsátása  után rátérhetek az eddig kialakult l é ­
nyegesebb edzésm ödszerek  ismertetésére,

Toni Nett a cikkében nem tett említést a pedestriánokról, akik 
a modern atlétika előhírnökei, propagandistái voltak. A pedestriánok 
már két évszázaddal ezelőtt ismerték az állóképesség fe jlesz tésé­
nek még a mai napig is nélkülözhetetlen klasszikus módszereit; a 
hosszú  ideig tartó egyenletes futásoknak gyaloglással - já rássa l - 
váltakozó felkészülés módszerét, valamint a futás és  pihenők válta­
kozásával kialakított s z a k a sz o s  módszert.

Ezeknek a módszereknek az alkalmazását a versenyek táv­
jai, körülményei is szü k sé g e ssé  tették. Mert rendkívüli állóképes­
ségre  volt szüksége  pl. Weston újságírónak ahhoz, hogy 644 km-t 
4 nap és 23 óra alatt megtehessen, De ahhoz is, hogy egy nap 
alatt 193 km-t hagyjon maga mögött.

A szak a sz o s  felkészülés szükségességét pedig Gále 1877-ben 
elért eredménye igazolhatja, aki 4000 egynegyed mérföldet tett meg, 
4000 egymást követő 10 percekben, azaz 27 nap, 18 óra és  40 perc 
közben csak annyi pihenő idővel rendelkezhetett, amennyi' az egyes 
tizpercekből a negyedmérföldek teljesítése után fennmaradt. E telje­
sítmény mellett Zátopek 60 x 400 m -es résztáv futásait is könnyű­
nek tekinthetjük, bár a résztávok iramában bizonyára lényeges elté­
rések  mutatkoztak Zátopek javára.

A modern atlétikában az első klasszikus felkészülési módszert 
a terepen végzett hósszutávu, vagy hosszú  időn keresztül tartó 
egyenletes iramú futások és gyaloglások váltakozása jelentette. A z 
emelkedőkkel tarkított terep változatos volt, de voltak edzések , am e­
lyek utakon kerültek sorra.

Ez a felkészülési módszer önmagában nem tudott megfelelni 
a követelményeknek, mert az edzések e g y e q le t^ ,  lassú  irama nem 
tudta a szerveze te t felkészíteni a versenyek gyorsabb iram ára és a 
hosszabb hajrá következtében előálló oxigénadósság elviselésére.

Nem tekinthető döntő jelentőségű előrehaladásnak, de mégis elő­
relépést jelehtett a hosszú időn keresztül végzett egyenletes futásban 
egy-egy iram változtatás, vagy a  futásnak hajrával történő befejezése.
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Ez az iramváltoztatás, vagy a hajrá a futót már az oxigénadós­
s á g  elviseléséhez kívánta hozzászoktatni. Voltak futók, pl. S z i­
lágyi Jenő, aki az egyenletes iramú futás befejezése után egy 200 
m -t  gyors iramban lefutott, egyrészt, hogy véggyorsaságát növelje, 
m ásrészt,  hogy fáradt állapotban is képes legyen gyors hajrára.

További fejlődést jelentett a hosszú időn keresztül végzett 
váltogatott iramú futás bevezetése. V ersenyzés  közben ezeknek a 
beleerősitéseknek az alkalmazása a kellően fel nem készített "ver - 
senyzőtársak ellenállását megtörte. Ez történt pl. a melbournei 
olimpián is, ahol Kuc sorozatos beleerősitésekkel az egyébként 
kitünően felkészült angol futókkal szem ben nagy fölénnyel tudott 
győzni.

A mind m agasabb követelményeket támasztó futóversenyek 
uj felkészítési m ódszer kialakítását sürgették.

Angol hatásra még a múlt század utolsó évtizedeiben az 
amerikai egyetemek kialakították a munka és pihenés váltakozását. 
Meghatározott időre rövidebb távokat futtattak, a futások után pedig 
a teljes pihentség e lérésé ig  szünetet tartottak, majd sor került az 
újabb futásra.

M. Murphy, L, Robertson és D, Cromwell voltak ennek a 
szak aszo s  edzósm ódszernek  a szülői, amelyet az egész  világon 
átvettek.

A finnek - e lsőso rban  Hannes Kolehmainen - Robertson e d ­
zéstervei szerint készültek fel és kerültek az élre. Az ed zé s te r ­
vekben Robertson h o ssz ú  futásokat, gyaloglásokat és iramváltozta­
tásokat irt elő.

Nurmi is átvette azt az edzésmódszert, de Lauri Pihkala írá ­
sa i szerint továbbfejlesztette, mert terepen is végzett hosszú futá­
sokat, gyaloglást, a pályán pedig pihenők beiktatásával iramfutáso­
kat és  vágtákat. Pihkala azt irta Nurmi felkészüléséről: »Szem 
előtt kell tartani, hogy az ismételt rövid, gyors futások elegendő 
hosszú  pihenőkkel, vagy lassú , egyenletes iramú futások rövid 
vágta gyorsításokkal, az állóképességet m e ssze  jobbnak fejlesztik, 
mint az egyhangú, h o ssz ú  körbefutások a pályán.*

A második világháború előtt Woldemar Gers.chler alkalmazta 
eredményesen a s z a k a s z o s  edzésmódszert. Rövid távokat futtatott 
ismétlésekkel, A rész távok  között a futók teljesen kipihenték m a­
gukat. A futások közötti szünetek 5-10 percesek voltak, de előfor­
dult 20 perces, sőt hosszabb  szünet is. Gerschler szerint a közép­
távfutónak a magas iram tartására vonatkozó képességre van e lső ­
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sorban szüksége ,  amelyet rövid távoknak ismétléses futásaival l e ­
het megszerezni. Edzésm ódszerének a helyességét kitűnő v e rs e n y ­
zőjének Harbignak világcsúcsai és győzelmei igazolták.

A fejlődés következő állomását Zátopek feltűnése jelentette.
Bár nem a mai értelemben vett intervall edzés volt felkészülési 
módszere, de azzal a ténnyel, hogy az egyes szakaszok lefutása 
után a következő futást akkor kezdte már, amikor az első futás fá­
radtságát még nem pihente ki és  a résztávok közötti 45-60 m p-es  
szünetet egészen  könnyű futással töltötte ki, igy az intervall edzés  
nagyon lényeges követelményeinek megfelelt, Zátopek edzése inek  
zöme 5x200 m, 20x400 m, és  ismét 5x200 m -e s  résztávok fu tásá ­
ból állott, A 200 m-eket teljes gyorsasággal futotta, azaz  itt nagy 
oxigénadóssággal végezte a futómunkát, a 400 m-eket pedig 10 000 
m -es  versenyiramának megfelelő sebességge l,  66-68 m p-re  futotta. 
Ha állóképességre dolgozott, akkor a résztávok és az összekötő  
könnyű futások összefolytak, igy megállás nélküli futás következett 
be. Ennek a távja elérte a 15-25 km-t. Volt edzése, amikor 60 x 
400 m-t tett meg egy egységben megállás nélkül, A téli hónapok 
alapozó munkájában 80-90 m p-es 400 m -eket futott, Ezt az iramot 
állóképességi futásnak lehetett tekinteni, amely alapot ad arra , hogy 
a futó a későbbi időszakban az intervall edzést elbírja és  te ljesít­
ményét növelhesse,

Zátopek volt tehát az első, aki az intervall edzést kialakította. 
Módszere az eg ész  világon elterjedt és  aki nem volt utánzója, a n ­
nak a m ódszerét kiöregedettnek tekintették.

Zátopek hatására Freiburgban Professzor Reindell és  Wolde- 
mar Gerschler az intervall edzés egy másik formáját alakították ki. 
Megállapították, hogy a szinvolumen növekedését tulajdonképpen a 
szünetek első ré sze  okozza. Ezért a rra  törekedtek, hogy a szív  r é ­
szére  minél többször biztosítsák az ingert. Magas ism étlésszám ra 
törekedtek és  megrövidítették a résztávokat 100-200 m -re. Á lta lá­
ban 50 x  100 m, 30 x 200 m a versenyzők által végeztetett r é s z ­
távok hossza  és száma. Gerschler szerin t - aki az intervall edzés 
elsőszám ú szószólója  - az intervall edzésnél a résztávok lefutása 
után legfeljebb 180 legyen a pulzusszám. Ha ez a szünetben 130- 
ra  lecsökken, akkor megkezdődhet az uj futás. Edzett sportolóknál 
ez a szünet, ha a futó mozgásban marad 45-90 mp-ig tart. Ha 
azonban a futó fekve pihen, akkor a pulzusszám 30-70 mp alatt 
megy le 130-ral

Gerschler egyidőben megoldhatónak tartotta az intervall e d z é s ­
sel a közép- és  hosszutávfutók felkészítését, Ma már engedett me-
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rev álláspontjából é s  a komplex edzés  h e v e s s é g é t  hangoztatja. 
Komplex edzése a következőkből áll:

1. Gyorsabb hosszufutás,
2. Intervall e d z é s  100-200 rn-es résztávokkal állóképesség 

fejlesztő célzattal.
3. A helyi izomállóképesség fejlesztésére szolgáló gyakorla­

tok
4. Sulyzós spec iá lis  gyakorlatok erősítés  céljából.

Az intervall e d z é s  egyeduralma néhány év óta megszűnt. Ma 
már ismét több gondot fordítanak az állóképességi munkára, a 
hosszabb távok futtatására.

Nálunk Iglói Mihály vezetésével vágta intervall edzésse l  Ih a ­
ro s ,  Rózsavölgyi é s  Tábori 1955-ben április közepétől - október 
végéig magasszintii formában voltak, 1500 - 10 000 m-ig minden 
világcsúcsot megjavítottak. Ez azt mutatja, hogy vágta intervall e d ­
zéssel biztosíthatók a közép- és hosszutávfutáshoz szükséges  kö 
vetelmények.

Iglói és G ersch ler  versenyzőinek a példája azonban azt is 
mutatja, hogy vágta intervall edzéssel a formát meghatározott idő­
pontra időzíteni nagyon nehéz.

Gerschler egyik legkitűnőbb tanítványa az angol Pirié akkor, 
amikor vágta intervall edzéssel készült, a jelentős, nagy v e rse n y e ­
ken - pl. Melbourneben - csődöt mondott. Abban az évben viszont, 
amikor hosszú futásokkal alapozott é s  a versenyévadot bevezető 
mezei futóversenyeken 10 mérföldes távon több alkalommal is s i ­
kerrel vett részt, formáját állandósítani tudta és a szám ára je len ­
tős versenyeket v ilágcsúcs eredményekkel nyerte.

Ez a példa is tehát azt igazolja, hogy a hosszú futásokkal 
megalapozott ve rsenyző  formája sikerrel időzíthető, mig a vágta in­
tervall edzéssel felkészülő versenyzők formája ingadozó,

A svédeknél uj módszerek alakultak ki abból az e lgondolás­
ból kiindulva, hogy az  egyhangú pályamunka helyett v issza kell 
térni a természethez, a futómunkát a természetben, a terepen kelt 
végezni,

Gösta Olander a salakpályán és utakon történő futásokat a lap­
jában hibásnak tartotta. A megnehezített körülmények közötti futást 
javasolta. Nyáron puha, utánaengedős talajon, télen mély hóban, 
hogy a térdet minél magasabbra kelljen emelni. Azt akarta ezzel,  
hogy a fáradtsági termékekkel szemben minél ellenállóbb legyen
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a futó, azaz a »helyi állóképesség8 m egsze rzésére  törekedett. E z ­
zel az elgondolással kapcsolatosan mondotta Gunder Hägg a volt 
sokszoros világcsucstartó, hogy minél több izzadtsággal, m egpró­
báltatással jár a felkészülés, annál könnyebbek a versenyek.

Gösse Holmér a »Fartlek*-et vezette be. Ez egy edzésen  rö -  
videbb és hosszabb  távok keveréke, amelyeket a legkülönbözőbb 
iramban és formában azaz »Játékos futással*, »Játék az irammal* 
formában kellett megtenni, A futás erdőben, terepen, síkon, em e lk e ­
dőn 1-2 óráig tartott. Ebben a módszerben is egy foglalkozás k e ­
retében felismerhető a kombinációja az állóképességi, gyorsasági 
és  láberősitő edzésnek . Ezt az edzésm ódszert ezért komplex m ód­
szernek lehet tekinteni.

Cerutty továbbfejlesztette Holmér módszerét. Átvette a n e h e ­
zített körülményeket - puha homokos talaj, emelkedők stb, - de 
hozzávette a k lasszikus módszereket is, nevezetesen nyáron a 
pályán is végeztet futómunkát. Evekig az eredmények hatására v i­
lágszerte  sokat foglalkoztak Cerutty m ódszerével és most, hogy 
Ron Clarke 10 000 m -en világcsúcsot futott, ismét előtérbe került 
ez a nem intervall edzésm ódszer.

Arthur Lydiard versenyzőinek az eredményei nyomán k ia la­
kult az úgynevezett marlathon edzésm ódszer,  amelynek az a lé n y e ­
ge, hogy hosszú  futásokkal készíti fel futóit a versenyekre. E d z é s - 
módszerének két nagyon lényeges jellemzője van.

1, H osszú futásokkal igyekszik a kapillarizáció fejlesztésére,
2. Emelkedőre intervallumos edzés szerint futtatja v e rse n y ­

zőit.

Edzéseinek a felépítése egy évi viszonylatban a következő:

1. Az átmeneti időben versenyzői naponta egy órát futnak,
2. A tulajdonképpeni munkát 12 héten keresztül tartó m ezei 

futással kezdi meg,
3. Ezután 16 héten keresztül marathon edzést végeznek fu­

tói,
4. 14 héten keresztül emelkedőn készülnek az oxigénadós­

ság  e lv iselésére és a láberő fejlesztésére,
5. 6 hétig utakon végeztet futómunkát.

A lengyel futójáték, a svéd Fartlek, Zátopek, Kuc és a m a ­
gyar futók m ódszereinek a figyelembevételével alakult ki. Ennek 
a módszernek alapelvei: 1. A terepen való futás

2. Az egyéni edzés
3. A könnyű futás és az iramfutások 

megfelelő váltakozása
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4. Kilométerekben megszabott munkamennyiség
5. Sokoldalúság

Az erő edzésénél is lehetőleg természetes eljárásokat a l­
kalmaznak. Pl. a láb erejének a fokozását magashegyi futással 
érik el.

$

Cirkuit m ódszer az izomerő fejlesztése mellett szolgálja a 
légzés, vérkeringés és állóképesség sokoldalú fejlesztését is. P i­
henési szünetek nincsenek benne, csupán  hasznos szünetek, amig 
a sportoló egyik helyről eljut a másikra.

Az ismertetett edzésm ódszerek között vannak lényeges kü­
lönbségek, de közös vonások is. Mindegyik edzésm ódszer eleget 
kivan tenni azoknak a követelményeknek, amelyek felmerülnek a 
futókkal szemben.

Az utóbbi időkben az eredm ényes edzésmódszerek még kü- 
lön-kulön is alkalmasak voltak arra, hogy az állóképesség a gyor­
saság ,  a közép- és  hosszutávfutáshoz szükséges más k é p e s s é ­
gek, tulajdonságok fejlesztését biztosítsák.

Nem kétséges  azonban, hogy jobb eredmények érhetők el 
akkor, ha a különböző edzésm ódszerekből felhasználjuk a legjob 
ban bevált eljárásokat, ezeket összehangoljuk, azaz komplex mód­
sze r t  alakítsunk ki.

A kizárólagos edzésmódszerek ideje ugyanis lejárt.

Az intervail edzésmódszer sem  tekinthető ma mór másnak, 
mint a komplex edzésm ódszer egyik speciális edzéseszközének.

A megoldásra váró edzésfeladatok szerint keverni kell az 
eljárásokat. Meg kell vizsgálni, hogy milyen eszközökkel, e l já rá ­
sokkal teljesíthetők ezek a feladatok,

1. A hosszú  futásokra változatlanul szükség van, ezek  nél­
külözhetetlenek.

2. Gerschler féle vágta intervail edzés  helyett mindjobban a 
hosszú intervail edzést alkalmazzák. A 100-200 m -es  
rősztávok helyett a 400-G00 m -es  résztávok alkalmazása 
kerül előtérbe.

Nálunk több mint 10 éve keverve alkalmazza Simek Ferenc 
a vágta intervail és  a hosszuintervall edzést. Módszere abban áll, 
hogy emelkedő és  csökkenő szériákat futnak versenyzői. Egy s z é ­
ria felépítése: 100 - 200 - 300 - 400 - 300 - 200 - 100. A l e g ­
hosszabb résztáv  gyakran eléri a 600 m -t is, Az egyes rész távo-  
kat lassú futással - ügetéssel - köti össze .
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Ezzel a módszerrel ugyanannyi idő alatt több feladatot tud 
megoldani. Hasznos ez a módszer különösen azoknak a v e r s e n y ­
zőknek az esetében, akiknek nincsen idejük a hosszú időn k e ­
resztül tartó munkavégzésre.

3. A 100 - 200 m-ig tartó iramfutások az oxigénadósság el 
viselésére, magas iram tartására, a láberő  fejlesztésére, a g y o r­
sa ság  fejlesztésére stb. alkalmasak.

Л magas iramot teljesen, vagy 2 /3 - o s  kipihenés követi.

A futás sorrakeriilhet a legkülönbözőbb terepeken, em e lk e ­
dőkön, puha talajon, de sorrakeriilhet futópályán is.

4, V ágtaedzéssel nemcsak a vóggyorsaság, hanem a táv 
közbeni bcleerősitések is elősegithetők.

A komplex edzés megfelelő felépítéssel eredményesebbé vá l­
hat.

1. Először lassú  futással - hosszufutással - steady sta te  á l ­
lapotban, oxigénegyensulyban kell a szerveket alkalmasabbá fej­
leszteni.

2. A szív megnagyitására; hosszú intervall edzést, gyors ira­
mú állóképességi futást - iramfutást - kell alkalmazni.

A felkészítésnek ez a leglényegesebb része.

3. A gyorsasági állóképesség fejlesztése; iramfutásokkal, 
emelkedőn futásokkal, homokos talajon, magas hóban történő futá­
sokkal, intervallumos vágtákkal történhet.

Az elmondottak elvek, javaslatok, amelyeknek a megvalósitá- 
s á ra  szakképzett edzők hivatottak.

Az edzőknek a legnehezebb feladata az, hogy megtalálják az 
optimális keverési arányt, hogy miből, mikor, hogyan, mennyit, hol 
végeztessenek.

Hamarább és tudatosan juthatnak el a helyes e d z é sm ó d sz e r ­
hez azok az edzők, akik lelkiismeretesen képezik magukat, sokat 
foglalkoznak sportágukkal, keresik, kutatják a jobb megoldások .ttját 
Az igy dolgozó edzők, ha fanatikusan szeretik a sportágukat, nagy 
teljesítmények eléréséhez segíthetik versenyzőiket. Az ilyen e d z ő k ­
re szoktuk mondani, hogy művészei az edzésvezetésnek.
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Dr BÜCI IL ER RÓBERT

Az állóképesség fejlesztésének lélektani problémái

Az állóképesség  pszichológiai irodalma mindmáig meglehetős 
sen szegényes és  nagyrészt fogalomelemzésből, deduktiv le v e z e té ­
sekből, elméleti megállapításokból áll. Kísérleti vizsgálatokat alig 
is folytattak ez e n  az edzés m ódszertana szempontjából olyan fon­
tos területen.

Gyakorlatilag az állóképesség - megítélésünk szerint - azzal 
az idővel mérhető, ameddig a sportoló a maximális te ljesítőképes­
ség birtokában van, ameddig izomzatának munkaképessége m egha­
tározott színvonalon mozog. Ez az időtartam természetesen m in­
denek előtt a terhelés mértékétől függ, tehát az erőkifejtés és a te ­
vékenység g y o rsa ság a  határozza meg.

Maximálisan fokozott munkaütem, vagy terhelés esetén pél­
dául 100 m éteres  síkfutásban, az állóképesség  mindössze m á so d ­
percekig, vagy tizedmásodpercekig tart. Csökkentettebb munka­
tempó, kisebb megterhelés esetében az erőkifejtés intenzitása ó r á ­
kig is azonos szinten maradhat..

Az ilyen értelemben vett állóképességnek ellenképe, mintegy 
negativ megfelelője a fáradtság, a kimerülés. Nyilvánvalóan ennek 
fellépte szabhat korlátokat a teljesítőképességnek. Röviden tehát a 
fáradtságnak, mint az állóképesség ellen ható folyamatnak a lé le k ­
tani - pedagógiai problématikáját is érintenünk kell, A népszerű  
irodalom gyakran nem tesz különbséget a teljesítmény csökkenés , 
az izomzat m űködésének hanyatlása é s  a gyakran ezt kisérő 
szubjektív élmény: a fáradtság é rzé se  között. A teljesítmény c s ö k ­
kenését, a szerveze tben , az izomzatban felhalmozódott m éreganya­
got nem mindig kiséri a fáradtságérzés. Legtöbbször csak b izo­
nyos fok e lé ré se  után, a teljesítőképesség meghatározott c s ö k k e ­
nésére lép fel a fáradtságérzés. Ebből a tényből is kiviláglik, hogy 
módszertanilag semmiképpen sem cé lsz e rű  a fáradtságérzés, vagy 
annak esetleg elhatalmasodása ellen küzdeni. Kisebb teljesítmény­
csökkenés, a méreganyagok felhalmozódása nem is feltétlenül jár 
fáradtságérzéssel. A helytelen jelszó »megfeszített akarattal k ü zd ­
jük le a fáradtságérzést« - nyilván az a tapasztalat sugallhatta, 
hogy sűrűn fordul elő fáradtságérzés anélkül, hogy a szervezet,  
az izomzat teljesítőképessége valóban kimerült, hanyatlott volna, 
hogy a teljesítmény ténylegesen csökkent volna.
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Ilyen esetekben a motiváció hiányát, az érdektelenséget, a 
kedvetlenséget, a telítődést, esetleg az unalmat érezhetjük fárad t­
ságnak.

Elsősorban az ellen kell küzdenie tehát az edzőknek, nem 
pedig a fáradtságérzés ellen, amelynek mint az újabb vizsgálatok 
alátámasztják, igen fontos szerepe van a tevékenység reguláció­
jában. Élettani feltételek között a fáradtságérzés a méreganyagok 
felhalmozódásának indexe, amely mutatja, jelzi a pihenés, a r e ­
generálódás szükségletét, Ettől a finom és  érzékeny je lzőberen­
dezéstől, indextől nem szabad  megfosztanunk a szervezetet. M eg­
feszített akarattal, stimulánsokkal, izgatószerekkel a fáradtságél­
mény esetleg legyőzhető vagy megszüntethető - a szervezet k i­
merülése a tartalékanyagok megfogyása a mérgező anyagcsere- 
termékek felszaporodása, azonban már semmiképpen sem. Hiába 
tűrjük el például a fájdalmat vagy szüntetjük meg akár gyógysze­
rekkel, ezzel még a betegséget, a kóros folyamatot nem mindig 
szüntethetjük meg.

Az állóképesség fokozásának, növelésének lélektanilag h e ­
lyes módszere tehát semmiképpen sem a fáradtságérzés elleni 
küzdelemből áll. Pszichológiai kísérleti eredm ények, megfigyelé­
sek , gyakorlati tapasztalatok egyaránt azt igazolják, hogy minde­
nekelőtt a megfelelően irányított edzéssel fejleszthető az állóké­
pesség. A korszerűen, helyes terheléssel végzett edzés je lentő­
ségét, - ezt nyomatékosan ki kell emelnünk - semmilyen m ód­
szerre l ,  eljárással nem lehet pótolni, helyettesíteni,vagy felülmúl­
ni, mint ahogy az izomzat fejlesztésében a mozgást, az izomösz 
szehuzódást nem pótolhatja semmiféle m ás, vegyi vagy elek tro­
mos ingerlés.

Valójában a pszichológiai módszerek csupán  adjuvások, 
járulékos és  kiegészítő, az edzés hatását előnyösen elősegítő 
eljárásokként jöhetnek szóba. így az á llóképesség pszichológiai 
problématikája óhatatlanul átvezetődik, áttolódik az edzés m ód­
szertana területére. Pszichológiailag mindenképpen főfeladat m e g ­
állapítani a terhelés adagolásának optimális ütemét, leghelyesebb 
mérvű fokozását. Ez te rm észetesen sportáganként más és más 
mértékű, mint ahogy a sportolók életkora, neme szerint is variál. 
Általános előírás, szabály  nincs. Irányelv: a terhelésnek például, 
az izommunkának az edzések  kezdetén bizonyos fokot el kell 
érnünk. Csak a kellőfoku terhelés biztosíthatja az edzés sikerét, 
előnyös kihatását. Ugyanakkor a terhelésnek nem szabad nagyon 
meg sem haladnia az edzés  folyamán azokat a követelményeket, 
amelyeket a sportág a versenyzővel szem ben  általában támaszt,
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Szovjet kutatók kimutatták, hogy a nagyobb terhelésnek kitett kí­
sérleti személyek gyengébben tesznek  eleget a csökkentettebb kö­
vetelményeknek, mint azok az ellenőrző csoportot alkotó kísérleti 
személyek, akiket csupán a feladat mérvének megfelelően terheltek 
előzőleg. Mindezek alapján tehát nyilvánvaló, hogy a terhelésnek 
az edzésben van egy optimális, legkedvezőbb mértéke, foka, Ennek 
tulhaladása éppen úgy veszélyeztetheti a teljesítményt é s  csökkent- 
heti az állóképességet, mintha el sem  éri a kívánt szintet.

Utaltunk már arra, hogy az érdektelenséget, a motiváció 
hiányát az unalmat gyakran fáradtságként élik át a sportolók. Ezek 
az állapotok és  élmények mindenesetre ugyanúgy akadályozhatják 
a teljesítményt, ugyanúgy csökkenthetik az állóképességet, mint a 
tényleges, mint a valódi fáradtságérzés.

Ezzel rá  is térünk az érzelmek jelentőségére, az állóképes­
ség  növelése szempontjából. A cselekvés  pszichológiai feltételei­
nek megismerését az elmúlt években óriási mértékben lendítette 
előre az aktivációs rendszerek mechanizmusainak feltárása. Azok­
nak az elsődleges neuronális és  hormonális folyamatoknak bekö­
vetkezésében, amelyek a cselekvés s ikeres  kivitelezését biztosít­
ják, döntő szerepük  van az emocionális folyamatoknak. A z úgyne­
vezett vészreakció, amelyet Cannon idestova már egy emberöltő 
előtt leirt, voltaképpen nem a veszé ly re ,  a külső körülmények előny­
telen változására lép fel. A veszélytörténés: például az ellenség kö 
zeledóse és a neurohormonális reakc ió : az adrenalin mobilizáció 
között egy döntő pszichológiai m ozzanat van: az ijedtség, a félelem 
vagy az izgalom emóciói. Közvetlenül ezekre az em óciókra követ­
keznek be ténylegesen azok a fiziológiai folyamatok, amelyek elő­
segítik a tevékenység sikeres lefolyását. Ha az élőlény nem látja 
meg például a veszélyt, vagy az nem kelt benne izgalmat a reak­
ció nem is következik be.

Ehelyütt nem ismertethetjük azokat az alapvető kutatásokat, 
amelyek Cannon felfedezését napjainkban kiegészítették é s  tovább­
fejlesztették. Röviden csupán annyit emelhetünk ki, hogy az aktivá­
ciós mechanizmusokat, az ACT1I és  az adrenalin-noradrenalin mo­
bilizációt, tehát az egész szimpatiko-adrenális rendszert az érzel­
mek, az emóciók aktiválják, hozzák működésbe.

Mozgásainkhoz, cselekvéseinkhez az energiát, működő izma­
inkhoz a táplálékot, a cukrot - tehát az érzelmek adagolják, s z e r ­
vezetünk szám ára . így az emócióknak például a le lkesedésnek  e l­
sődleges szerepük, jelentőségük van az állóképesség kifejleszté­
sében, növelésében és fenntartásában. A z  igazi, őszinte odaadás­
nak, a megfelelő önbizalomnak, a m ódszeresen  kifejlesztett sport-
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szerű  küzdelemvágynak, tehát általában érzelmi ráhatásoknak 
döntő szerepe  van az állóképesség fokozásában és alkalmi fel­
lendülésében egyaránt. Mind erre már az előkészítésben, az e d ­
zési folyamán is tekintettel kell lenni az oktatónak, az edzőnek. 
Érzelmek hirtelen is ébreszthetők, de kívánt hatással csak  a 
m ódszeres neveléssel kisiklatott érzelmek lehetnek a sportoló­
ra. M ásrészről a nevelés által létrehozott szervi állapot kondi- 
cionálódhat is és  az érzelmeket megelőző ingerekre például a 
pálya látványára is bekövetkezhet, beállhat már,

A motorikus teljesítmények vizsgálata során nyilvánvalóvá 
lett, hogy az érzelmek tuláradása, fokozottsága már előnytelen 
is lehet a kivitelezésre, a végrehajtásra. Tulnagy jutalom kilátás­
ba helyezése például kifejezetten rontotta 14-16 éves diákok m o ­
torikus teljesítményét egy ismert kísérletben. Pénzegységeinkre 
átszámítva az 1,10 és  a 100 forint jutalom kilátásba helyezése 
körül a 10 forint bizonyult a legeredményesebbnek. Nemcsak 
az 1 forint jutalmat múlta felül, hanem a 100 forintnál is ked­
vezőbben hatott. A 100 forint lehetősége ugyanis tulnagy é rz e l­
meket ébresztett, tulerős izgalmat váltott ki a kísérleti s z e m é ­
lyekben, ami már gyöngítette a teljesítményt. Mozgásuk ennek 
következtében pontatlanabb lett, fölösleges, kisérő mozgások lé p ­
tek fel, majd szembetűnő dezautomatizáció mutatkozott, a m oz­
gás elvesztette gazdaságosságát stb. A túlzottan felfokozott é r ­
zelmek ugyanígy az állóképességet is csökkenthetik.

Különben az érzelmek ilyen, mondhatjuk paradox hatása 
régen ismert a fiziológiai irodalomban. Már régi tankönyvek l e ­
írják, hogy ijedtség, félelem, pánik ese tén  elmerevedés, á tm e­
neti bénulás léphet fel. Kretschme holttá tettetési reflexnek n e ­
vezte azt az egyes élőlényeknél a veszélyhelyzetre beálló 
reakciót. Az emberi viselkedésben is ismerünk hason ló reak­
ciókat. Hirtelen érzelmek hatására  elveszthetjük minden e rő n ­
ket, eleshetünk, elvágódhatunk. Mindennek kicsinyített, abortiv 
megnyilvánulását látjuk olykor a félelem hatására a sportolók­
nál bekövetkező elmerevedésben, tehetetlenségben, átmeneti e l ­
gyengülésben stb. Az érzelmek megfelelő nevelésével ezeket a 
sokszor rajtlázként, sokszor ro s sz  formaként elkönyvelt negativ 
je lenségeket mindenképpen kiküszöbölhetjük.

Módszertanilag tehát az állóképesség kifejlesztésében lé lek­
tanilag az érzelmek megfelelő nevelése a súlyponti feladat.
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ZALKA ANDRÁS

Az állóképesség fejlesztésének kérdései sportjátékokban

Dr K ereszty  Alfonz, »Az állóképesség fejlesztésének életta­
ni kérdései“ című bevezető e lőadásában számos olyan kérdésre  
tért ki, amelyek nemcsak a fogalomalkotás szempontjából é rd e k e ­
sek a sport gyakorlati szakemberei szám ára, hanem konkrét m ód­
szertani útmutatást is jelentenek. Hiszen talán éppen az állóképes­
ség az a képessége  a sportoló szerveze tének , amelynek fejleszté­
se a legsokrétübben veti fel az élettani problémákat. Kétségtelen, 
hogy a konkrét gyakorlati edzésm unka módszerei szempontjából 
is lényeges a helyes fogalomalkotás, a különféle kérdések megfe­
lelő helyre történő beillesztése. Előadásomban erre mégis röviden 
térek csak ki, hiszen ezt a bevezető előadásban Dr K ereszty  
már megtette. Eszerint az állóképesség olyan képessége a s p o r ­
toló szervezetének, mely az erős, vagy a huzamos ideig tartó 
izommunka következtében jelentkező elfáradás beálltát késlelteti. 
Lényegében tehát az állóképesség a szervezetnek az elfáradással 
Szemben jelentkező ellentörekvésében konkretizálódik.

Az állóképességgel, illetve annak fejlesztésével kapcsolatos 
módszertani kérdések  tisztázásakor alapvető élettani jelenségekből 
kell kiindulni. Kétségtelen, hogy erre a ciklikus testgyakorlatok, 
ezek közül is az atlétikai futások a legalkalmasabbak, h iszen  e z e k ­
nél a testgyakorlatoknál mérhető legjobban a teljesítmény és  fi­
gyelhetők meg legjobban a lejátszódó élettani jelenségek. Nem v é ­
letlen tehát, hogy az irodalom - az állóképességgel kapcsolatban - 
szinte kivétel nélkül a ciklikus testgyakorlatokkal, elsősorban a fu­
tás közben lejátszódó élettani jelenségekkel foglalkozik. L én y eg é­
ben ezeket a kérdéseket tisztázta a bevezető előadás is,

A sportjátékokban végzett állóképességi edzésre vonatkozó­
an nagyon kevés, szinte jelentéktelen kísérleti eredménnyel és 
adattal rendelkezünk. Ennek m agyarázata egyszerű. A sportjátékok 
viszonylag fiatal sportágak, s a labdarúgás kivételével elterjedésük 
és népszerűségük az utóbbi egy két évtizedre tehető. E rövid idő 
alatt nem halmozódott fel olyan nagymennyiségű tapasztalatanyag, 
mint például az atlétikában. A módszertani kérdések t isz tázásá ­
nak viszonylagos elmaradása bizonyos mértékig ezzel is m agya­
rázható. A másik és  lényegesebb ok az, hogy a sportjátékoknál 
a teljesítmény kevésbé mérhető, illetve viszonylagos és a sp o r t­
játékok iizése közben lejátszódó élettani folyamatok megfigyelése
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és regisztrálása meglehetősen bonyolult. Ilyen irányú törekvések 
ugyan történtek az utóbbi években, különösen az intervall edzés  
széleskörű elterjedése kapcsán. Az intervall edzés  alkalm azásá­
nak lehetőségével foglalkozott sportjátékokban például Döbler és  
Schinguitz, hazai vonatkozásban pedig Pálfai és  Lakat, valamint 
Csanádi és Páder. Most már megállapítható, hogy e módszer a l ­
kalmazásával kapcsolatos fejtegetések nem voltak teljesen m e g ­
alapozottak, illetve nem támaszkodtak a sportjátékokban konkrét 
kísérleti eredményekre.

Az állóképesség fogalmát illetően még ma is eléggé so k fé ­
le elnevezés használatos. Beszélnek általános és  speciális álló- 
képességről, gyorsasági állóképességről, sőt erő-állóképességről, 
helyi állóképességről is. Biztos, hogy ezek  az elnevezések még 
nem eléggé tisztázottak és  élettanilag nem eléggé megalapozottak 
Egyes szerzők  (pl, Nádori) az általános állóképesség fogalmát 
nagyjából a szerveze t egészség i szintjével határozzák meg és  
általános állóképességen olyan képességet értenek, amely birto­
kában az ember viszonylag lassú  iramú izommunkát a lehető 
legtovább tud végezni, A test valamennyi sze rvének  harmonikus 
együttműködése az alapja az általános állóképességnek és ez  
nem igazodik sajátos, valamely sportág terheléséhez. Fejleszté­
sét éppen ezért az általános és sokoldalú fizikai képzés révén 
látja biztosíthatónak, A speciális állóképesség Nádori szerint 
olyan tulajdonságunk, “amelynek birtokában lehetőleg magas 
irammal - amelyet rendszerin t meghatározott ideig kell tartanunk 
végzünk izommunkát«.

Felmerül azonban a kérdés, van-e tulajdonképpen értelme 
a sportolók felkészítésében általános és  speciá lis  állóképesség­
ről beszélni?

V an-e egyáltalán külön általános és  speciá lis  állóképes­
ség? Hiszen amikor az állóképességről beszélünk, általában azt 
kérdezzük, hogy állóképesség, de mihez? Éppen ezért az á l ta ­
lános állóképesség a sportoló esetében tulajdonképpen elméleti 
alap,amelyről a sportági edzés  m egkezdésekor indul s ez a 
munkabírás együtt nő a speciális sportági munka végzése s o ­
rán. Igaz, hogy egy hosszutávfutó jobban elfárad a futballozás- 
tól, mint a labdarugó, de az is igaz, hogy a nem sportolók é s  
a hosszutávfutók m érkőzésén  az utóbbiak győznének. Hogy á l ta ­
lában mégis beszélünk általános állóképességről, ennek mód­
szertani jelentősége van. Hiszen a felkészülés bizonyos s z a k a ­
szában  igen nagy jelentősége van a sokoldalú képzésnek,amely 
végül is az egyes sportágak speciális mozgásainak minél e r e d ­
ményesebb iizéséhez közvetve járul hozzá.
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Dr K eresz ty  nem beszél külön általános és speciá lis  álló- 
képességről. A ciklikus testgyakorlatokkal, közelebbről a különfé­
le távú futásokkal kapcsolatban az e g y -eg y  erőteljességii övezet­
be tartozó futások közben fellépő élettani funkciókat vizsgálja.

Mielőtt a sportjátékokban végzett állóképességi ed zé s  s a ­
játos kérdéseire rátérnék, szü k ség esn ek  látom a ciklikus és  az 
aciklikue testgyakorlatok összehasonlításá t a Dr K eresz ty  féle 
felosztás szerin t.

Mi a jellemző a sportjátékokra a felosztás  szerint?

Ism ere tes ,  hogy a maximális erőteljességi övezetbe tartozó 
100 és 200 m éte res  futásokra jellemző a nagy se b e s s é g ,  a maxi­
mális dinamikus erőkifejtés. Az erő te ljes  izomtevékenység közben, 
bár a vérkeringés jelentősen fokozódik, mégis nagy az oxigénadós­
ság, és az izommunka jelentős r é s z e  ilyen viszonyok között törté­
nik. Ezen a körülményen lényegében nem változtat a vérkeringés 
és a légzés fokozása  sem. Az ilyen jellegű izommunka eredm é-^  
nyessége tehát nem a vérkeringés é s  a légzés fokozódásán mú­
lik, hanem els&sorban a dinamikus izomerőn, illetve azon, hogy 
ilyen nagyfokú\ oxigénadósság mellett miként képes dolgozni az 
izomzat. Ezt nevezi Dr Kereszty » ízom zat jellegű « állóké pesség- 
nék. Ennél az izommunkánál tehát az  izomerő és a gyorsaság  
játssza a főszerepet.

A szubmaximális és nagy erő te ljességü  övezetbe sorolható 
testgyakorlatok (pl. a 400-10 000 m éteres  futás) végzése  közben 
az eredm ényesség  elsősorban a s z í v  és  a vérkeringési rendszer  
magas funkcióján, másodsorban az izomerőn és az izom gyorsasá­
gon múlik. Ezeknél a testgyakorlatoknál a szív és a vérkeringés 
a lehető legnagyobb kapacitással dolgozik, hogy még a munka 
végzése közben minél több oxigént szállíthasson el a működő i 
izomzathoz. Ebből a szempontból az a sportoló képes huzam o­
sabb időn át ilyen jellegű izomtevékenységet folytatni, akinek a 
mozgásai gazdaságosak , kevés oxigént igényelnek, vagy akinek 
a vérkeringési rendszere több oxigén szállítására képes . Itt tehát 
a vérkeringés funkciója játssza a legfontosabb szerepet.

Ezért nevezhetjük ezt az állóképességet "vérkeringés jel- 
. legű* állóképességnek. Amig a maximális erőteljességü övezet­

be tartozóizomipunka közben az energiafelhasználás jelentéktelen, 
addig a szubmaximális és nagy erő te ljességü  övezetbe tartozó 
izommunka következtében az energ iaveszteség  egyre nő.

A m érsékelt erőteljességü övezetbe  tartozó izommunka s o ­
rán az előzőektől jelentősen eltérő élettani hatások mutatkoznak,

144



A futás távjának ugrásszerű növekedése jelentősen emeli az e n e r ­
giaveszteséget. Ez tapasztalható pl. a maratoni futásnál, a hosz-  
szabb távú gyaloglásnál, vagy a távuszásnál.  Ilyen munkánál a 
sze rveze t képtelen elviselni a tartós oxigénadósságot, ezért a mun­
ka irama csakis  olyan lehet, hogy az oxigénigény és az oxigénfel­
vétel egyensúlyban maradjon. E munka huzamos végzésének le h e ­
tősége, tekintettel a nagy energ iaveszteségre , nagymértékben a ta r­
talékenergiáktól, az energiaraktárak nagyságától, valamint az anyag­
cserefolyamatok gazdaságosságától függ. Az elmondottak alapján lo ­
gikus tehát az ilyen jellegű munka végzéséhez szükséges  állóképes­
ség  elnevezéseként az »energiaiellegü állóképesség* elnevezés.

Mindezek a kérdések a ciklikus testgyakorlatok vonatkozásá­
ban viszonylag tisztázottak és nagyjából bizonyítottak.

A sportjátékokban végzett állóképesség! edzéssel kapcsola t­
ban közel sefn látszik ilyen egyszerűnek  ez a kérdés. A ciklikus 
testgyakorlatok az élettani funkciók szempontjából, következéskép- 
pén: az edzési módszerek jellegé szempontjából is eléggé é lesen  
elhatárolhatók. A sportjátékok és itt elsősorban a legelterjedtebb 
sportjátékokra, a labdarúgásra, a kosárlabdázásra és  a kézilabdá­
zás ra ,  valamint a röplabdázásra gondolok, igen sok vonatkozásban 
különböznek a oiklikus testgyakorlatoktól. E különbségek te rm észe te ­
sen  nemcsak formaiak. A sportjátékok üzése közben igen sokrétűen 
és változatosan jelentkeznek mindazok az élettani hatások, melyeket 
az imént röviden érintettünk. Az izommunka jellege szempontjából 
a sportjátékok üzése közben mindazokat a mozgásokat megtaláljuk, 
melyeket a ciklikus testgyakorlatokkal kapcsolatban említettünk. T e r ­
m észe tes  azonban, hogy a különböző erőteljességü övezetekbe ta r ­
tozó mozgások aránya más és más az egyes sportjátékokban.: 
Kétségtelen az is, hogy a sportjátékokban a sajátos technika mel­
lett a futás a legjellemzőbb mozgásmód. Ez alól talán a röplabdá­
zás jelent némi kivételt, hiszen a játék jellege, valamint a pálya 
méretei eg észe n  sajátos helyváltoztatási módot követelnek. A la b ­
darúgásban, a kosárlabdázásban és a kézilabdázásban azonban 
igen sok a legkülönfélébb iramú és előre soha ki nem számítható 
gyakorisággal ismétlődő futás. Hiszen a labdarugó mérkőzés 90 
percének kb. 65-75  perces tiszta játékideje alatt mindössze 2-2,5 
percet mozog labdával a játékos. A játékidő nagyobb részéb en  
labda nélkül - bár a labdáért vívott harcban - fut különböző iram ­
ban, és  a legkülönbözőbb gyakorisággal. Ez az arány mégközeli- 
tően hasonló a kosár és a kézilabdázásban is. Emellett jellem­
zője a játékoknak az is, hogy a futások távja szinte soha nem 
haladja meg azt a távolságot, melyet a táv hossza szempontjából 
a maximális erőteljességü övezetbe sorolhatnánk. Más kérdés,
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hogy ez a gyakran ismétlődő és tervszerűtlen szünetekkel ta r ­
kított futás az iram szempontjából nem mindig tartozik a maxim á­
lis erőteljességü övezetbe tartozó futások körébe. Hiszen hol l a s ­
san, hol teljes erőbedobással fut a játékos.

E tekintetben nem látszik h as zœntal annak az egyes sp o r t­
játékokat külön-külön némi vizsgálat tárgyává tenni.

Nézzük e lőször a labdarúgást! •

A labdarugó mérkőzés jellege, a játéktér méretei, a játék m é­
retei, a játék időtartama és még egy se reg  sajátos körülmény kö­
vetkeztében a labdarugó igen sokrétű fizikai és  idegi terhelésnek 
van kitéve. Ez a terhelés előre nem tervezhető és  a mérkőzés 
közben mutatkozó munka és pihenési fázisok szabálytalan s z a k a ­
szokban követik egymást. Ha csak a labda nélküli technika k ö ré ­
be tartozó futást tesszük  vizsgálat tárgyává, azt tapasztaljuk, hogy 
az egyes fu tásszakaszok távja általában nem haladja meg a 60-80 
métert. Ezek a futások az iram szempontjából term észetesen nem 
minden esetben sorolhatók a maximális erőteljességü övezetbe, 
bár a korszerű játék egyre nagyobb gyorsaságot igényel. Ez p e ­
dig nemcsak a te.ch!niiloai elemek gyors, ütemveszteség nélküli v ég ­
rehajtásában nyilvánul meg, hanem egyre inkább a villámgyors r a j ­
tokban és vágtaszerii futásokban is. E tekintetben a labdarugó egy 
mérkőzésen igen nagy gyakorisággal végzi a maximális e rő te ljes­
ségi övezetbe sorolható vágtaszerii futásokat, melyek élettani h a tá ­
sait már vizsgáltuk. Igen sok esetben tehát a játékos bizonyos fo­
kú oxigénadósság állapotában kénytelen nagy erőteljességü izom- 
munkát végezni. Futást, vagy bármely más technikai elemet. Teliát 
a már említett »izomzatjellegü« állóképesség szempontjából a m é r­
kőzés sokat követel a labdarugótól. Különösen a szélső  csatárok 
és  a hátvédek vannak kitéve ilyen jellegű terhelésnek. Bár az e n e r ­
giaveszteség ezeknél a mozgásoknál nem nagymértékű, egy m é r ­
kőzés egész játékideje alatt mégis jelentősnek mondhatók, A sz u b -  
maximális és nagy erőteljességü övezetbe tartozó mozgások s z e m ­
pontjából szintén sokat követel a m érkőzés. Hiszen a csatárok és védők 
helyváltoztatása, helyezkedése szempontjából nagyon sok az olyan 
mozgás, mely a futás terjedelme és irama, valamint az élettani 
hatások szempontjából megfelel a szubmaximális és  a nagy e r ő ­
teljességü mozgásoknak. Nem vitás, hogy a labdarugó szervezete  
a vérkeringést a szervek  funkciga szempontjából közel hasonló fel­
adatnak van kitéve, mint egy középtávfutóé. Az izommunka e re d m é ­
nyessége itt tehát elsősorban a s zí v  és a vérkeringési rendszer 
magas funkcióján múlik, Ezzel párhuzamosan term észetesen az 
energiaveszteség is egyre nagyobb. Ha pedig a másfél órás m é r­
kőzés időtartamot is figyelembevesszük, mert figyelembe kell ven-
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nünk, me g állapíthatjuk, hogy a к al őri afelhasznál ás mértékét tekintve 
a m érkőzés végére az energia veszteség is tetemes. A játék e r e d ­
ményes üzése szempontjából tehát az »izomzat jellegű* á l lóképes­
sé g  mellett igen nagy szerepe  van a »vérkeringés jellegű* és  az 
»energia jellegű* állóképességnek is. A m érkőzés időtartamát t e ­
kintve te rm észetesen  másként jelentkeznek ezek a problémák. Ha 
nagyon sematikusan akarnék vázolni ezt a kérdést, megállapíthatjuk, 
hogy a mérkőzés elején, illetve felső felében inkább az “izomzat j e l ­
legű» és  a »vérkeringés jellegű* állóképesség já tssza a főszerepet,  
mig a m érkőzés végefelé egyre inkább előtérbe kerül az »energia 
jellegű* állóképesség is. Ez egyszerűen bizonyítható a mérkőzés 
alatt mutatkozó eg y -k é t  vagy több kilós sulyveszteséggel is. Az 
eredm ényesség  érdekében tehát a labdarugónak mindhárom állóké- 
pességi tényezővel magas szinten kell rendelkeznie. Ez pedig már 
konkrét gyakorlati, edzésm ódszertani probléma, mely a felkészítés 
kérdéseit érinti.

A kosárlabdázás szempontjából bizonyos fokig más m eggondo­
lás alapján kell vizsgálnunk a kérdést. A kosárlabda mérkőzés k ö z ­
ben több a vágta jellegű futás, tehát a já tékos szervezetét több 
olyan mozgás veszi igénybe, mely megközelítően hasonló a m ax i­
mális erőteljességü övezetbe tartozó mozgásokhoz, A játék - e g y ­
rész t  a játéktér méretei, valamint a játékosok létszáma szem pont­
jából - gyorsabb mint a labdarúgás. A helyzetek gyorsabban vált- 
toznajc és  egy mérkőzés alatt sűrű egymásutániságban és so k sz o r  
maximális gyorsasággal kell megtenniük a játékosoknak a két k o ­
sá r  közötti távolságot. Talán ezzel is indokolható a játékidő v iszony­
lagos rövidsége, a csereszabály , vagy az időkérés lehetősége. A z  
arány szempontjából tehát más a helyzet a kosárlabdázásban, mint 
a labdarúgásban. Több a maximális erőte ljességü övezetbe s o ro l ­
ható mozgás. A terhelés és  a viszonylagos, vagy teljes pihenés 
szakasza i  te rm észe tesen  a kosárlabdajáték közben is tervszerü tle- 
nül követik egymást. így fordul azután elő, hogy a kosárlabdázó 
nagyon sokszor magasfoku oxigénadósság körülményei között k é n y ­
telen izommunkát végezni. Az állóképesség;.szempontjából tehát 
nagyobb szerepe  van az »izomzat jellegű* állóképességnek. A 
»vérkeringés jellegű* állóképesség szerepe  különösén a pajánkok 
alatti támadó és védekező mozgások végrehajtása közben kap 
szerepet.  Ez a mozgás a vágta jellegű mozgásokhoz viszonyítva 
aktiv pihenést jelent. Ezzel magyarázható, hogy a jd felkészített 
játékos akár az egész  mérkőzést nagy iramban képes végigját­
szani a fáradság különösebb jelei nélkül. Nyilvánvaló, hogy a 
mérkőzés vége felé a kosárlabdázásban is summálódik az e n e r ­
giaveszteség, s igy az »energia jellegű “állóképesség is s z e r e ­
pet kap.
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A kézilabdázásban, hasonlóan a kosárlabda játékhoz mind­
azok a mozgások előfordulnak, am elyek a különféle erőteljességii 
övezetekbe sorolhatók. Mégis inkább e z  a jellemző a kézilabda 
mérkőzés terhelésére, - bár kiszámíthatatlan szakaszosságga l - 
hogy a vágtaszerü  futások (gyors indítások) veszik legintenzi­
vebben igénybe a játékosokat. Ez pedig «izomzat jellegű« állóké­
pességet igénye}, A védekezésben é s  a felállt védelem elleni já -  ■ 
tékban a mozgás intenzitása csökken , de huzamosabb ideig tart. 
Tehát bizonyos megkülönböztetéssel hasonló a helyzet, mint a ko­
sárlabdázásban az igénybevétel, a terhelés és a szü k ség es  állóké­
pesség szempontjából.

A röplabdajáték az állóképesség szempontjából is sajátos 
helyet foglal el a sportjátékok között, A játék mozgás módja a 
téchnika és  a labda nélküli mozgás merőben más, mint a többi . 
sportjátékokban, A játéktér méretéi, valamint az ellenfél elleni köz­
vetlen párharc kizártsága egyéni je lleget kölcsönöz a rö p labdázás­
nak. Legjellemzőbb erre, hogy játék  közben viszonylag kevés  a 
futás. Annál több azonban az erő te ljes ,  de kis helyre korlátozódó 
helyezkedő m ozgás, valamint a felugrás. Nyilvánvaló, hogy ez is 
állóképességet igényel. Az állandó helyezkedő mozgás, valamint a 
sok felugrás lényegében maximális igénybevételt jelent. Igaz , hogy 
a labdamenetek, a nyitásváltások közötti szünet megközelítően rit­
mikusan változó pihenő időt (jelent, az  izomzat igénybevétele még­
is maximális, A mozgások jellege szempontjából általában nem be­
szélhetünk maximális erőteljésségü övezetbe tartozó mozgásokról. 
Már ami az oxigénadósságot illeti. Bár a sok helyezkedés é s  fel­
ugrás különleges »izomzat jellegű« állóképességet igényel, vélemé­
nyem szerint ez  mégis más, mint a sok  futással járó sportjátékok­
ban. A m érkőzés 3-4-5  játszmából állhat. Időben tehát eléggé e l­
nyúlhat a m érkőzés, aminek következtében nagyfokú az energia- 
veszteség. Ezért tehát az »energia jellegű« állóképesség sze rep e  is 
előtérbe kerül. A röplabdázásban ezenkívül olyan lélektani ténye­
zők is komoly szerepet játszanak, mint például a figyelem. A figye- 
lemMartóssága, lényegében tehát efey idegrendszeri állóképesség is 
komoly befolyással van az e redm ényességre . Ezt a kérdést azon­
ban rész le tesebben  kellene megvizsgálni.

Az elmondottak alapján nyilvánvaló, hogy a sportjátékok je l­
lege élettani szempontból is m érőben más, mint a ciklikus mozgá­
soké, például a futásoké. Elsősorban e különbség a terhelési és  
pihenési s zak aszo k  szabálytalanságában domborodik ki. Valamint 
abban, hogy a sportjátékokban dr. K eresz ty  által meghatározott 
mindhárom állóképességi tényező s z e re p e t  kap. Ilyen meggondolá-
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sok alapján logikus lenne, ha a sportjátékok eredm ényes üzéséhez 
szü k ség es  állóképességet komplex jellegű állóképességnek nevez­
nénk.

Helytelen lenne azonban, ha a sportjátékok íizéséhez s z ü k s é ­
ges állóképességet kizárólag csak  a helyváltoztatás, a futás s z e m ­
pontjából vizsgálnánk, vagy ha csak élettani kérdésekre  szűkítenénk 
le a problémát, mellőzve a sportjátékok oly fontos velejáróit, a l é ­
lektani tényezőket. Nézzük röviden mindkét területet.

A sportjátékok alapja a technika. Tehát az, hogy valaki milyen 
szinten és milyen eredm ényességgel képes űzni egy sportjátékot, 
döntő mértékben az illető technikai tudásától függ. Attól, hogy a k o r ­
sze rű  játék követelményeinek megfelelően b irtokosa-e a modern 
technikának. A technikai tudás a tanulástól, a m ozgások helyes b e ­
idegzésétől függ. A technika végrehajtásához azonban mégis a fi­
zikai képességek  adják az alapot. A sportjátékokban is a technika 
minél eredményesebb végrehajtása - a jó beidegzettség mellett - 
e lsősorban  az erőn, az ügyességen  és a gyorsaságon  múlik. Mint 
ahogy erre már utaltam, minden játék szakadatlan helyváltoztatás, fu­
tás közben hajtják végre a játékosok. A s a jn o s  technika mellett t e ­
hát a helyváltoztatás, a különféle távú és intenzitású, valamint te rv ­
szerűtlen  gyakorisággal ismétlődő futás a legjellemzőbb vonása a 
sportjátékoknak. Az állóképesség szerepét éppen ezért én is a hely- 
változtatáson, a futáson keresztül vizsgáltam elsősorban . Tudom, 
hogy e Tárgyalási mód meglehetősen egyoldalú. Az állóképesség 
fejlesztésével kapcsolatban azonban nem is törekedtem teljességre, 
s  a kérdésnek csupán ezt az oldalát volt szándékom ban vizsgálat 
tárgyává tenni.

A másik olyan tényező, melynek csak em lítésére térek ki, az 
állóképességnek idegrendszeri, lélektani vonatkozásai. Különösen a 
lélektani tényezők játszanak fontos szerepet a sportjátékokban. K ö z ­
tudott dolog, hogy milyen sze rep e  van az akarati tényezőknek, vagy 
olyan emocionális tényezőknek, mint a siker, vagy a sikertelenség, 
a le lkesedés stb. Kétségtelen tehát, hogy az állóképesség v izsgá­
latát nem szabadna leszűkíteni pusztán az élettani kérdések egyol­
dalú elem zésére . Ez a kérdés még további e lem zést és konkrét 
megfigyelési, kísérleti munkát igényel.

Az eddig elmondottak alapján mégis vonhatunk le bizonyos 
következtetést. Ha elfogadjuk azt a megállapítást, amely szerint a 
sportjátékok az állóképesség szempontjából komplex jelleget kíván­
nak a játékosoktól, úgy azt is leszögezhetjük, hogy a sportjátékok 
az állóképesség sokoldalú fejlesztésének legjobb eszközei is. B-
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szerint a kezdő sportolók általános és sokoldalú felkészítésében, 
sőt az iskolai testnevelésben is egyre nagyobb sze rep e t  kell kap- 
niok.

Most pedig röviden tekintsük át az állóképesség fejlesztésé­
vel kapcsolatos kérdéseket az évi edzés viszonylatában.

Az állóképesség fejlesztése e d zé s i  időszakonként

A sportjátékokban is egyre inkább uralkodóvá váló korsze­
rű edzésrendsze r  egész évi munkát ir elő. Ez a négy időszakos 
edzésm enetben konkretizálódik. Ism eretes, hogy az egész  évi e d ­
zésmunkát két nagy. rész re ,  a felkészítés és a versenyzés  idő­
szakaira  osztjuk. A sportjátékokban e két időszak aránya más, 
mint az egyéni sportágakban. Legjellemzőbb erre  a hosszú ve r­
senyidőszak, amelyet a bajnoki rendszer határoz meg. A felké­
szülési időszakát az átmeneti, az alapozó és a formábahozó idő­
szak  adja. A versenyzés időszaka az edzésmunka szempontjából 
a formában tartás ideje. Miként változik az állóképességi edzés 
sportjátékokban az egyes edzési időszakokban?

Átmeneti időszak

A z átmeneti időszak az aktív pihenés, valamint az erőátmen­
tés időszaka. Az állóképesség szempontjából is e képesség  mi­
nél magasabb szintű átmentése a feladat. A kiegészítő mozgások 
és sportok révén elérjük, hogy az állóképesség szintje nem zu­
han túl mélyre, s a> következő bajnoki évre való felkészülést nem 
kell a nulláról., vagy túl mélyről kezdenünk.

Alapozó időszak

Az alapozó időszakban minden sportjátékban igen nagy s z e ­
repet kap az állóképesség fejlesztése. E képesség  fejlesztése 
nagy mértékben futással történik. Helytelen lenne azonban csak a 
különféle távú és intenzitású futások tervszerű végeztetésétől vár­
ni az eredményt. Állóké pességi edzés  lényegében bármely izom ­
munkával végeztethető. Éppen ezé r t  az alábbi elvek nemcsak a 
futással történő állóképesség fejlesztésre vonatkoznak.

A módszer a következő: inérsékelt irama munkaszakaszok 
alkalmazása rövid pilxemő idő közbeiktatásával, úgy hogy a já té­
kos szerveze te  a pihenő s zak aszo k  alatt ne pihenje ki magát tel­
jesen. Ne következzék be a teljes pihenés állapota. Lényegében 
az alapozó időszak első s z ak aszáb a n  az állóké pesség i munka 
ilyen jelleget kap.
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A futással történő állóképesség fejlesztés módszereként az 
utóbbi években egyre inkább elterjedt a s zak aszo s  edzésm ódszer 
a sportjátékokban is. Itt azonban nem a tiszta intervallum e d z é s ­
re kell gondolnunk, mely a ciklikus sportágakban oly kimagasló 
eredményeket hozott. Miért? Mert tulajdonképpen minden edzés 
szak aszo s ,  minden edzésen  munka és pihenési szakaszok  váltják 
egymást, mert megszakítás nélküli edzés nem lehetséges. Ezért 
helytelen az a gyakorlat, amely szerint az alapozó időszakban a 
futások távja, az intenzitás és a pihenőszakasz monoton egyhangú­
ságban követik egymást. A sportjátékokban már az alapozó idő­
szakban az állóképességi munka különleges ötvözetére kell tö re­
kednünk, A szak a sz o s  jellegű futások mellett időnként alkalmaz­
nunk kell a kitartó futást és az iramjáték módszerét is.

Az alapozó időszak második felétől az állóképesség fej­
lesztésekor egyre inkább figyelembe kell vennünk a sportjátékok 
sajátos jellegét. A komplex jellegű állóképesség tulajdonképpen 
az egyéb képességek  különleges összetételéből alakul ki. A sport­
játékok mozgásmódja, az igénybevétel jellege - mint ahogy erre 
már utaltam - az állóképesség sajátos »turmixát® követeli meg. 
Ahogy a középtáfvutónál szükség  van az álldcépesség és  a gyor­
sa sá g  ötvözetére, vagy a sulylökőnél az erő és a gyorsaság 
együttes jelenlétére, úgy szükséges  a sportjátékos szám ára  a ké ­
pességek sokféle keveréke. Az állóképesség vonatkozásában ez 
azt jelenti, hogy mind az »izomzat jellegű®, mind a »vérkeringés 
jellegű®, vagy az »energia jellegű® állóképesség együttléte s z ü k ­
séges .

Az alapozó időszakban mégis sorrendiséget kell felállítanunk. 
Az időszak elején főképpen a hosszabbtávú futások révén a szív 
és  a vérkeringési rendszer, a légzőszervek  funkciókészségét kell 
növelni. Egyszerű  megfogalmazásban ez  a nevezett szervek  bejá­
ratását jelenti. Tulajdonképpen tehát az időszak elején inkább a 
»vérkeringés jellegű® és az »enerlgia jellegű® állóképesség fejlesz­
tése a feladat. Az »izomzat jellegű® állóképesség fejlesztése a 
sokoldalú, általános és  különleges erőgyakorlatok végeztetése r é ­
vén már az időszak elején megkezdődik. Ehhez kapcsolódik, il­
letve erre épül később az a munka, amely a vágták, rajtok, m eg­
állások és fordulatok, hirtelen irányváltoztatások technikai gyakor­
latokkal való összekapcsolásával fejeződik ki. Az állóképességi 
munkában tehát egyre inkább figyelembevesszük az alapozó idő­
szak  második felében a sportjátékok sajátos jellegét.
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A formábaliozó és a formában tartó időszak
E két időszak állóké pességi munkáját azonos elgondolások 

alapján kell terveznünk. Kétségtelen, hogy az állóképesség fej­
lesztésének legéletszerübb módja ezekben az időszakokban a m é r­
kőzés, Semmilyen más módszer, illetve gyakorlat nem pótolja a z o ­
kat a hatásokat, melyeket a m érkőzés nyújt, .Nyugodtan jelenthet­
jük ki, hogy a hétről-hétre ismétlődő mérkőzések a formábantartó 
időszakban legjobb módszerei az állóképesség fejlesztésének, illet - 
be megőrzésének, E tekintetben tehát minden mérkőzés tulajdon­
képpen edzésnek tekinthető, melyen a sokféle hatás mellett az ál­
lóképesség fejlesztése, illetve egy bizonyos szinten való tartása 
is megtörténik.

Nem szabad  azonban az edzési időszakokban sem .G&ak a 
mérkőzés jelentette hatásokkal megelégednünk. Elsősorban azért 
nem, mert a terhelés a mérkőzésen soha nem adagolható te rv sz e ­
rűen, optimális mennyiségben. A z  egyik játékosnak többet, a m á­
sik játékosnak kevesebbet nyújt a mérkőzés. Az igénybevétel és 
igy az állóképesség fejlesztése is hozzávetőlegesen a véletlenre 
lenne bízva. Az ellenfél tudására, vagy a játékos akaratára, A 
mérkőzés mellett a formábaliozó és a formában taçtô edzések  m ű­
során mindig szerepelniük kell az irányított, tervszerűen adagolt 
állóké pességi gyakorlatoknak. Elsősorban a futásoknak, és  azok­
nak a gyakorlatoknak melyek az egyes sportjátékok sajátos köve­
telményeit veszik figyelembe.. E szerint a formábaliozó és  a for­
mában tartó időszakban a következő eszközöket jelölhetjük meg 
az állóképesség fejlesztése érdekében;

1. A m érkőzések (bajnoki és  edzőm érkőzések),

2. atlétikus és  tornajellegü gyakorlatok,

3. játékhelyzetszerü technikai és  taktikai gyakorlatok (kom p­
lex gyakorlatok),

4. valamint az illető sportjátékokban alkalmazott ed zés já té ­
kok.

Ö s s z e f o g l a l á s

összefoglalásképpen ismételni szeretnék néhány olyan ké r­
dést, melyekre előadásom elején már kitértem. Mondanivalómat 
arra a koncepcióra építettem - és  a sportjátékokra próbáltam vo­
natkoztatni - melyet dr. Kereszty bevezető előadása tartalmazott.
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Ismételten szeretném kihangsúlyozni» hogy előadásom nem töreke­
dett teljességre, s a kérdést bizonyos vonatkozásban csak egy 
oldalról vizsgáltam. Hozzá kell még tennem, hogy előadásom a 
gyakorlati tapasztalatok figyelembevétele ellenére pusztán elméleti 
jellegű volt. Ez alatt azt értem, hogy a témával kapcsolatban nem 
álltak rendelkezésem re a sportjátékok vonatkozásában konkrét kí­
sérleti, .kutató munkából szárm azó  adatok. Ez term észetesen bi­
zonyos megállapítások helyességét illetően hibaforrás lehet. A 
kérdést nem igyekeztem lezárni és meggyőződésem, hogy az á l­
lóképesség  fejlesztésével kapcsolatos problémák a sportjátékok v o ­
natkozásában még további vizsgálat tárgyát fogják képezni.

í
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AROLD IMRE

Az állóképesség! edzés uszáshan

Az állóképesség valamennyi sportágban a jobb eredményre 
törekvés egyik feltétele. T e rm észe te sen  a sportág m ozgásanyagá­
tól függően piás és más sz e re p e t  kap a versenyforma elérésében. 
Azoknál a sportágaknál, amelyeknél a ciklikus mozgás uralja az 
eg ész  sporttevékenységet, egyformán döntő és  fontos sze repe  van 
az állóképességnek, az e redm ényesség  szempontjából. Ezek közé 
a sport-ágak közé tartozik az ú s z á s  is. Az uszóversenyző megfe­
lelő állóképességének kialakítása, megteremtése talán valamivel 
nehezebb, mint a többi ciklikus mozgásból álló versenysporté, mert 
az idegen közegben, a vízben végrehajtott mozgás többrétű, ö s sz e ­
tettebb feladatot ró a versenyzőre , edzőre egyaránt.

Az állóképesség m e g sze rzése  az úszáshoz szü k ség es  többi 
képességgel együtt, az ed zésen  történik. A mai értelemben vett e d ­
zés egyáltalán nem újkeletű dolog. Történeti szempontból vizsgálva 
a kérdést, a görög társadalomban találkozunk már a versenyző 
mellett az edző és az edzés fogalmával. Philostratos feljegyzései­
ben sok megállapítás található, a sokoldalú munkára. A trénerek 
ismeretei között szerepelnek az anatómia, a fiziológiai, a pedagó­
giai ismeretek, a m asszázs,  - term észetesen az akkori tudomány 
színvonalának megfelelően. Philostratos ókori megállapításai elvi 
vonatkozásban karunkban is é rvényesek , elsősorban az edzői mun­
kához szükséges  ismeretanyag területén.

A testkultúra a kapitalizmus kialakulásával roham osan fejlő­
dött, kialakultak a sportági versenyek , majd az újkori olimpiák. A 
fejlődéssel párhuzamosan az edzésm ódszerek is korszerűsödtek.

Ú szásban  az első világháborút követő esztendőkben roham­
léptekkel fejlődött az edzésm ódszer.  A tréninget komoly munka­
ként fogják fel, lényegében é s s z e r ű  előkészületnek tartják a ver­
sen y zésh ez .  A versenyzőknek már van feladatuk, télen és  tavasz- 
szal is. Melyet kí»p a felkészülésben a si, korcsolya, a turisztika 
és a könnyű atlétika is. Fontos szempont a tréningeknél a foko­
zatosság  elve. A munka mennyisége és minősége fokozatosan és 
egyenletesen emelkedik. Az állóképesség m egszerzésének  eszkó 
ze ezekben  az években a la s s a n  emelkedő távú, tökéletes stílusu 
úszás ,  ezenkívül feltétele a spo rtsze rű  életmód. Emellett a trénin­
gek összteljesítményének fo tózásával teremtik meg a szükséges  
állóképességet.
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A későbbi évek folyamán az állóképesség általánosan veti 
problémaként jelentkezik az úszásban , m egszerzését a tavaszi 
időszakban oldják meg a versenyzők. Jellemzője ennek az idő­
szaknak, hogy az edzések  már differenciálódtak, találkozunk ki­
fejezettén állóképességi munkával, elsősorban a tavaszi idő­
szakban, és  találkozunk gyorsasági munkával a versenyszezon 
előtti időszakban. A korszak edzéseinek összm egterhelése a 
mai szem m el vizsgálva igen alacsony.

A negyvenes években az amerikai és japán úszók e lő re ­
törése bebizonyította, hogy a jobb időeredmények eléréséhez 
lényegesen több és differenciáltabb munka szükséges . Bob 
Kiphut amerikai edző már 1936-ban kiadta könyvét, melyben l e ­
írja az edzés  felépítését, A könyvben a távok szétbontása, r é s z -  
távok, speciális  állóképességi munka, külön kar és  lábgyakor­
latok szerepelnek az uszóedzés anyagaként. Lényegesen em el­
kedik az egyes edzések összm egterhelése. Igen fontos s z e r e ­
pet kap az élettan és az anatómia a versenyzők felkészítésé­
ben. Előtérbe kerül az egész  évi rendszeres ,  kemény munka.

Ez az úgynevezett rész távos edzésm ódszer jellemző a 
második világháborút követő két évtizedben is, az uszósportban, 
Az ötvenes évek közepétől jelentkezik az úszók edzésében az 
intervallumos, magyarosan szak aszo s  edzésm ódszer. Az inter­
vallumos edzésnél elöljáróban meg kell említeni, hogy egy m á­
sik sportágban, az atlétikában, már jóval nagyobb múltra tekint 
v issza . Az atlétika ciklikus mozgásában, a futásban már a vi­
lághírű finn futó Nurmi a 3 0 -as  években alkalmazta edzésein 
az intervallum elvét. Nurmi módszerét átvéve egy sor hosszú  
és  középtávfutó ért el az évek folyamán, - elsősorban a II. v i­
lágháború után, - kiváló eredményeket.

Mielőtt rátérnék az intervallumos módszer elem zésére , és 
annak alkalm azására az úszó felkészülésében, megemlítenék n é ­
hány élettani megállapítást az intervallumos módszerrel k ap cso ­
latban, Ezek a megállapítások neves orvosprofesszoroktól s z á r ­
maznak és  alátámasztják a s zak aszo s  módszer korszerűségét. 
Nöcker doktor az edzésről és  a versenyzésről úgy vélekedik, 
hogy az edzés  és versenyzés örökös küzdelem az oxigénért. 
Minél jobb a gondoskodás, minél jobb az oxigén ellátottság, a n ­
nál jobb a teljesítmény, A gondoskodás a minél jobb oxigén e l ­
látottságról, a szakaszos edzésm ódszerekben megtalálható. 
Réindell kijelentette, hogy az utóbbi idők legnagyobb meglepeté­
s e  az orvosok szám ára az volt, hogy a vérkeringési szervek 
hihetetlen gyorsan és rendkívüli mértékben alkalmazkodnak az
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igénybevételhez. A szakaszos edzésm ódszerekben a viszonyla­
gos pihenő idő alatt a vérkeringés igen élénk, a szív perctérfo­
gata rendkívül m agas és a vérellátottság is igen magas szintű. 
Ennek következtében a helyrehozás is igen magas szintű, külö­
nösen a pihenő idő első szakaszában . Bebizonyították élettani vo­
natkozásban, hogy a szakaszos edzésm ódszer épp úgy szolgálja 
az egészség, mint a teljesítmény fejlesztését. Term észe tesen  s z ü k ­
séges  a kellő fokozatosság, és nem szabad  tulmenni az egyénileg 
megfelelő határon, azaz  ez azt jelenti, hogy a terhelési inger soha 
sem legyen túl nagy, vagy túl kicsi. Az ingerlést fokozatosan kell 
emelni és az eg észség i  állapotot ren d sze resen  kell ellenőrizni.

A versenyuszó felkészítésében döntő szerepe van az álló- 
képességnek. Igen nehéz meghatározni, hogy az állóképesség 
m egszerzése és  megtartása érdekében az egyes felkészítési s z a ­
kaszokban milyen jellegű munka folyjék. Kétségtelen tény,az,hogy 
az állóképesség mint testi képesség , minőségileg más és  más 
formában nyilvánul meg a felkészítés egyes szakaszaiban. Az 
élettan nem ismer az állóképesség vonatkozásában általános, s p e ­
ciális, gyorsasági állóképességet. Az állóképességet a szerveze t 
működési területein három csoportra osztja. E három csoport a 
vérkeringés - légzés  állóképessége, az izomzat jellegű állóképes­
ség , és az energia felhasználás állóképessége. A felkészítés fo­
lyamán e három területen kell e lsősorban  az állóképességet m eg­
alapozni, megteremteni, te rm észetesen  az egyes időszakok igé­
nyeinek megfelelően.

Kétségtelen, hogy az állóképesség inkább edzés ,  mint örök­
lési adottság kérdése , ennek következtében, tehát pontos, terve­
zett edzésmunka eredménye. Itt, ennél a megállapításnál jelent­
kezik az intervallumos, illetve s z ak aszo s  edzésm ódszer, mint a 
feladat megoldásának egyik eszköze . De, hogy ne vágjak so r re n ­
diségében sem elébe az úszók állóképességi edzésének, a téma 
boncolgatását az alapozó időszaknál kezdem. Mivel előadásom s o ­
rán  a testi képességek  közül csak  az állóképesség m egsze rzé ­
sé re ,  az 4Hőképességi munka m egsze rvezésére  és anyagára 
szorítkozhatok, hangsúlyozni szeretném , hogy az uszóversenyző 
felkészítése egy komplex folyamat.

Az alapozó időszak feladata és  célja, hogy az úszó olyan 
állapotba hozza e g é s z  szervezetét, hogy a későbbi időszakok 
során  - egészsége  károsodása nélkül - elbírja a m egterhelése­
ket, Ennek következtében az alapozó munka általában kevésbé 
gyors ritmusú, fokozódó megterhelésü munkafolyamat. Ebben az 
időszakban az úszó munkája - állóképesség szempontjából - 
még nem igazodik a sportága sajátos terheléseihez,
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A feladat elsősorban a s z í v , tüdő, vérkeringés szerveinek 
állóképessé tétele, term észetesen emellett jelentkezik az izom- 
mozgás következtében az erő á llóképesség megalapozása, ami 
viszont óhatatlanul magával hozza az  energia felhasználódás 
gazdaságosságát. Megállapított tény, hogy a nagy ellenállást l e ­
győző gyakorlatok gátolják a vérkeringést, bár javítják az ideg- 
izom összeköttetését. A folyamatos alacsonyabb terhelésű m o z­
gások pedig e lsősorban magasfokuvá teszik a vérellátást, és  e n ­
nek következtében az oxigén felvételt. Ennek a két különböző 
ritmusú és terhelésű gyakorlatcsoport mozgásanyagának a fel- 
használásával az alapozó időszakban megteremthető és  kialakít­
ható az állóképesség alapja, m ásképpen fogalmazva az általáno­
sa n  vett állóképesség.

A felhasználás szempontjából indokoltabb ebben az idő­
szakban a folyamatos alacsonyabb terhelésű munka végzése. 
Ú szás szempontjából ez a munka két területen történik, s z á r a ­
zon és vizen. Az edzési idő gazd aság o s  kihasználása és a h a ­
tásosság  vonatkozásában 60 %-ban szárazon  és 40 %-ban v íz ­
ben, történjék a munka.

A szá razo n  folyó állóképességi munka a futómozgásra é s  
gimnasztikára épül elsősorban. Napi két edzést véve alapul, a 
s zá raz  munkát egyrészben, a vizi-munkát két részben cé lszerű  
elvégezni. A futómozgás mennyisége fokozatosan emelkedik a 
legváltozatosabb körülmények között. A legalkalmasabb a mezei, 
erdei futás, ahol a tiszta levegő é s  a természeti adottságok e lő ­
segítik az edzés  hatásosságát. M ódszerét tekintve a fokozatos­
ság  mellett a gyaloglásból kiindulta a közepes iramú futásig 
ajánlatos a végrehajtás. Közbeiktatott iramjátékos megoldásokat 
is lehet alkalmazni, term észetesen nem a szakaszos elvek s z i ­
gorú betartásával. A futómunka összmennyiségét az alapozó 
időszakban az határozza meg, hogy az usiónak saját sportága 
eredményes üzéséhez milyen mértékben van szüksége állóké­
pességre, gondolok itt a sprinterre, vagy a hosszutáv-uszára . 
T erm észe tesen  az egyéni képességeket rpindig figyelembe v e s z -  
szük. A gimnasztika sajátos m ozgásanyaga következtében, igen 
hasznosan  felhasználható az á llóképesség növelése érdekében. 
Elvként a gimnasztikánál is alkalmazni kell a fokozatosságot, 
ezenkívül a futástól eltérően, a kéz iszer  nélküli gimnasztika v é g ­
rehajtásánál elsősorban az igen gyorstempóban történő v ég re ­
hajtást. Törekedni kell arra, hogy változatos, lehetőleg érdekes  
gyakorlatanyagot állítson össze az edző. A tempó fokozása m e l­
lett az edzési idő emelkedése is fontos szempont. A g im nasz­
tika ilyen alkalm azása nagyon h aszn o san  segíti elő az állóké­
pesség m egszerzését.
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A vízben történő állóképességi munkára azok az elvek v o ­
natkoznak, mint a futómunkára, fokozatosságot és az iramot ille­
tően, Ajánlatos a versenyző számára nehezebb úszásnemben v é ­
geztetni a vizi ed z é s  nagyobb részét, mert ez  fokozottabb légző 
és izommunkára kényszeríti, ami megfelel az alapozó időszak c é l ­
jainak.

Külön problémaként jelentkezik az alapozó időszakban is a 
fiatalkorúak állóképességi munkája. Korábban idézett élettani m eg­
állapításokra hivatkozva azt kell mondanom, hogy igen is szükség  
van a pubertáskor előtt is az állóképességi munkára. Ugyanis a 
testsúlyra vonatkoztatva az oxigénfelvevő képesség  ugyanolyan, 
mint a pubertás kor után. Ennek következtében a fiatalkorú ú szó k ­
nak is szükségük van az állóképességi munkára, egészségük é r ­
dekében is. Feltehető az is, hogy közvetlenül a pubertás kor után 
a munka hatására a vérkeringésben és  légzésben  jelentkező fel­
tűnő gyorsulás, a korábban elkezdett állóképességi edzés ha tá sá ­
ra  elmarad vagy eltűnik. A fiatalkorúak állóképességi edzésének 
mozgásanyaga hasonló a felnőttekéhez, különbség annyi, hogy 
igen sok játékos elemmel kell megoldani az edzéseket és  m esz- 
szemenően kell gondoskodni a megterhelésnél az életkori s a já to s ­
ságok érvényesítéséről.

A formábahozás időszaka alatt a munkavégzés minőségi 
szintre emelése történik. Ha a szerveze t felkészítése megtörtént 
az előző időszakban, képes károsodás nélkül elviselni a további 
megterheléseket, amelyek a formábahozás érdekében történnek. 
Valamennyi fizikai képesség  igénybevételével, fejlesztésével, é s  
felhasználááával folyik tovább a munka ebben az időszakban. Ami 
az állóképességre vonatkozik az igen konkrét és döntő felqdat. Az 
állóképesség, mint fizikai képesség akkor kerül előtérbe, amikor 
elfogy az abszolút értelemben vett gyorsaság , és  a fáradtság é r z é ­
s e '  jelentkezik. Az uszóversenyzők teljesítményében is ebben a 
formában jelentkezik az állóképesség, mint tényező. Az elfáradás 
időszakában a szerveze tnek  az elhasznált energia pótlásáról kell 
gondoskodni, tehát az anyagcsere folyamat oldja meg az elfára­
dás kérdését. Az állóképességi 'edzés feladata tehát az, hogy az 
úszó elfáradása minél később jelentkezzen a versenytávon belül.
A formábahozás edzéseinek, tehát ez a legfontosabb feladata az 
állóképesség vonatkozásában. A legkorszerűbb felkészülést jelen 
időszakban a s z a k a s z o s  módszer adja.

Hangsúlyoznom kell, hogy az úgynevezett minőségi munkára 
való áttérés kellő átmenettel történik és  lényegében a korábban 
megszerzett állóképességi állapotot alakítja át és fejleszti tovább
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az edző. Ez az átalakítás lényegében az úszó szám ára szü k ség es  
sajátos állóképességből áll. Élettani vonatkozásban nincs változás 
az előző időszak feladataihoz viszonyítva, c sak  a szervezetet kell 
alkalmazkodóvá tenni, közelebbhozni a versenyen jelentkező m e g ­
terhelésekhez és  feladatokhoz. Elvi vonatkozásban ez úgy je len t­
kezik, hogy a m egterhelések emelésével és  a pihenőidők c sö k k e n ­
tésével a légzőszervek, az izomműködés és  az energia fe lhaszná- 
lódás állóképességét fokozzuk.

Gyakorlati vonatkozásban a formábahozás időszaka az u s z ó -  
sportban általában 5-6 hétig tart. Ezalatt az 5-6 hét alatt kell a 
versenyzőt formába hozni, illetve megközelítőleg a csúcsformáját 
elérni. A munka döntő ré sze  ebben az időszakban már a vízben 
történik. A fokozatosság, a könnyebbről a nehezebb felé haladás 
jellemző az egyes szakaszok  távjára, intenzitására és a pihenő 
időkre is. Cél az, hogy az egymást követő ingerek, úszások k ö ­
zött mindig annyi időt hagyjunk, hogy a sze rv eze t  bizonyos fokig 
regenerálódni tudjon. A teljes pihenés nem célszerű , mint már 
azt korábban említettem, mert nincs rá  szüksége  a szervezetnek. 
Toni Nett megfogalmazása szerint a szünetek kétharmadosak. О 
ezeket a szüneteket nyereségesnek, gyümölcsözőnek nevezi azért,  
mert a következő inger, tehát úszás ,  már akkor hat ismételten, 
amikor még az előző inger hatása érvényesül a szervezetre, a 
légzőszervekre, az izommunkára, energiafelhasználódásra. L é n y e ­
gében ez a s z a k a s z o s s á g  elve. Tehát a megterhelések ismételten 
követik egymást. A formábahozás alatt a hosszabbtávú, kisebb 
intenzitású munkától indulva közelitünk a versenytáv felé, közben 
emelve az ismétlések számát, az intenzitást, és  a megfelelő m é r ­
tékig csökkentve a pihenőidőket. Következetes és  rendszeres e d ­
zésen  keresztül eljut a versenyző oda, hogy az elfáradás lé n y e ­
gesen később jelentkezik, tehát a versenyzéshez  szükséges s a j á ­
tos komplex úszó állóképesség kialakul. Nehéz igy különcikülön 
csak  állóképességi vonatkozásban beszélni az úszó felkészítésé­
ről, mint ahogy korábban már ezt hangsúlyoztam, mert az úszó- 
versenyző felkészítési folyamata komplex. Az ö sszes  többi fizi­
kai képességek és akarati tulajdonságok együttes fejlesztése és  
sa já to ssá  tétele hasonlóképpen feladata ennek az időszaknak.

A formábahozó időszak alatt az állóképességi m egterhelések­
nek nemcsak egy napon belül vannak intervallumai, hanem e g é s z  
heti, illetve a formábahozás teljes időszakában is. Ennek követ- 
kzetében az edzésm unkának az egész időszak alatt ritmusa van, 
Nömlcsak állóképességi, hanem általános vonatkozásban is. Ennél 
a megállapításnál ismét élettani kísérletekre hivatkozom. Heten­
ként nem ajánlatos két maximális terhelésű edzésnél többet tartani.
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Az egyéni adottságok figyelembevételével a két maximális 
terhelésű edzés  mellett lehet egy szubmaximális e rősségű  edzést 
végeztetni, azokkal, akik erre alkalmasak. A formábahozás idő­
szakában lebonyolításra kerülő versenyeket már a tervezésnél a 
felkészítés szo lgálatába kell állítani.

A fiatalkorú úszóknál a form ábahozás időszaka nem jelent­
kezik olyan igényekkel az állóképesség! munka szempontjából, 
mint az idősebbeknél. A fiatalkorú úszók  lényegében az általános 
képzés időszakában  vannak, saját sportágukon belül. A feladata 
ennek az időszaknak , továbbra is az, hogy a fiatalok szervezetét, 
az állóképességi munkához szok tassa . Alkalmasnak látszik e fel­
adat megoldására, a szakaszos edzésm ódszeren  belül annak ex- 
tenziv változata, amely mennyiségű vonatkozású és az életkori s a ­
játosságoknak jo b b an  megfelel.

A formábantartó időszak feladata állóképességi vonatkozás­
ban a következőképpen határozható meg. A korábban m egszerzett 
állóképességi e rényeket a maximális szinten tartani, hogy a leg ­
fontosabb versenyeken  eredményesen szerepeljen a versenyző. 
Gyakorlati vonatkozásban ez úgy nyilvánul meg, hogy a fonto­
sabb versenyekre suLypontozva ő rizzük( meg az .úszó állóképes­
séget. A. nagyv к ohxolу erőkifejtést követelő versenyek után, am e­
lyek a sportolók szervezetét igen komolyan igénybe veszik, úgy 
kell szervezni az állóképességi munkát, hogy a lehető legrövidebb 
idő alatt, a régi kerékvágásba lendüljön vissza  az úszó. A m eg­
szerzett á llóképesség  megtartása ebben  az időszakban is döntő 
mértékben vizimunkávaj, szakaszos edzésm ódszerrel oldható meg, 
természetesen nem a többi fizikai k ép esség  rovására. A s z á r a z ­
munkával ebben az  időszakban a nyujtóhatásu és a gyorsritmusu 
gimnasztikát c é lsz e rű  felhasználni. Emellett kiegészítésképpen e l­
sősorban a lé lektani szempontok figyelembevételével a különböző 
labdajátékok mozgásanyagát alkalmazzuk.

A formábantartó időszak alatt sok esetben átmeneti letprés 
is bekövetkezhet az úszóknál. Az ilyen esetekben nagyon fontos, 
hogy megfelelő fokozatossággal vezessük  vissza a versenyzőt a 
versenyformájához, A letörés esete iben állóképességi munka te ­
rületén is lényegében  egy kisebb ciklusban kell megismételni a 
felkészülés s z a k a sz á t .

Az átmeneti időszak az uszóversenyző  egész évi munkájá­
nak lényegében az  aktiv pihenőidő s z a k a s z a .  A gyakorlat a lap­
ján kialakult vélem ény az, hogy az edzésterheléseket egyharm a- 
dára csökkentsük az előző időszak megterheléséhez viszonyítva. 
Változatos, m ásjellegü mozgással kell foglalkoztatni a versenyzőt.

160



Á llóképesség szempontjából alapszinten kell maradniok a ver­
senyzőknek. Az egész évi állóképességi munka m egterhelései­
hez; viszonyítva a szerveze t szám á ra  ez hosszabb lélegzetű pi­
henést fog eredményezni.

A négy időszakos felosztástól eltekintve és  figyelembevéve 
azt, hogy az egyes világversenyek különböző időpontokban kerül 
nek m egrendezésre, az uszóversenyzők felkészítése és  csucsfor 
mába hozása a naptári év különböző időszakaiban válhat s z ü k ­
s é g e s s é .  Ezeknek a tényeknek a figyelembevételével előfordul, 
hogy a felkészítésben kétszeri a lapozással kell számolni. Ez l é ­
nyegében az edzéstervezés  feladata, ilyen esetekben a felkészí­
tési ciklusok egymásutánisága nem változhat, de feladataiban, 
idejében és céljaiban megváltozva kerül ismételt végrehajtásra. 
Az állóképesség m egszerzésére  is hasonlóképpen vonatkoznak 
az előbb említett változások.

Előadásomban az úszó állóképesség megoldásának inkább 
elvi vonatkozásait fejtegettem. A gyakorlatban megnyilvánuló 
m ódszereket és  eredményeket is.mertebb atlétikai és  úszó edzők 
megállapításaiból, azok felhasználásával építettem az előadásom 
anyagába. Emellett élettani vonatkozásokban szintén ismert orvos 
professzorok kísérleteinek eredm ényeire és m eghatározásaira t á ­
maszkodtam, Az előadásban szerep lő  élettani és  szakm ai m eg­
állapításokat Kereszty, Reindell, Nöcker, Robinson, Husner orvos 
professzorok Counsilman, Toni Nett edzők megállapításaiból és 
kísérleteiből idéztem.
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BÉKÉSI SÁNDOR

Állóképesség a versenytornában

Ha a tornaversenyek műsorát megvizsgáljuk, meg kell á lla­
pítanunk, hogy az erő és  gyorsaság mellett a jó eredmények e l ­
érésében az állóképességnek nemcsak fontos, hanem döntő s z e ­
repe van.

Néhány évvel ezelőtt a nőknek a versenyeken négy kötele­
ző, négy szabadonválasztott, , a férfiaknak pedig liât kötelező és 
hat szabadonválasztott gyakorlatot kellett bemutatni. Ezzel s z e m ­
ben jelenleg a világ legjobb tornászainak, a szerenkénti döntő be-  
vezetésével a nőknél 12, a férfiaknál 18 gyakorlatot kell, illetve le 
hét bemutatni. Ha. ehhez hozzávesszük a kötelező gyakorlatok meg 
ismétlésének lehetőségét és  a lóigrás döntőjében a négy ugrásnak 
a bemutatását, akkor ez a szám még magasabb. Ha feltételezzük 
például, hogy egy férfi tornász minden kísérleti lehetőségét fel­
használja és valamennyi szeren  döntőbe kérük) úgy egy verseny 
folyamán húsz gyakorlatot mutat be. Növeli a teljesítmény nagy­
ságát, hogy a döntőben egy »C» elem helyett két » O  elem b e ­
mutatása kötelező, valamint a szereken  11-re  emelték az elem- 
számot.

. A jövőben ismét, még nagyobb megszorításokkal kell s z á ­
molnunk, mert a müszabadgyakorlatok időcsökkenése és az álló­
helyzeteknek a szabadonválasztott gyakorlatokban 3 mp helyett 
2 mp-re történt csökkentése nem könnyítést, hanem nehezebb 
feladatot jelent. Mivel a kevesebb és rövidebb állóhelyzet, - ami 
eddig viszonylagos pihenést biztosított a gyakorlat közben - most 
megszűnik, a gyakorlatok a több elemszámnak megfelelően, még 
gyorsabban, folyamatos bemutatásban, végrehajtásban kerülnek 
so rra  a versenyeken.

Mindezek azt bizonyítják, hogy a tornászoknak ahhoz, hogy 
egy-egy versenyen jól szerepeljenek az eddiginél nagyobb álló- 
képességgel kell rendelkezniök.

Mikor először láttuk a japán versenyzőket, megkérdeztem 
K erezsi Bandi bácsit, hogy mi a véleménye á japán nyujtógya- 
korlatokról? Ä gyakorlatok pontozásánál az volt az érzésem, 
mondotta, hogy az egész  gyakorlat szinte egy nagy folyamatos 
lendületvétel a leugrás érdekében, ‘Hogy szakem berben és laikus 
nézőben egyaránt ilyen vélemény alakuljon ki, nagy speciális á l­
lóképességgel kell rendelkezni a tornásznak.
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Külön ki kell emelnünk egy-egy nemzetközi vagy nemzetek- 
közötti verseny hosszú, gyakran 3-4 órás időtartamát, ami szinte 
- állandó rajtkész állapotot jelent a versenyző szám á ra .

Ezek a tények arra késztetik mind a versenyzőket, mind az 
edzőket, hogy fokozottan törekedjenek az állóképesség fejleszté­
sé re .

Az állóképesség szakirodalma a tornában

A torna szakirodalma jóllehet igen nagy, még az edzésrend ­
sze rek  is csak  nagy általánosságban beszélnek, vagy alig említik 
meg ezt a témát. Kimondottan állóképességgel foglalkozó szákiro­
dalomról a tornában szinte nem is beszélhetünk.

Az edzők és versenyzők ösztönösen, vagy a sok évi gya­
korlati tapasztalat alapján fejlesztik az állóképességet, de tudomá­
nyos megalapozottsággal lefektetett szilárd elvek még nincsenek,

A többi sportág ilyen szempontból előrehaladottabb, s  igy 
számunkra az látszik a legpraktikusabbnak, ha különböző sportág 
gak és segédtudományok eddigi eredményeit 'felhasználva kísé­
reljük meg a tornában az állóképesség fejlesztését. T e rm észe te ­
s e n  ennél nem állhatunk meg, tovább kell fejleszteni a már rendel­
kezésünkre álló ismereteket és  ki kell alakítani, ki kell kísérletez­
ni a tornában a speciális állóképesség fejlesztésének törvénysze­
rűségeit,

A legtöbb, legrégibb és  jól hozzáférhető anyaggal term é­
sze tesen  az atlétika rendelkezik, Misángyi Ottó az újkori olimpia 
története cimü könyvében olvastam, hogy a pedesztriánok korá­
ban egész különleges teljesítményt értek el. Itt egy példát s z e ­
retnék megemlíteni. Az angol Barclay 1881-ben 110 mérföldet, 
vagyis 177 km-t és  26 m -t tett meg 19 óra 27 perc alatt. (Ezt 
az eredményt azóta sem tudták tú lszárnyalni). 'Ez az atléta heti 
három alkalommal könnyedén futott a többi edzése  mellett 5o 
mérföldet azaz  80 km-t. Nagy állóképességéről tett bizonyságot 
akkor, amikor 1000 órán át, tehát 41 napig és 16 óráig a nap 
minden órájában  1 mérföldet gyalogolt és az óra hátralévő r é ­
s z é t  fordította alvásra, é tkezésre  stb, A teljesítmény maga is 
rendkívüli, de szám unkra legfontosabb az, hogy ekkor már ko­
moly és speciális tréningekkel készült az ilyen é s  hasonló telje­
sítményekre, és  tudatosan állóképesség fejlesztő munkát végzett 
az akkori feljegyzések szerint. Takajuki Fukuoka a tokiói egye­
tem pedagógiai professzora Írja, hogy 1961-ben Kyoto egyik 
templomában egy nagyon érdekes táblára bukkant. A táblán ol­
vasható felírás szerint 1686-ban egy Íjász 12 óra alatt 13 ezer
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lövést végzett. Tehát 3 mp alatt 1 lövést, A céltábla 120 m távol­
s á g ra  volt, 8150-szer talált bele. Ha a világ legjobb sporteredmé- 
nyei'. között rangsort kellene felállítani, valószínű, hogy ez lenne a 
világ egyik legnagyobb elért rekordja. Ennek á teljesítménynek az 
elvégzéséhez magasfoku általános és speciális állóképességre volt 
szükség .

Ezzel a két példával azt. szeretném bizonyítani, hogy fontos 
az olyan sportágak állóképességfejlesztő munkájának vizsgálata, 
ahol már 200-250 évvel ezelőtt is ilyen nagy eredményeket értek 
el a tervszerű á llóképesség  fejlesztés segítségével.

Ma már az előző előadásokban sok szó  ese tt  az állóképes­
ség  fogalmi meghatározásáról, fiziológiai, pedagógiai, pszichológiai 
törvényszerűségeiről. E zeket nein akarom megismételni, de fontos, 
hogy egy-két m eghatározást és  törvényszerűséget a versenytornára 
speciá lisan alkalmazzak, illetve elvessek.

"» ,i , • ■
A z állóképesség m egha tá rozása  a tornában

Amikor állóképességről beszélünk, a szerveze tnek  egy olyan 
képességére  gondolunk, amellyel a mozgást vagy mozgatást hosszú 
időn át tudjuk fenntartani.

Páder m eghatározása szerint az állóképesség lehetővé teszi, 
hogy egy mozgást minél többször elvégezzünk anélkül, hogy annak 
keresztülvitelében minőségileg rosszabbodás következne be.

Dr Abád írja: a m ozgás állóképessége úgy is jellemezhető, 
mint az a képesség, amely lehetővé teszi, hogy adott mozgás haté­
konysága adott szinten állandósuljon.

Versenytornában az állóképesség azt jelenti, hogy egy mozdu­
latot, gyakorlatfüzért, vagy versenygyakorlatot a torna technikai és 
esztétikai követelményeinek megfelelően, illetve ezek  romlása nélkül 
minél többször végre tudjunk hajtani edzésen  é s  versenyen egyaránt.

Az állóképesség hosszantartó  igénnyel lép fel a szervezet moz­
gás  apparátusával és  sze rv i  rendszereinek funkciójával szemben.

A tornában az állóképességet, ami az élőbb említett feladatokat 
kiszolgálja, szétbonthatjuk általános és speciális állóképességre. Ezen 
a két csoporton belül az állóképességet ismét szétbonthatjuk

1. az erőállóképességre, ami az izomerő hosszantartó kifejté­
sében nyilvánul m eg;

2. gyorsasági á llóképességre, ami a felgyorsulás és le lassulás, 
mozgásgyorsulás kifejtésében jelentkezik;
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3. koordinációs állóképességre, ami az ügyesség és állóké­
pesség  összekapcso lásá t jelenti.

Ezenkívül különbséget kell tenni, de legalább is külön kell 
beszélni a helyi izom állóképességről és  a szerveze t általános ál­
lóké pességéről.

Helyi izomállóképesség

H.Roskam, H. Reindell, J. Keul különböző edzésm ódszerek ú 
élettani alapjai cimü munkájukban kifejtik a helyi izomállóképesség 
jelenségét.

Ha egy izmot hosszabb ideig ingerlünk, akkor ö sszehúzódá­
sai egyre gyengülnek, majd az összehúzódás időtartamában l e ­
lassulás következik be, A kapott inger é s  az összehúzódás m eg­
kezdése között Jappangási idő meghosszabbodik.

Az izom teljesítőképességének ez a  csökkenése az elfá­
radás.

Ha az izom megterhelése olyan mértékű lesz, hogy az e n e r ­
gia felhasználása a restituciós folyamatokat túllépi az izom s z ö v e ­
tében, akkor az izomban kémiai’ elváltozások következnek be. így 
adenosintrifos forsav, foszforcreatin és glikogén Csökkenés áll be, 
megnövekedik viszont a szénsav , hugyany és  tejsav mennyisége.

Az érző  idegeken keresztül ugyanakkor impulzusok faladnak 
az agyvelő felé, az agykérget elérve az ember az elfáradást é r z é ­
keli. Ez az é rzés  egészen  a fájdalomig növekedhet.

T erm észe tesen  ezek az impulzusok a mozgást irányitó köz- 
..poníokbanr'gátlást idéznek elő.

Ha nagyobb izomcsoport megmozgatásáról van szó, úgy az 
izom állóképességét a s z í v  maximális perc térfogata biztosítja.

Ha kisebb izomrészeket terhelünk meg a s z í v  teljesítőké­
pességének tartalékait csolia nem vesszük igénybe. Ilyenkor a 
teljesítőképesség perifériás hatását a helyi izomállóképesség s z a b ­
ja meg. (E z  a K ereszty  féle »izomzat« jellegű állóképességnek 
felel meg.)

így egyrészt a kapillarizációra, m á srész t  a megnövekedett 
energia raktárokra támaszkodik a szerveze t.  Edzett sportolóknál 
a tartalékokat te rm észe tesen  alaposabban kihasználja á szerveze t.

Edzett egyének vérében a tejsav koncentráció .kisebb. Nem 
edzett egyéneknél 120, edzett egyéneknél 140-es pulzusszámnál 
lehet a tejsav koncentráció növekedését megfigyelni, ’y
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Tornában é s  más hasonló sportágakban, ahol rövid ideig 
tartó a maximális teljesítmény, az állóképesség attól függ, hogy 
mennyi az oxigénadósság, amit a szerveze t még é l  tud viselni. Ez 
az oxigénadósság egyes m érések szerint általában 15-20 liter lehet.

'* t 1
A szervezet általános állóképessége

A szervi funkciós állóképességet főleg a keringési funkciók 
javítását, gyüjtőnéveh általános állóképességnek szokták nevezni.
Ez a megfogalmazás két irányba mutat. Egyik az izomrendszer tű­
rőképessége. az  oxigénhiány elviselésének összefüggésében,' másik 
a keringési r e n d sz e re k , főleg légzési és  vérkeringési állóképesség, 
(Ez lényegében a Kereszty féle "vérkeringés jéllegü* állóképesség­
nek felel meg.)

Farfelj szerin t ez olyan képesség , amely bizonyos mértékig 
késlelteti az elkerülhetetlenül fellépő fáradtság jelentkezését,

H  ,  .. V- . , ' í  ■
A szerveze t általános állóképessége egyenes függvénye az 

egyed általános akarati, erkölcsi fejlődésének is, Cureton doktor 
amerikai testnevelési intézet professzora az állóképesség fejleszté­
sében a legdöntőbb tényezőnek az akaraterőt tartja. Ezeknek: az 
összetevőknek sz e re n c sé s  találkozása a küzdőképesség javulásá­
ban is megmutatkozik. Ennek lényeges tényezője még, a sportoló
megfelelő erőnléte,

i  V . V

Az erőnlét

Itt röviden kitérek az erőnlét kérdésére. Kovács István gyu­
lai testnevelő tanár 1955-ben irt cikkében a következőket állapítja 
meg az erőnlétről, felsorolva azokat a tényezőket, amelyek növelik, 
illetve csökkentik azt:

1, Növelik az erőnlétet

a) elegendő és tökéletes pihenés, alvás;
b) elegendő és megszokott táplálkozás;
c) a fokozatos edzés, de ez  nem azonnal;
d) az időjárás, amély kellemes a hangulatnak;
e) a meleg fürdő; 1
f) az önmegtartóztatás, nyugodt élet,

* • I

2. Csökkentik az erőnlétet

a) kevés és  nem tökéletes alvás;
b) kalóriaszegény táplálkozás, vagy a táplálkozás megvál­

tozása , gyomorrontás;
c) az e rő s  edzés néhány napig (a  közérzettel ellentétben);
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d) légnyomás csökkenés , kellemetlen időjárás;
e) nikotin és  alkohol fogyasztás;
f) r o s s z  közérzet (fog, vagy fejfájás);1
g) Izomláz;
h) napi munka utáni testi vagy szellemi fáradtság;
i) é jszak ázás ,  kiegyensúlyozatlan élet stb.

Az általános állóképesség egymagában még nem lehet feltét­
len biztosítéka egy jó eredm ény elérésének sem . Szükség van a 
sportág speciális állóképesség fejlesztésére is.

Speciális állóképesség
Külön kell beszélnünk az általános és  speciá lis  állóképes­

ségről. Az általános állóképességre az a jellemző, hogy m egsza­
kítás nélkül tudunk munkát végezni, mérsékelt erőbedobással. En­
nek birtokában, ilyen teljesítmény után lehet hozzáfogni a speciális 
állóképesség kialakításához, a sportág sajátos állóképességének 
megteremtéséhez.

T erm észetesen  a speciális , a sportág sa já tos  állóképessége 
már több testi képesség  aránylag magas színvonalát feltételezi.

A speciális állóképességnél is külön kell beszélnünk ■

1. erőállóképességről,
2. gyorsasági állóképességről
3. koordinációs állóképességről.

A tornában leggyakrabban ez utóbbi jelentkezik. A torna s a ­
játos mozgásanyaga, aminek nagyrésze nem az ember te rm észe­
tes mozgásaira épül, főleg a koordinációs állóképesség fejleszté­
sével érheti el célját, a speciális álldcépesség fejlesztésén belül is.

A speciális állóképesség áll legközelebb az erőnlét fogalmá­
hoz, és igy a versenytornában súlyponttal ennek fejlesztésére kell 
fordítani a legtöbb időt.

A versenytornában elérhető speciális állóképességnek nagyon 
sok kiemelkedő példáját ismerjük. Amikor 1951-ben a szovjet-m a­
gyar tornaversenyre Budapestre érkeztek a szovje t tornászok, m e g ­
érkezésük után azonnal ed zé sre  siettek, jóllehet közel éjfél előtt 
volt csak erre  lehetőség. Itt megfigyelhettük edzésüket, és. nagyon 
csodálkoztunk azon, hogy eg ész  gyakorlatot végeztek minden s z e ­
ren és szerenként több gyakorlatot is.

Különösen elgondolkoztatta a szakem bereket, amikor pl. azt 
látták, hogy Viktor Csukarin az akkori legjobb szovjet férfi tornász 
pl. a kötelező miiszabadgyakorlatokat úgy végezte egymásután,
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hogy nem állt meg a gyakorlat befejezése végén, hanem folytat­
ta egy újabb előirt gyakorlattal. ( íg y  négy gyakorlatot végzett fo­
lyamatosan egymásután).

Női tornában ötszörös olimpiai bajnoknőnk Keleti Ágnes ki­
emelkedett társnői közül, magasfoku speciális állóképességével. 
Nemcsak arra  volt képes, hogy egy szeren, pl. a  gerendán pihe­
nés nélkül» is több gyakorlatot végezzen, de tanúja voltam annak, 
amikor a szabadonváíasztott müszabadgyakorlatának befejezése 
után pihenés nélkül előirt gerendagyakorlatát is végrehajtott#., majd 
ismét megállás nélkül kötelező müszabadgyakorlatot végzett.

Mindkét versenyző nagy speciális  állóképessége te rm észe­
tesen világversenyeken elért eredményeikben is megmutatkozott.

I Igen magasfoku speciális állóképességgel máshol is talál­
kozhatunk a tornában. így Slenin moszkvai testnevelő fokozatos 
megterheléssel elérte, hogy versenyzőivel a verseny  előtt 5-6 tel­
jés gyakorlatot is végeztet.

A japán férfi tornászok képesek  voltak arra, hogy versenyen 
bemelegitésképen 2-3 előirt gyakorlatot is végezzenek (pl. a lovon).

Az előbbi példák alapján az állóképesség fejlesztésének prob­
lémája egyszerűnek látszik, c sak  le kell másolni az említett ver­
senyző edzésmódszereit, A valóságban ez azonban nem igy van, 
mert valamennyi említett versenyző, más és máé módon készült 
versenyeire. Azért is esett ezek re  a versenyzőkre a választásom 
a példák felsorolásában,

Tapasztalataink alapján azonban leszögezhetjük azokat a leg­
fontosabb alapelveket és m ódszereket, amelyek seg ítségével a tor­
nában is sikeres előrehaladást érhetünk el az állóképesség fejlesz­
tése területén,

Az állóképesség fejlesztése

Az általános állóképesség fejlesztése a tornában

Általában az a vélemény, hogy az állóképesség fejlesztésére 
a legalkalmasabbak a tartós m ozgást és haladást biztositó, tehát 
általában a ciklikus mozgások, (Járás, 'fu tás, ú szás ,  si, korcsolya 
stb.)

A ciklikus mozgások közül tornában legjobban felhasználható 
a futás. A fokozódó sebességű  futás tanítására egyébként is szük ­
ség van a lóugrás tanítása közben. Lendületes, jó futóíeclinika nél­
kül kiemelkedő teljesítmény a lóugrásban elképzelhetetlen.
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Mint kiegészítő spo rt  is, de mint általános állóképességfej­
lesztő ciklikus mozgás, nagyon hasznos a tornászok szám ára  az 
úszás .  Az ú szás  nemcsak a helyes légzés és az erő helyes b e ­
osztásához ad segítséget, de ezen  túlmenően elősegíti a tornász 
váz-izom zatának ellazulását is. Ilyen értelemben az úszást sz in ­
te ernyesztő gyakorlatnak is felfoghatjuk.

Az edzésm unka állóképesség! határa a tornában is lokális 
és  általános jellegű lehet. Attól függően, hogy milyen célt tüzűnk 
ki, a munka irányulhat az időtartam nyújtására, vagy az intenzitás 
fenntartására.

A torna olyan sportág, amelynél igen nehéz a teljesítmény 
•megállapítására objektiv mértékegységet találni. Tornában a telje­
sítőképességet legdöntőbben a vázizomzat ereje é s  fejlettsége, v a ­
lamint a keringési rendszerek  működése befolyásolja,

A fenti két tényező különbözősége eredményezi a tornászok 
teljesítményei között fennálló minőségi különbségeket.

Az edzőnek tehát, ha az eredményeken javítani akar, e lső ­
sorban sportolóinak izomzatát és  a szív teljesítőképességétől füg­
gő teherbíróképességét kell fejlesztenie.

Azt bátran kijelenthetjük, hogy az általános állóképesség 
fejlesztésére legjobban bevált módszer a tornában az intervall e d ­
zés . Különösen alkalmas ez az edzésm ódszer a vérkeringési r e n d ­
s z e r  é s  a s z í v  edzésére .

Az általános állóképességnél még külön kell beszélnünk az 
állóképesség és az izomerő, de ezen túlmenően a testsúly kér­
déséről is.

Jokt, professzor az állóképességgel és az izomerővel, vala­
mint az állóképesség és a testsúly egymáshoz való viszonyával 
foglalkozott. Felm érései alapján megállapította, hogy nagyobb te s t­
súly nagyobb izomerővel, mig a kisebb testsúly nagyobb állóké­
pességei járhat együtt.

Bár ő a római olimpián atlétákon végzett m éréseket, bizo­
nyos fenntartással ezt a véleményét mégis átvehetjük a verseny­
tornánál is. Hiszen a tornában, ahol a nehézségi erőn kívül a szer 
dlenállását is le kell győzni a tornásznak, állandóan saját testét, 
vagy testrészeit mozgatja, emeli, lendíti - nem lehet közömbös, 
hogy milyen testsúly az, amit ezeknek a gyakorlatoknak az elvég­
zésé  közben állandó mozgásban kell tartania. Különösen fontos 
erről beszélni, ha arra gondolunk, hogy a tornász súlya pl. a 
nyújtó gyakorlatoknál fellépő centrifugális erő miatt m egsokszoro­
zódik.



Megállapíthatjuk, hogy kisebb testsulyu versenyzőnél adott 
erőszinten nagyobb állóképesség várható, mint ugyanolyan e rő ­
vel rendelkező, de nagyobb testsulyu versenyzőnél,

Toni Nett Belgiumban egy testnevelési intézetben végzett 
kísérleteket általános állóképesség fejlesztésére. Három csoport­
ban és megfelelő kontroll csoportokkal végzett különböző idejű 
é s  különböző megterhelésit munkát. Kísérlete eredményeként 
megállapította, hogy legcélszerűbb a pihenés és  terhelés napon­
kénti változtatása, bebizonyosodott, hogy a naponkénti edzés 
maximális megterheléssel nem hozza meg a kívánt eredményt. 
Különösen férfi tornában fontos a naponkénti edzés  gazdaságos 
sze r-beosz tá sa ,  hiszen itt komoly gondot jelent a tenyér ép ség é ­
vel, jó beosztással való gazdálkodás, mert a függőszerek a tor­
nász  tenyér bőrét nagyon igénybeveszik.

Ezek alapján nyugodtan elmondhatjuk, hogy a sporttornában 
is az állóképesség és ezen  belül az általános állóképesség fej­
lesztésénél,  hetenként legalább egy teljes pihenőnap beállítása 
szükséges , ezenkívül fontos, hogy ne minden egym ást követő n a ­
pon egyforma megterhelés iie к legyenek az edzések .

A speciális állóképesség fejlesztése a tornában

Itt legjobb, ha a speciá lis  állóképesség fejlesztésénél az ál­
lóképesség  csoportosítása szerint mondom el az elképzeléseimet.

A gyorsasági állóképesség fejlesztése a tornában

A gyorsasági á llóképesség fejlesztésére a tornában legal­
kalmasabb, ha edzésen  nem egész  gyakorlatot, hanem gyakorlat­
részeket ,  elemeket egym ás után többször végez a tornász, kevés 
közbeiktatott pihenővel.

Term észetesen ez t nem a mozgástanulás kezdeti s z a k a s z á ­
ra  értem, jóllehet ott is hasonló természetű edzésmunkával talál­
kozunk.

Az erőállóképesség fejlesztése a tornában

Az erőállóképesség fejlesztésénél nézzük meg, hogy a fizi­
kai képességek, hogyan fejlődnek a versenytornászok edzésein.
A közvetlen erőfejlesztő gyakorlatok mellett a tornászok a gya­
korlat kombináció sokszoros  ismétlésével - melyek nagyszámú 
elem és elemösszekötő részekből állnak - erőállóképességüket 
is fejleszti. Ilyen gyakorlatkombinációk te rm észetesen  a kötelező 
é s  szabadonválasztott versenygyakorlatok is.
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Az erőállóképesség fejlesztése azonban ezze l a módszerrel 
nem mindig hozza meg a kívánt sikert. A tornász gyakran nem 
tudja végrehajtani az eg ész  gyakorlatkombinációt, leesik, leugrik a 
szerrő l,  a gyak-orlás közben fellépő fáradtság miatt. Ez azzal m a ­
gyarázható, hogy a tornászok edzéseiken  nem használják fel, a 
terheléses erőgyakolratokat, az erőállóképességük növeléséhez.

Alapvető módszerek ebben a vonatkozásban a mérsékelt súlyú 
terhe léses gyakorlatok. Sokszori ismétlések m ódszerét ajánlhatjuk 
még. A gyakorlatokat több szériában  végeztessük, maximális i s ­
métlésekkel.

Az erőállóképesség fejlesztésének tehát már jóval nagyobb 
tért kell biztosítani, mint a gyorsasági állóképesség fejlesztésének. 
Itt a legalkalmasabbnak látszik az a módszer, ha a versenyző 
e d z é s e n  a gyakorlata végrehajtásánál nagyobb feladatra van kény­
szerítve mint a versenyen. Ezt kétféle módon érhetjük el.

1. Egyik lehetőség, hogy egy gyakorlatban a természetes 
megszokott erőfelhasználásnál - nagyobb erőkifejtésre 
késztetjük a tornászt,

2, A másik lehetőség az, hogy a megszokott erőkifejtés idő­
tartamát megnyujtjuk, növeljük.

Egy gyakorlaton belül nagyobb erőkifejtésre késztetheti a to r­
nászt, ha a saját megszokott versenysulyánál nehezebb testet, 
vagy testrészt kell mozgatnia. Erre igen alkalmasnak látszik a már 
jó néhány más sportágban bevezetett sulymejlény. Egy olyan m el­
lény felhasználása, aminek egyes kiképzéseibe igényszerint lehet 
nehezéket és  súlyt rakni.

Másik lehetőség az lehet, hogy nem versenyszerű  öltözék­
ben, hanem ennél jóval nehezebb felszerelésben, melegítőben, 
esetleg több melegítőben, tornacipőben végzi a tornász a verseny­
gyakorlatát. Ennél a módszernél azonban különös gondot kell for­
dítani arra, hogy a szokásos  esztétikai követelményeknek is e le ­
get tegyen, vagyis ez a megterhelés ne menjen a tornász szép  
tartásának, eleganciájának rovására.

A megszokott erőkifejtés időtartamát úgy növelhetjük, hogy 
pl. a tornász a gyakorlata végén nem ugrik le a szerről, nem 
fejezi be a gyakorlatát, hanem olyan mozdulat beiktatásával ami 
azt lehetővé teszi, ismét elkezdi a gyakorlatot é s  mégeçgy egész  
vagy egy fél gyakorlatot végez igy, megállás nélkül.

Ezt az eredményt elérhetjük akkor is, ha a tornász verseny ­
gyakorlatába még egy-kettő vagy több plusz elemet beiktatunk,



igy hosszabb ideig tartó erőkifejtésre késztetjük, mint a v e rse ­
nyen,

Ilyen gyakorlatok sokszori elvégzése után szinte csökken­
tett, könnyített követelménynek fogja érezni a tornász  versenyen 
a versenygyakorlatának végrehajtását.

Ezeknek a pluszfeladatoknak a végeztetése igen gondos 
munkát igényel az edzőtől, nehogy a túlzott követelmény fel ül - 
milja a to rn ász  erejét és sé rü lésekhez  vezessen ,

A koordinációs erőfejlesztés a tornában

A koordinációs állóképesség fejlesztésére legalkalm asabb­
nak látszó edzésm ódszer a tornában a circuit ed z é s .  Különböző 
szerek és  alkalmatosságok igénybevételével több munkahelyet ál­
lapítunk meg. Mindegyik munkahely más és más fontos testi k é ­
pességeket fejlesztő legyen. Ezeken egymásután többször men­

jen végig a to rnász  és végezze el a kijelölt munkamennyiséget, 
lehetőleg addig ismételje a köröket, amig a mozgás technikájában 
nem következik be szemmel látható romlás. T erm észe tesen  itt is 
a fokozatosság elvének figyelembevételével kell eljárni.

T erm észe tesen  mind a speciális , mind az általános állóké­
pesség fejlesztésénél a gyakorlati munkában nem lehet éles h a ­
tárt vonni, szinte lehetetlenség az, hogy egyidőben csak koordi­
nációs állóképességet fejlesszünk és  ugyanakkor ne következzen 
be fejlődés az erő és a gyorsasági állóképességben.

Legfeljebb arról beszélhetünk, hogy egyik vagy másik e d z é ­
sen súlyponttal az egyik vagy a másik általános vagy speciális 
állóképességet fejlesztő gyakorlatokat alkalmazzunk.

A gyakorlaianyagok m egválasztása  te rm észetesen az edző ­
nek olyan természetű munkájától is függ, ami esetleg korábbi m é­
rések eredményeire támaszkodik és  figyelembe tudja venni a tor­
nászok anatómiai felépítését, életkorát, felkészültségi fokát, fizikai 
képességének hiányosságait vagy többletét.

T erm észe tesen  ez azt jelenti, hcjgy mechanikus gyakorolta­
tás az edzésm ódszerek  bármelyikében is az előzetes felmérések 
figyelembevétele nélkül nem hozhatja meg a kívánt eredményt, 
mert ebben az esetben az edző esetleg csak a célt láthatja, azt 
a távoli valamit ami felé törekszik, de a közvetlen konkrét je len­
legi feladat fontosságát, a munka mennyiségi adagolását, annak 
emelését, csökkentését nem szabályozza.



Az állóképesség fejlesztésénél nagyon fontos probléma az á l­
lóképesség  fejlesztő edzés e losz tása , megnyilvánulása, az egyes  fel­
készülési időszakokban. Akár négy r é s z e s ,  akár két ré s z e s  e g é s z  J 
éves felkészítési tervet veszünk figyelembe, az állóképesség fe jlesz­
tésének a helye az egyes időszakokban gondos tervezési munkát igé­
nyel. A tornában a világ legjobb tornász nemzetei ma már azt lehet 
mondani, hogy valamennyien áttértek a két időszakos edzésrendsze r i“) 
re. Ez azt jelenti, hogy egy versenyidőszakra való hosszabb felké­
szülést tekintünk egy időszaknak, és  egy versenyben gazdag idő­
szakot a másiknak, a versenyidőszaknak.

T erm észe tesen  ebben a kérdésben  a világ legjobb szakem bere i 
különböző állásponton vannak, de ennek ellenére az egész  évi fel- 
készítési terv akárhány időszakra tagozódik is, nem nélkülözheti a 
versenytornában az állóképesség fejlesztését, csupán áz egyes  idő­
szakokban é s sz e rű  elhelyezéséről kell gondoskodni.

Rövid előadás keretében nem lehet kimerítően ismertetni a vér- 
senytornában az állóképesség fejlesztését, kidolgozott receptek adása  
pedig helytelen lenne, mert m echanikussá tenné a végrehajtást.

Célom néni is ez, hanem inkább az volt, hogy ism ertessem  a 
versenytornában az állóképesség fejlesztésének legfontosabb területeit, 
és szempontjait.
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Einige Fragen der Kraftentwicklung 

Di. PÉTER APO R Adjunkt

Die physiologischen Fragen der Kraftentwicklung

V erfasse r  befasst sich vor allem mit den verschiedenen Be­
nennungen der Kraftarten. Grundlegend können zwei Arten der Mus­
keltätigkeit unterschieden werden; die mit Verkürzung des Muskels 
verbundene isotonische, und die keine Längsveränderungen aufwei­
sende, aber mit gesteigerter Spannung verbundene isometrische 
Muskelarbeit. Dementsprechend kann die Kraftentwicklung während 
isometrischer, bzw. statischer, oder isotonischer, bzw. dinamischer 
S portbewegungen geschehen. V erfasser berichtet über die Arbeiten 
ungarischer Autoren, in erster Reihe über die von Szent-Györgyi, 
Ernst, Tigyi, Biró usw, und bespricht sodann die Untersuchungen 
ausländischer Autoren. Diese Untersuchungen betonen, dass  zw i­
schen  den beiden Arten der Sporttätigkeit Verschiedenheiten von 
Seiten des Nervensystems und biochemische und biophysische Un­
terschiede bestehen. Die Sportbewegungen melden sich jedoch 
selten in Form einer der beiden extremen Typen und können meist 
zw ishcen  isotonischer und isometrischer Muskeltätigkeit in eine, 
oder andere Richtung verschoben, eingegliedert werden, (auxotonj- 
sclie Muskeltätigkeit). Beim Studium der Sportbewegungen kommt 
zutage, dass  d ieses Verhältnis je nach Sportbewegung einen be­
sonderen CharÖkter hat, dieses ist die »spezielle Kraft*. Wenn man 
in Betracht nimt wie lange der Muskel, oder die Muskelgruppe iso ­
metrische, bzw. statische, oder isotonische, bzw. dinamische Tätig­
keit entfaltet, dann sprechen wir von statischer (isom etrischer),  
oder dinamischer (isotonischer) Ausdauer.

Nach dem Prinzip der Neuromotorenspezifität kann festgestellt 
werden, dass die mit statischer (isometrischer) Arbeit gesteigerte 
Muskelkraft zu grösserer dinamischer Arbeit nicht verwendet w e r ­
den kann. Auf den Einfluss von Krafttraining erhöht sich der B e­
stand der kontraktilen (sich verkürzbaren) Muskelfaser, (Hypertro­
phie). A usserdem  kann sich die Zahl der sich zusam m enziehen­
den Muskelfaser neben gegebener Muskelmasse ' erhöhen. Bei def 
Bewegungskraft spielt also sowohl die Qualität des Nervensystems, 
als auch die der Muskelfasern eine Rolle. Ein grundlegendes bio­
logisches Gesetz ist, dass der Körper sich den ihn erreichenden 
Einwirkungen anpasst. Die zu den einzelnen Sportbewegungen be ­
nötigte Kraft kann am zw eckm ässigsten  mit solchen Übungen e r ­
höht werden, wie sie der Sportler während des Wettkampfes aus-  
führt. Es ist also prinzipiell vollständig gleich mit welcher Metho-
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de trainiert wird, die Hauptsache ist, dass die Muskelanspannung 
- und dieses ist der Reiz der Hypertrophie -  im Verhältnis zum 
Charakter des gegebenen Sportzweiges desto grösser sei. Kraft­
entwicklung dinamischen Charakters ( »Schnelligkeitskraft") kann 
nur mit dinamischen Training erreicht werden, denn das Nerven­
system und die Muskelfunktion wird nur so den Anforderungen 
entsprechen. Die erreichte Kraft verliert sich im Falle vollständi­
ger Untätigkeit innerhalb einiger Wochen, л\'епп weder der aufrecht 
erhaltende Reiz, noch die Muskeltätigkeit vorhanden ist.
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Professor Dr FERENC NIKLAI 
Dr ROBERT BÜGHLER, Dozent

Einige psychologische und pedagogische Beziehungen 
der Kraftbiidung

In der Einleitung des Berichtes hat Dr. Bű older diejenige E r ­
gebnisse der U ntersuchungs-psychologie bekannt gemacht, die in 
der Methode der Kraftbildung praktisch verw endbar sind. Er hat 
die Schnelligkeit, Pünktlichkeit (Bewegungs-Koordination), und das 
Verhältnis der Kraft ausführlich bekannt gegeben. Er hat mit in te ­
ressan ten  Beispielen die Generalisation der Kraftwachsens bew ie- 
sen, z. B.: bei der Verstärkerung von einigen Gliedern wächst die 
Kraft des ganzen Organismus zu. (Bilateriales Transfer).

Dr. NIKLAI hat sich mit den pedagogischen Problemen der 
Kraftbildung beschäftigt. Er ist von der A nalyse  der Sportübiingen 
ausgegangen, und hat behauptet, dass die Negative auf dem Gebiet 
dec Kraftbildung zu der fast vollkommenen Vernachlässigung der 
pedagogischen Probleme dieser Beziehungen zurückzuführen, sind.
Es gaben zwar Initiativen, um grundsetzliche Prinzipe der Kraftbil­
dung zu bestätigen, man hat aber die Frage sehr unrichtig nicht 
mit der Aufdeckung der Gesetzlichkeit der Trainingsarbeit entdeckt, 
sondern im Gegenteil - man hat die allgemeinen Theorien der P é ­
dagogie und des Unterrichts für die Trainingstheorie verbreitet} w as  
so  mechanisch geworden ist, und nicht das  Wesentliche des Grund­
prinzips berührt hat. So konnte das w eder die Theorie klären, noch 
die Arbeit in der Praxis helfen.

Als anderen Fehler hat der Vortragende erwähnt, dass m a n ­
che unserer Trainer der Kraftbildung zu g ro s se  Bedeutung s c h e n ­
ken. Die Kraftbildung wird langsam selbstbezw eckt, und gibt keinen 
Platz mehr für die anderen pedagogischen Problemen. Diese Auf­
fassung vergisst diesen Zusammenhang, welcher zwischen den T ra i ­
ning, also körperliche Erziehung und die allgemeine Erziehung des 
Menschen existiert. Davon kommt auch wiederum diese unrichtige 
Praxis, welche die Kraftbildung allein als körperliche Entwicklung 
betrachtet, und die intellektuelle und moralische Wirkung vergisst.
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Jenő KOLTAI Dozent

Die bedeutung und Methoden der Kraftentwicklung 
in der Athletik

In der Arbeit bei den meisten athletischen Nummern sind 
die Übungen dejr Kraftbildung von g rosse r  Bedeutung,

Bei der Planung und Verwir klichung der Kraftbildung muss 
man - aiiserhalb der allgemeinen Standpunkte auch die E igen­
schaften der Bewegung beobachten, w as für eine Rolle die Kraft 
in der in Frage stehenden athletischen Bewegung spielt?

Der Ausdruck der Kraft s ieht den Geschicksübungen der 
Athletik sehr ähnlich. Gemeinsame Punkte:

, a) Dar Erreichen der g rössten  Endschnelligkeit,
b) Im In teresse  des E rreichens der maximalen E ndschnel­

ligkeit die Kraft der verschiedenen  Arbeit le is tenden  Mus­
kel maximal aus nützen; ...

c) Um die grösste Endsohneiligkeit zu sichern, zur Zeit die 
ineinanderknüpfende Arbeit der Muskeln studieren,

АЦ das ist nicht kar akteristisch für jeden Zweig der Athle­
tik, z, B, das Mittel - und Langstrecklaufen, Es ist s icher ,  dass 
in diesen Zweigen die Kraft eine andere Rolle spielt, und die Vor- 
bereitungs - und stärkende Arbeit auch anders sein m uss .

Die Muskeltrainingsarbeit m uss  ökonomisch sein. Darum muss 
man die Kraftbildung mit der Entwicklung der anderen Fähigkeiten 
zusammenknüpfen, man muss sie aber mit den Sportbew egungsar­
beiten in Einklang bringen.

In der Muskeltrainingsarbeit ist auch .die Entwicklung der 
Koordinationsfälligkeit der Muskel auch sehr wichtig. Es ist also 
zweckmässig, die Stärkungsarbeit in so  einer Form zu üben CSpe- 
zialstärkung), dass  die Muskeln den Sportbewegungen ähnlicher 
Welse, in Breite, Richtung und Reihenfolge sich bewegen sollen,

Davon kommt, dass die m eisten  Übungen der Athleten aus 
isötonischen, und dinamischen Übungen bestehen sollen, aber vyjr 
sollen, den - in den athletischen Bewegungen vor.komme»den L a J 
gen gem äss  - auch 10-20 % intermedialen, d.h, isometrischen 
Übungen gebrauchen. Die interme dialen, besonders aber 1 die iso ­
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metrischen Übungen können eine wesentliche Rolle in dem pre­
ventiven Gesundheitsschutz spielen. (z.B. man baut um ein lo ses ,  
biegsames Gelenk ein gutes Schutznetz.)

Zur Planung der gründlichen Kraftbildungsarbeit braucht man 
einen genauen »Muskelatlas.« Es ist auch notwendig, dass die 
forschenden Phisiologen, Sportärzte, Ingenieure, Trainer und S p o r t­
ler gut zusammenwirkende Arbeit leisten sollen, bei der Planung 
und bei dem Kontroll.
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Einige Fragen der Kraftbildung bei dem Sportspielen

Der Vortragende hat im e rs ten  Teil seines Vortrages erwähnt, 
dass die Sportspiele, welche ein anderes Bewegungssystem haben, 
zu diesen axotonischen Muskelbewegungen gehören, welche den 
isotonischen Fallen näher stehen,

Davai hat er diese Folgerungen gezogen, dass  die Kraftbil­
denden Übungen bei den Sportspielen eher dinamisch sein sollen, 
und nur in einem kleinem Prozent ist die statische Kraftbildung 
empfehlenswert. Dann hat er von der technischen Bildung, und Mög- 
lichkeiteii, und von der speziellen Kraftbildung gesprochen, und hat 
betätigt, dass  die technische Bildung die weitere Arbeit bestimmt, 
Bei, der speziellen Kraftbildung m u ss  man in jedem Fall prüfen, 
wasfür eine Muskelgruppe die wesentliche Fase führt, und demge­
mäss mus man die passende Übung auswählen. Er hat es betont, 
dass bei der Auswahl der kraftbildenden Übung und bei der B e­
lastung m an immer individuell Vorgehen mus§, also die spezielle 
Kraftbildung soll nicht auf Mannsçhaft gewählt werden.

Was nun die Praxis bedeutet: die spezielle kraftbildende A r ­
beit beginnt am Ende der Grund-Periode, und dauert durch die 
informbringende und formerhaltende Periode.

Nach der kraftbildenden Übung muss man sofort lösende 
Übungen machen, und nach der Auslösung, wenn man die End­
stellung der optimalen Arbeit erreicht hat, ist es  auch möglich, 
technische Elemente zu üben.

Dann hat der Vortragende einige Fragen der speziellen Kraft­
bildung des Hand-,Basicett4Volley- und Fussballes gesprochen.

Sándor KELLERMAYER, Adjunkt

182



Professor Endre KEREZSI

Die Kraftentwicklung der Turner

Der Vortragender liât am Anfang gesagt, dass das Turnen 
ein ästhetischer Sport sei,  wobei man auch die schwersten Übun­
gen mit spielerischer Leichtigkeit verwirklichen muss, weil es  s o ­
gar die Ansicht der Anstrengung Punkt-Abrechnung hinter sich 
zieht. Auf die leichte, sogar überlegende Verwirklichung der 
schw eren  Kraftübungen ist nur dieser Turner fähig, welcher über t; 
grosse Kraftübergewicht verfügt. Darum ist die Kraftbildung im 
Turnen so wichtig.

Das Examinieren des Materials und der Methoden der Kraft­
bildung soll man von der Kraftelementen des Turnens ausgehen, 
und man soll sich mit den dinamischen Kräften ( Verschnellerung, 
Bremsekraft) und mit Übungen von statischer Kraft - beschäftigen. 
Der Vortragende hat den charakteristischen Mechanismus auf dem 
Reck (S trecker)  ausgeprägt, die Bewegung der Senkung und des 
Hebens mit dem Ober-Arm, und die kombinierten Bewegungen der 
Körperteile, Er hat auch von den charakteristischen Übungen mit 
den Muskeln der Finger und der Hand, und mit der Kraft des Un­
terarmes gesprochen.

Er hat auch die Experimente zusamrnengefaöst, die mit den 
sowjetischen und japanischen Turnern gemacht wurden, dann hat 
er die kraftbildenden Übungen der speziellen Bedürfnisse des T u r ­
nens bekannt gemacht.

Er hat sich auch mit den Bewegungen ohne Mittel, mit den 
Belastungs- und Widerstands Methoden und Übungen beschäftigt, 
dann hat er die speziellen Kraftbildungsmethoden auf den T u rn g e ­
räten bekannt gemacht. Er hat von den Proportionen der s tatischen, 
dinamischen und gemischten Übungen gesprochen , und von den 
- auf einzelne Standpunkte aufgeteilten Übungen. (Verstärkmg des 
Fussgewölbes, Verstärkung der allzu sehr gelenkigen Wirbelsäule, 
usw.) Zum Schluss hat sich H. Kerezsi mit den speziellen Übun­
gen und Methoden der Heranwachsenden, der Jugendlichen und der 
Frauen beschäftigt.
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Ferenc GALLA Adjunkt

Die Methoden der Kräftbildung beim Ringen

Die phantastischen Ergebnisse des XX» Jahrhundertes wider- 
spiegeln sich nicht nur in der Technik, sondern auch im Sport»
Das prägt sich besonders dort aus , wo man die E rgebn isse  mit 
Zentimetern, Kilogrammen, und. Sekunden abm essen ' kann. Aber 
das Ringen hat sich in den letzten Jahren auch seh r  entwickelt.
Die Regeln haben sich z] B„ wesentlich verändert, und auch die 
Methoden der Vorbereitung, Alldas hat das gerechtere und schö­
nere Ringen ausgèbildet, Diese qualitativen Veränderungen spor­
nen die Fachleute zitm noch präziseren  Experimentieren an, da 
man im Sport niemals stehenbleiben kann. Wir m üssen  es aber 
behaupten, dass auch zuhause,; s.owie im Ausland noch manches 
zum verbessern  sind. Besonders bei der Kraftbildung» Wir wissen 
es ,  und fast jeder Trainer jedes Sportzweiges ist damit im Klaren, 
dass das dankbarste Gebiet w as die Weiterbildung betrifft, - in der 
Vorbereitung die körperlichen Eigenschaften sind, besonders  die 
Kraft, die maximale Weiterbildung der Muskelkraft; Wir w issen aber 
trotzdem kaum von Fachartikeln über die Kraftbildung der Ringer, 
Obwohl die Ringer ebenso die Kraft-Fähigkeit notwendig haben, 
wie die Marathoner Weitläufer die Standfähigkeit oder die Schnel­
ligkeit. Zuhause, die Experimente an den Mitgliedern der gewähl­
ten Mannschaft beweisen, dass wir noch sehr viel zutun haben, 
w as nun die Kraft betrifft. Die Kraft unserer Ringer hat sich spon­
tan, und nicht planmässig entwickelt. Bei Vielen haben sich nicht 
diese Muskelgruppen entwickelt, welche zum Ringen notwendig 
sind. Bei eini gen ist z, B. der . S panner sehr stark, w as  zum An­
griff garnicht notwendig wäre, aber der Bizeps ist gew issenm äs- 
sig schwach, und dass der Bizeps stark sein sollte, das wäre 
äussers t wichtig.

Wenn wir die gegenwärtigen Regeln vor den A ugen  halten, 
können wir es  behaupten, dass  bei den allgemeinen Kraftübungen 
aber besonders bei speziellen Kraftübungen die SchnelUgkeits- 
Kraftübungen in der Mehrzahl se in  sollten, gegenüber der stati­
schen  Übungen, da man Schnélligkeitskraft besonders beim Wer-; 
fen, statische Kraft besonders beim Unter-Ringen nötig hat. Ob­
wohl bei einigen Situationen zur gleichen Zeit die s ta tische, s o ­
wie die dinamische Kraft zur Geltung kommen kann. (z .  B. bei 
den Rückfällen.)
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Was nun die Methoden der Kraftbildung bedeutet, w äre das 
viel erwähnte etapenw eise geübtes Training nicht richtig, oder 
die Methode der Kreis-Kratftyldung. Obwohl das erste den For­
derungen des Ringens sehr entspricht, aber allein wäre es  doch 
nicht genügend, um die Kraft der Ringer zu entwickeln. Die Mög­
lichkeiten des Kraftbildens sind im Ringen grenzenlos. Man kann 
die verschiedensten Sportzweige, Übungen, allgemeine und s p e z ie l ­
le Methoden gebrauchen, oder sogar se lbs t das Ringen (bei s p e ­
zieller Kraftbildung.) Das ist nur wichtig, dasscman (auch die P e ­
rioden des Trainings vor den Äugen haltend) durch das ganze 
J&hr systematisch und stufenweise arbeiten soll.

Der Trainer soll aber eine der wichtigsten Aufgaben nie 
vergessen . Nämlich, dass  er seine Ringer auf Selbstständigkeit 
erziehen soll. Jeder einzelne Ringer soll aktiv an der V orberei­
tungsarbeit teilnehmen. Sie sollen anspruchsvoll sein, weil ohne 
dem die ganze Arbeit garnicht gilt. Sonst fühlen die Ringer die 
Kraftbildung als L ast und Qual. Wenn der Trainer diese ü b er­
haupt nicht geringe - Aufgabe mit Erfolg löst, kann er ruhig in 
die Zukunft schauen , weil das Ergebnis nicht wegbleibt.
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Questions of the Development of Strength

Dr. Péter APOR. first assistant

IThe physiological problems of the development of strength

First of all he dealt with the naming of the different kinds of 
strength.Fundamentally two types of muscle action exist: a)isotonic action 
accompanied by the shortening of muscle and b) isometric action accom­
panied by increased tension when, however, no change in length occurs. 
Accordingly, the display of strength may take place during isometric 
(static) or isotonic (dynamic) sporting movements. The investigations of 
Hungarian authors, in the first place those of Szent-Györgyi, Ernst, Tigyi, 
Biró etc., followed by the work 'of foreign investigators, where then dis­
cussed. The data suggest that the two kinds of muscle action differ from 
each other in biochemical, biophysical and nervous systemic features.
The sporting movements, however, rarely represent one of these extreme 
type's, but are rather composed of both isometric and isotonic muscle 
actions displaced in one or the other direction, (auxotonic muscle action.) 
The latter is of different character in the various sporting movements, as re­
vealed by their study, and is called »special strength*. If the time is con­
sidered during which strength is displayed by a  muscle or a group of muscles 
under isometric (static) or isotonic (dynamic) conditions, we speak of 
static (isometric) or dynamic (isotonic) staying power, respectively. .

It can be established according to the principle of neuroYnotor specificity 
that the muscle strength acquired by static (isometric) exercise cannot be used 
for greater dynamic work. As a result of strength training the contractile (ca­
pable of contraction) portion of fibres increases (hypertrophy). In addition, 
with a given muscle substance the number of simultaneously contracting 
muscle fibres may also rise. In the strength of a movement, therefore, the 
nervous system as well as  the quality of muscle fibre play a role. It is a funda ­
mental biological law that we adapt to influences which affect us. The strength 
required for the individual sporting movements can most suitably be increased 
by exercises similar tho those carried out by the sportsman in races. In prin­
ciple, therefore, it is the same by what method thè sportsman.trains, only the 
expansion of muscles, which appears to be the stimulus of hypertrophy, should 
be as great as possible in accordance with the character of the kind of sport 
in question. Dynamic strength ("speed-strength») can be, and is worth- 
wile to be, developed only by dynamic training, since the functioning of ner­
vous system and of muscles will be adequate to the requirements only in 
this way. In case of inactivity, the acquired strength is lost within a few 
weeks, since the maintaining stumulus, muscle action, is absent.
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Sándor KELLERMAYER assistant

Some problems of strength developing in games

Games belong through their kinetics to those auxotonic muscular 
activities, which are near to the isotonical border cases.

Strength building exercises at games have to be mainly dynamical 
ones and statical training is only recommanded in a very small percentage. 
Technical development and capacities, especially special strength develop­
ing are related, but it is technical training which is determinative for other 
activities. In the case of special strength-development we have in every 
case to consider which one of the muscle-groups has a leading role at 
the determinative phase of the given technical factor and the exercise 
material is to be selected accordingly. The material of strength-build­
ing ex ercises and the measure of stress must be always chosen 
individually, i. e, the special strength developing must not by done by 
group exercises.

Special strength-developing begins at the end of the grounding 
phase and is to be maintained during the time of the shaping up and 

keeping in form.

After strength-developing exercises limbering up is absolutely 
necessary and subsequently, if the stage of optimal labour is reached, 
there is a possibility of exercise of technical elements.

At last some aspects of special, strength development in hand­
ball, basketball, football and volleyball were mentioned
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Dr. Ferenc NIKLAI Professor 
Dr. Robert BÜCHLER, reader

Some psychological and pedagogical relations of 
the strength-development :

In the first part of his exercise , Mr. Robert Biichler writes 
about the results, which are valuable in the practice of the system 
of strength-development, analysed the relations of quickness, ponc- 
tuality, (movement-coordination) and the strength. He proved with 
very interesting facts, the generalisation of the strengtlrdevelopment 
and strength-growth for instance: the facts of the strength-growing of 
the whole organism by the strengthening of the limbs.

Mr. dr. Ferenc Niklai spoke about the pedagogical problems 
of the strengh-development. He stated, that the reason of the nega­
tive of the strength-development is mostly that generally, one for­
gets the pedagogical relations of this problem. They began to state 
som e basic theories concerning the strength-development, but they do 
not want to solve the question with the revelation of the intern 
legitimacy of the íraining-work, but just, on the contrary: they tried 
to complete the general theories, that happened many times m echa­
nically. So neither the theoretical c lea rness ,  nor the practical job 
could, nt be realized.

An other and important failure is the consideration, that you 
may find among our trainers, that is w ide-spread: to give too much 
significance to strength-development. The strengh-development gets 
slowly destined for the own end, and supersedes  all other peda­
gogical problems. This theory forgets the relation, that exists  be ­
tw een the training, that means: the body-education, and the gene­
ral human education, and so it-omits such real-theories, like the 
connection of the whole with parts. So this mistake comes out, 
that they want to solve the strength-development only as the body- 
development, and they forget his intellectual and moral influence.
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Jenő KOLTAI reader
i ■

The importance and methods of strength-development
athletics

In the training of most of the athletic games the exercises 
of strength-development are of a great importance.

Planning and executing strength-development exercises we 
have to take in consideration the role of strength in the athletic 
motions in question.

The role of strength is a very similar one in all the skill- 
exercises of athletics. Their common characteristics are:

a) aspiration for the greatest final speed;
b) maximal exploitation of the different muscles in interest of 

reaching the greatest final speed;
c) the coordination* of muscles in time, in order to secure a 

continuous, standard acceleration.

All these characteristics are not prevalent in all the types of 
athletics, e. g. in the middle- and long-distance running. In this 
sports, therefore, power has another role ant the preparing work 
has to be altered accordingly.

Muscle training has to be economical, too. Strength1-develop­
ment is to be connected with the developing of other capacities.

In muscle-training development of the coordinating capacity 
of the muscle has a great importance. It is useful to exercise the 
special strengthening work in such a manner that the muscles 
move - in extension, direction and time - in a similar way as they 
do during the sporting movements.

The power exercises of the'athlete have to consist mostly of 
isotonical and dynamical exercises, but, according to the different 
sorts of exercises, we have tu use in 10 to 20 per cent intermedial 
or isometrical exercises, too.

The intermedial and especially the isometrical exercises could 
have an important role in preventive health care as  well. (It may 
form. e. g„ a good guard-net round a loose, flexible shoulder articu­
lations,)

To prepare a good and exact strength-development exercise, 
we need a so-called *muscle-map«. The coordination of the work of 
physiologues» sport-doctors, engineers, trainers and sportsmen are 
essential factors of a good planning of shaping up and its control.

189



Endre  KEREZSI Professor

Gymnastic is an aesthetic sport; even the most difficult exer­
c ise s  are to be executed with a playful lightness, because  the very 
look of effort draws a pointdeduction from the jury. Only the gym­
nast is able to execute these s trength-exercises lightly, almost 
airily, who has a great surplus of strength.

Examining the methods of strength-development we have to 
s ta r t  from the characteristics of power-elements in gymnastics and 
l a i e  into consideration the dynamic (accelerating and curbing) 
p ow er and exercises of static effort. Lifting and sinking on the hori­
zontal bar with the aid of the arms are very characteristic  of the 
power displayed at gymnastics, as well as the movements of limbs 
which are combined ones from point of view of display of strength. 
Mr. K erezsi spoke about the characteristic gymnastical exercises 
connected with the musculature of fingers and hands as  well as 
of the display of strength of the lower limbs.

He spoke about the resu lts  of examinations, made on test 
groups of Sovietic and Japanese  gymnasts and outlined the exer­
c ise s  and methods suitable for the special demands of gymnastics.

He made known the ex e rc ise s  and methods without instru­
m ents , the freight and res is tance  exercises and spec ia l  strengthen­
ing exerc ises  on gymnastic apparatus. Display ot strength at broad 
leaning rest and hand-climbing, as well as weight-lifting have та р у  
advances .

He mentioned the m easu res  and proportions of statical, dy­
namical and mixed exerc ises, their empolyment at certain trainings 
and during the training period, as well as the individual exercises 
(strengthening a too flexible backbone, strengthening of the arch 
of the foot, etc.) He finished his lecture by discussing the special 
e x e rc is e s  and methods for te en -ag e rs ,  juniors and women.

Strength development of gymnasts
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Ferenc CALLA, first assistant

The fantastic achievements of the XX-th century are not reflect­
ed only in teqhnics but in sport as well. Especially int those, where 
we may measure the results in kilograms - centimeters - seconds. 
Wrestling has also developed in the last years. There has been made 
important changements in the rules, and great development in the methods 
of training. All these changements have brougiit a better and juster 
wrestling. This gualitative development stimulates the specialists to new 
experiments - since in sports we can never stop. In spite of this we 
have to admit that we have still a lot to do - first of all in our country - 
but on international level too. Experts in all branches of sports are 
aware of the importance of strength, first of all - the development of 
muscular - strength. In spite of that we hardly know about articles 
written on this subject. However strength in wrestling in as important 
as endurance in long distance running or speed in sprinting. Experiments 
made in our country with the members of the selection team hove prov­
ed - that the strength - development of our wrestlers was not syste­
matical - not well prepared. We found that some of them have develop­
ed other group of muscles, not those which are of first importance in 
wrestling.

F .i .  instead of developing the biceps -  wich is the most important- 
they developed the stretcher.

Taking into consideration the new rules, we can state, that in 
developing the muscular strength, the dynamic exercises have to pre­
dominate and not the statical ones. The reason is that we need the 
speed -• strength more by heave, as the static -  strength by under - 
wrestling. f

As far as the methods of strength development are concerned, we 
don't believe, that the intervall. method would be the better. We mean it 
wouldn’t be enough for the developing of muscular strength in wrestling. 
Possibilities of developing strength in wrestling are innumerable. We may 
use succesf ully different branches of sports, exercises, general and 
special methods even wrestling itself. The wost important tiling is not 
to forget that planning must be made systematically for a long period 
(a whole year) and that training must be built up gradually.

However the trainers must never forget to make their Sportlers 
spontaneously active. They have to take part actively in the preparation 
work, they have to enjoy it. If the trainer is able to solve this problem 
too - he way look forward happily for good results.

The methods of strength development in wrestling
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Fragen der Entwicklung des Ausdauers ...

Prof. Dr. Alfonz KERESZTY
t

Die physiologischen Fragen des A usdauer-train ings

V erfasser beginnt mit folgender einfacher und verallgem ei- 
nender Feststellung: »Die A usdauer ist die Fähigkeit deren Besitz 
uns die langdauernde Ausübung des gegebenen und trainierten 
Sportzweiges auf hoher Leistungsstufe ermöglicht, dass  wir also 
möglichst lange der Ermüdung w iderstehen könnén*. Zur Klärung 
der mit der A usdauer verbundenen Begriffe werden die typischen 
und grundlegenden physiologischen Eigenschaften der zyklischen 
Körperübungen verw endet. Beim Lauf mit maximaler, subm axim aler, 
mittlerer und m ässiger Intensität nahm der V erfasser fünf physiolo­
g ische Parameter in Betracht, und zw ar: die Geschwindigkeit des 
L äufers, das Minutenvolumen des H erzens, die Sauerstoffschuld, 
das  Verhältnis, der aeroben und anaeroben Stoffwechselvorgänge 
und den Energieverlust. Nach diesen kann festgestellt w erden, 
d a ss  für die A usdauer der Läufe von verschiedener S trecken, 
verschiedenartige physiologische Funktionen charakteristisch sind. 
Nach diesen Funktionen, die auf die Intensitäten entscheidende B e­
deutung haben, teilte der V erfasser die zu zyklischen K örperübun­
gen  benötigte A usdauer in drei Gruppen (Typen).

1. M uskulatur-Aus dauer ist die auf die Körperübungen mit 
maximaler Intensität bezeichnende A usdauer.

2. B lutkreislauf-A usdauer, die charakteristische A usdauer für 
K örperübungen mit submaximaler und mittlerer Intensität.

3. E nerg ie-A usdauer, ist die charakteristische A usdauer für 
Körperübungen mit m ässiger Intensität.

Es wird die Frage erhoben, in w elche Gruppe die zu anderen 
Sportzweigen, z. B. zu Sportspielen (Fussball, Baskettball, usw.) be­
nötigte Ausdauer geteilt w erden soll? (V erfasse r nennt diese »spe­
zifische A usdauer*).

Die spezifische A usdauer eines Sportzw eiges wird auf Grund 
der charakteristischen Bewegungen, vom Verhältnis der Muskel^, 
Blutkreislauf-, und Energieausdauer bestimmt.

Zuletzt w erden die Fragen des dinamischen Krafttrainings, des 
Intervalltrainings und der Dauerbelastung, bzw. die physiologischen
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Fragen der Läufe und den daraus hervorgellenden Lehrer für die 
Praxis besprochen. Es wird betont, dass das richtige Verhältnis 
der verschiedenen Trainingsarten  die maximale Entwicklung der 
zur gegebenen Sportart benötigten Ausdauer am sich ers ten  gew ähr­
leistet.
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P rofesso r Dr, Ferenc NJ KL A l, 
dr. Robert BÜCHLER, Dozent

Einige psychologische und pedagogische Beziehungen 
der Entwicklung der Ausdauer^

Im ersten  Teil des B erichtes hat sich dr. Büchler mit der 
Bedeutung der Motivation im Aufrechthalten und Entwicklung der 
Standfähigkeit beschäftigt. Weiter hat er die Bedeutung der Gefühle, 
und der emozionellen Gänge in der psychophysiologischen Aktivi­
tät der Organismus gegliedert. Er hat auch kurz über die sch äd ­
liche und die Aktivität hem m ende Wirkung der Gefühle gesprochen,

Mit dem Titel »Einige pedagogische Beziehungen der Stand- 
fähigkeit“ hat dr. Ferenc Niki ai und Frau Biró Vortrag gehalten. 
U nserer Meinung nach, treffen wir uns auf dem Gebiet der Erklä­
rung der Ausdauer . mit den se lben  Problemen, als bei der 
U ntersuchung der Kraftbildung. Wir haben es erfahren, dass die 
Frage von einer Seite vielzu allgemein, von der anderen  abgegrenzt 
w äre . Sie haben es nicht in R ücksicht genommen, d a s s  die A usë 
dauer sich mit den A lterserscheinungen, mit der Vorbildung, s o ­

gar auch nach Sportzw eigen ändert. Ein grundsetzliches Prinzip 
der Untersuchung der Standfähigkeit ist also die Frage immer unter 
konkreten Bedingungen zu untersuchen. Und auch auf diesem  Ge­
biet kommt das Prinzip d e r ‘Totalität, ein w esentliches Prinzip der 
vielseitigen Entwicklung der Personalität - zur Geltung. Die E n t­
wicklung der Ausdauer kann auch nicht unabhängig von der 
Entwicklung der ganzen Personalität geschehen, wir m ü ssen  aber 
besonders  auf die m oralischen und intellektuellen Beziehungen 
R ücksicht nehmen.

Die Vortragenden haben e s  mit sehr anschaulichen Beispielen 
bew iesen , dass die Mangel der Vorbereitungen oder die Einseitig­
keit, oder die unerwarteten E rgebn isse  kommen von der unrichtigen 
Erklärung des Begriffes und der Beziehungen der Ausdauer,

Die Vortragenden haben sich  mit dem wichtigsten Element 
der Entwicklung der Ausdauer mit einem m oralischen Faktor, 
mit dem Willen beschäftigt. Sie haben auf den Willen, als auf die 
Bedeutung der sogenannten S ee len s  kraft in der L eistung der Spit­
zensportler gew iesen. Sie haben betont, dass bei der Entwicklung 
des Willens, die allgemeine Intelligenz zu entwickeln ist, die prin­
zipiell begründeten Perspektiven zu Ziel zu setzen sind , wodurch 
die W illens-Eigenschaften gewohnt, und konstante Eigenschaften 
des Charakters werden.
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Professor dr. Péter BÁCSALMÁSI

Die Entwicklung der Ausdauer in dér Athletik

Diese Sportzw eige, mit w elchen die grundsätzlichen K örper- 
Eigenschaften, (K raft, Schnelligkeit, Standfähigkeit, G eschicklich­
keit), b e sse r  zu entwickeln sind, als mit den anderen Sportzw èi- 
gen: sind die G rund-Sportzw eige,

Mit Athletik - mit Laufen - ist die Schnelligkeit und A us­
dauer bew usster und b esser zu entwickeln, als mit den an d e­
ren Sportzw eigen, deshalb nennen wir die Athletik: G rundsport­
zweig,

Das beste1 Mittel der Entwicklung is das Laufen, Die Ent­
wicklung der E rgebnisse, die immer g rö sse re  Forderungen gegen ­
über des Renners verlangen, sind immer zielreicher und haben 
solche Methoden, die die g rösseren  L eistungen sichern.

Von den bekanntesten Methoden hat Toni Nett in der Z eit­
schrift »Leichtathletik* geschrieben. Die Entwicklung der Metho­
den, und der Vortrag des Dr. Alfonz K ereszty , zeigen die Not­
wendigkeit der Entwicklung und die w eiteren  Aufgaben klar.

Die Pedestrianen  haben schon vor zw ei Jahrhunderten die 
Ausdauer mit W echseln des Laufens und des Gehens auf ho ­
hes Niveau gebracht. Die Pedestrianen haben auch s.chon das 
geteilte Training gekannt.

In der modernen Athletik nennen wir als erste V orberei­
tungphase das langfristige gleichm ässige Rennen. Man hat auch 
hier das W echseln des Laufens und G ehens genützt.

Das E insetzen einer Tem poänderung w ar ein Fortschritt im 
gleichm ässigen Rennen. (Methode von Jenő Szilágyi.)

Weitere Entwicklung: Durch lange zeit beübtes, das Tempo 
w echselnde Laufen,

Die teilm ässige Vorbereitung hat sich  entwickelt, das W ech­
seln der A rbeit und des Rühens, Nach englischem Muster haben 
dies allererst die A m erikaner, dann mit Hilfe von am erikanischen 
Trainern, die Finnen - Kolehmainen - gebraucht, das dann der 
mit persönlichen Methoden arbeitende Nurmi w eiterentw ickelt hat.
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Der erste R eprésentan t des Intervall-T rainings ist Zátopek.
E r ist 200-400 M -ige Teihveiten gelaufen, mit Abwechslung von 
bestimmten Ruhezeiten,

Waldemar G erschler hat mit Teilw eiten des Intervaliums im 
Sprint. (100-200 m.) g ro sse  Erfolge erreicht. Die Schüler von 
Iglói (Iharos, Rózsavölgyi, Tábori), konnten eine lange Zeit hohe 
Form halten, mit der Methode des Sprlnfc-Intervallums, und dabei 
liefen  sie 1.500-10.000 m lange Weltrekorde,

Die schw edischen  Läufer haben nach der Idee von Gösta 
Olander unter sch w ere ren  Bedingungen, in der Natur, ihre T rain ing­
arbeit geleistet. (H ägg.) ■

Gösse Holmer hat die »Fartlek“ eingeführt,

Arthur Lydiard hat mit den m arathonischen Trainingsm etho­
den  grosse Erfolge erreich t.

Das polnische Laufspiel hat sich unter Rücksichtnahme von 
Fartlek, Kuz, Zátopek und die Methoden der ungarischen Läufer 
entwickelt.

Wasfür Trainingsm ethoden haben Werte, man hat doch mit 
allen  grosse Erfolge e rre ich t?

Heute aber, wo die Forderungen seh r g ross sind, ist e s  aus 
mit den ausgesch lossenen  Trainingsmethoden. Das Intervall-T r a i- 
ningsgystem ist eine spezielle  Methode der K om plex-Trainingsm e­

thoden.

Man muss die V orgänge den Aufgaben gem äss mischen.
Wer das optimale M ischungsystem findet, das heisst, w as, wann, 
w ie und wieviel soll m an lösen, derjenige ist ein Künstler der 
Trainingleitung.
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András ZALKA, Adjunkt

Pie Entwicklung der Äusdtfuer im Sportspielen

. Der Vortrag des Dr, Alfonz K e re szty, w elcher sich mit den 
biologischen Beziehungen der Standfähigkeit beschäftigt, konkreti­
siert sich in e rs te r Linie auf die zyklischen Bewegungen, und auf 
die verschiedenen atlètischen Rennen, Von diesem  Standpunkt aus 
ist die biologische Erklärung der Ausdauer logisch und b e w e is ­
bar. Die Bew egungsm ethode der Sportspiele ist wesentlich an d ers , 
als diese der zyklischen Körperübungen, Die Bewegungsmethode 
dieser Sportzw eige sind also nicht in die einzelnen K raft-L eistungs- 
bewegungen einzuschränken . So sind auch die biologischen B ez ie ­
hungen die zu ihrem Training notwendigen Ausdauer auch 
anders.

Bei den Sportspielen ist die Leistung w eniger m essbar, 
d. h, sie  ist relativ. Den biologischen V orgängen bei dem T re i­
ben dieser Sportzw eige ist schw er zu folgen, und ihr R egistrie­
ren ist ziemlich kompliziert. Die Fragen der Entwicklung der A us­
dauer fordern trotzdem eine Erklärung. Bis aber konkrete V e r­
su ch s-E rg eb n isse  nicht zur Verfügung stehen , kann manfi nur die 
Erfahrungen der anderen Sportzweige gebrauchen.

Bei dem Treiben der Sportspiele sind die Bewegungen, die 
zur maximalen, und auch solche, die zur submaximalen, oder 
grosse Leistungen verlangen - zh finden. Bei dem Treiben der 
Spiele, sp ielen  also so lche Bewegungen Rolle, die Muskel - und 
Kreislauf, oder Energie- : Ausdauer verlangen. Davon kann man 
feststellen, d a ss  man zu den Sportspielen, Fussball, Handball, V ol­
leyball so lche Standfähigkeit nötig ist, in w elchen  alle »drei S o rte n “ 
der Ausdauer vereinigt sind. Deshalb nennen wir diese Aue~ 
dauer: Koni plex-Ausdauer.

Bei der Vorbereitung der Sportspieler m üssen  wir auch d ie ­
se  spezielle Lange vor den Augen halten, den konkreten A ufga­
ben der einzelnen Trainingszeiten gem äss. A lso  die Vorbereitung 
muss auch komplex sein , Neben dem Intervall-Laufen muss auch 
das ständige Laufen und auch die Methode des Tem po/Spieles 
eine Rolle spielen. In der Periode des Form einbringens und des Form - 
einhaltens m uss die lebhafte Belastung und die Match-fache A n- 
spruchnahm e das Niveau der speziellen Stundfähigkeit sichern.

Diese Behauptungen, -obwohl sie von konkreten Erfahrungen 
stam m en- sind trotzdem nur theoretisch. Die Frage ist also nicht a b g e ­
sch lossen  und die noch anw esenden ungelösten Probleme verlangen 
noch konkrete V ersuche. ,



Sándor BÉKÉSI, Adjunkt

Die Entwicklung und Training der Ausdauer 
in Sportturnen

Der V ortragende hat am Anfang seines V otrages erzählt, 
d ass  die Modifizierung der Regel der Turnwettbewerbe von dem 
Turner noch g rö sse re  Standfähigkeit fordern, so m uss man die 
A usdauer der Wettkämpfer noch mehr entwickeln.

Obwohl die Fachliteratur des Turnens ziemlich g ro ss  ist, 
kennen wir trotzdem  keine Schrift die sich speziell mit der Ent­
wicklung der Standfähigkeit beschäftigt.

Da die zyklischen Bewegungen auf diesem Gebiet schon 
lange bekannt und ausgearbeitet sind , m üssen wir in e rs te r  Linie 
daraus hervor gehen, aber der V otragende hat seinen  Bericht 
der speziellen Bewegung des T u rn en s- gemäss grupiert.

Er hat die Experimente von Reindell, Keul, Cureton als 
Grund genommen, in der Bestätigung der örtlichen Standfähigkeit 
des Organismus. Dann hat er diese Übungen bekannt gem acht, 
die im Turnen fähig sind die Ausdauer zu entw ickeln.

Schliesslich hat er davon gesprochen , wie das In terva ll­
und Circuit-Training im W ettkampf-Turnen ausnutzbar is»

198



Imre AROLD» Assistent

Die Entwicklung der Ausdauer bei dem Schwimmen

Die Ausdauer ist der Pfand» die Bedingung der besseren  
Ergebnisse in jedem Sportzweig, Natürlich bekommt sie im Errei­
chen der Sportform immer eine andere und andere Rolle von der 
Bewegungsform des Sportzweiges abhängig. Die Entwicklung der 
Trainingssysteme -  in den folgenden Jahren des II, Weitkrieges ha­
ben auch im Schwimmen grossen Fortschritt erreicht. Das Intervall­
trainingssystem liegt auf konkreten biologischen Gesetzen und Be­
hauptungen, In dem Erreichen der Ausdauer spielt das Intervall -  
bzw, gestaffelte System eine grosse Rolle, Nach der Meinung 
Doktors Nötzke ist das Training und der Wettbewerb ein ewiges 
Ringen für den Sauerstoff» und mit dem etappenhaften System 
ist dieser Kampf in der heutigen Periode am ergehn iss vollsten. Es 
is zweifellos, dass die Ausdauer eine Frage des Trainings ist, 
eher, als eine Frage der Erbe-Angegebenheiten» demgemäss ist es 
also das Ergebnis der genauen Trainingarbeit, Es 1st auch ein Fak­
tum, dass die Ausdauer als körperliche Fähigkeit Qualitativ in ande­
rer und wiederum anderer Form erscheint in den verschiedensten 
Fasen der Vorbereitung. Die Biologie, bestätigt die A usdauer auf 
den funkzionalen Gebieten des Organismus in drei Gruppen» Die 
Ausdauer des Herzens» der Lunge» der Elutkre{sorgane ' d ie 'K raft­
standfähigkeit infolge der Muskelbewegung und als drittes Gebiet 
die Ökonomie der Energieaufnützung. Diese biologische Bestätigung 
berichtet im Wesentlichen» wasfür eine Arbeit im W asser und was 
auf trockener Ebene erfolgen soll.

In der grundlegenden Periode ist die Ausdauer des Herzens, 
der Lunge und der Blutkreis-Organe die erreichbare Aufgabe, mit 
Hilfe der Laufbewegung und der Gimnastik* dabei m uss man auch 
auf die Muskelbewegung Wert legen. Man muss ständige Belastungs­
arbeit leisten» mit der Einhaltung des Prinzips der Stufenfolge und 
mit Erhöhung des Tempos, Das gilt natürlich auch auf die 
W asserarbeit. In der Periode des F ormeinbringens m uss man 
die Arbeitsleistung auf ein Oualitaflvsniveau bringen. Der Or­
ganismus ist schon auf die Leistung dieser erhöhten Arbeit fällig 
geworden. Die Ausdauer, als physische Fälligkeit kommt dann 
in den Vordergrund* wenn die im absolutem Sinne gennante Schnel­
ligkeit aus ist, und sich ein Müdigkeitsgefülü meldet. Während der 
Formbringung ist die wesentliche Aufgabe, dass sich das Műdig-
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keitsgefühl bei dem Schwim m er immer sp ä te r  meldet, in se iner 
eigenen W ettbewerbdistanz. Man muss die in der vergangenen 
Periode erreichte Ausdaüer_als "spezielle Ausdauer" 
um ändern. Der w esen tlich e  Teil dieser A rbeit geschieht in d ie­
s e r  Periode im W asser. Während der Zeit der Informbringung 
gibt es nicht nur b innen  eines Tages In tervalle , sondern auch 
binnen einer Woche, oder eines Monats, In  der Periode des 
Formeinhaltens m uss m an die schon früher errungenen E rg eb ­
n isse auf einem m axim alen Niveau halten. Die in Gipfelform 
Einbringung kann auch  auf verschiedenen Perioden des Jah res 
fallen, so muss m an den Gang der V orbereitung nochmals w ie ­
derholen, mit anderen  Zielen und Aufgaben, Das N acheinander­
kommen der Ziklen (G rund-Inform bringung, Informhalten) w äch- 
se lt aber nicht. Das gilt auch für die B esorgung der Ausdauer,
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Questions of the Development of endurance'

Dr. Alfonz KERESZTY, professor

The physiological problems of the e n t e  алее-training'

The lecturer set out from the folio-wing simple and generaiiz- 
able notion: endurance is an ability, in the possession of which 
we are able to perform on a high level the given kind of physical 
exercise, i. e. we are more able to resist the appearance of tired­
ness, In order to clarify the concepts concerned with endurance 
the basic physiological characteristics of cyclic exercises have 
been discussed. The changes of five physiological parameters have 
been considered in runs -of maximum, submaximum« of great and of 
moderate vigorousness. These five parameters w ere the following: 
the speed of tiie runner, the minute-volume of the heart, the oxy­
gen debth. the ratio of aerob and anaerob metabolic processes and 
the energy consumed during the run, It can be established that the 
endurances of runs of different distances are 'characterized by 
different physiological functions. On the basis of the characteristic 
predominant functions, the eMucances required for cyclic physical 
exercises can be classified into three groups, as follows:

1. E n d u ra n c e  of the »muscle- type“. Characteristic of 
physical exercises of maximum vigorousness,

2. E lndm rance of the »circulation-type*. Characteristic of 
physical exercises of submaximum and great vigorousness,

3. E n d u ra n c e  of the » energy-type?. Characteristic of 
physical exercises of moderate vigorousness.

The question is raised, how to range the endurance re­
quired for other kinds of physical exercise, e. g, for sport games. 
The ratio of »muscle«, »circulation-«, and »energy-“types of 
endurance, characteristic of a branch of sport, is referred to as 
specific enduranc e.

Finally the physiological problems, and the conclusions drawn 
there of for practice, of prolonged loadings or runs, of dynamic 
strength development, of the intervall-training have been discussed.
It has been emphasized that the proper ratio of the different kinds 
of training might best ensure a maximum dèvelopment of endurance 
required for a given branch of sport.
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Dr. Ferenc NIKLAI» professor 
Dr. Robert BÜCHLER, reader

Some psychological and pedagogical relations of 
developing endurance

In the first part of his paper Mr. R. Büclüer dealt with the 
significance of motivation in the development of endurance. Then he 
wrote about the significance of the emotional process in the psyco- 
physical activity of the organism. He analysed in brief the destructive 
effects of the emotions on sport performances -  and their mechanism.

Dr.F. Niklai and dr. Biró Péterné hold a conference entitled: 
»Some pedagogical relations of endurance*. We think that, when 
interpreting endurance we may face similar problems, we met when 
interpreting strength development. But we Can see the generalisation 
of the question from one side and the narrowing of the same question 
from the other. Some specialists forget that endurance alters with age 
-  preparedness and of course with the branch of sport too. The basic 
principle in studying endurance is to examine each 'question 
thoroughly. On the other hand the principle of totality - one of the 
most important principles in the development of the, personality - 
comes across. Since the development of endurance cannot be in­
dependent of the development of the whole personality, we have to 
take into consideration first of all the moral and intellectual relations. 
The readers have shown by practical examples, that lack of pre­
paration by some sportsmen comes from wrong interpretation of the 
idea of endurance:.

One of the most important factors in developing endurance is 
will-power. The readers emphasized the importance of moral strenth 
in the performances of high - class sportsmen, the development of 
intelligence, the purposefulness based on solid principles. They 
emphasized the utmost importance of a well planned - rich and 
attractive collective life in which the qualities of will turn to character- 
forming and constant qualities.
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Dr. Péter BÁCSALMÁSI P rofessor

Developing of endurance in athletics

T here are branches of sport, which have the particularity of 
developing the basic physical abilities, âs strength, speed , .endurance 
and skill, in a more effective way as the other ones and
which are to be considered, consequently, as basic sport b ranches.

With the aid of athletics - especially with running - speed and : 
endurance are more consciously and thoroughly developed as with other 
sport, which means that in ’.view of developing the said capacities athletics 
are the basic sport branch.

A s for staying power there is no better training than running. 
The development of result^, the expansion of the requirem ents to ­
ward the runner demanded ah evolving Of methods more practical, 
securing better results.

Toni Nett wrote an article in the paper »Leichtathletik« about 
the development of the best known methods. This as well as the 
lecture of Dr. Alfonz K ereszty , gives a  clear sight about the necessity 
of development and further ta sk s .

There w ere the pedestrians* who, two centuries ago, developed 
the staying power to a very high level by the means of an alternate 
change of runqing and walking. The pedestrians had already  a know 
ledge of periodical training.

The first grounding method in modern athletics w as running 
on a long distance or during a long time at a steady pace. An 
alternate change of running and walking w as already in  u s e .

It w as an improvement w hen the even running w a s  broken 
for som e changing of pace and for the preparation of the sprint.

(Jenő Szilágyi’s method)

A further stage of im provem ent: a long-time running at 
alternated paces,

A new grouriding evolved: that of the alternation of w o rk  
and relaxation. This method w as used at first by the English, after­
w ards the A m ericans, the Finnish - Kolehmainen - learn t it from 
A m erican trainers and Nurmi, who had gone his own Way, develop­
ed it.
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The first rep ré sen tan t of the interval training, Zátopek, had 
ru n  section spaces of 200-400 metres with certain reposes, b e ­
tw een , them,

Woldemar G ersch le r scored great s u c c e s s e s  in using a 
sp rin t (100-200 m) sec tio n  space interval method of training.

The pupils of Iglói - Iharos, Rózsavölgyi, Tábori - kept a 
v ery  fine form for a long while using the sp rin t interval method 
and reached so w orld reco rds between 1,500 and 10,000 m etres.

The Swedish ru n n e rs  made the m ethod of Gösta Olander of 
their own training under very difficult c ircum stances on natural 
te rra in s , (Hägg)

Gösse Holmér u se d  the Fartlek method,

Cerytty developed the Holmér method further.

Arthur Lydiard had  excellent resu lts using the Marathon 
training method.

The Polish running play evolved from the methods of Fartlek, 
K uc Zátopek and that of the Hungarian ru n n ers .

Which are the b e s t training methods? There were excellent 
re su lts  using every one of them.

To-day, when requirem ents are very high, there is no such 
thing as an exclusive training method. The interval training method 
is in our days one of the special m eans of complex training 
method.

The methods a re  to be mixed according to the aims to be 
reached ,

A master of training is the man who finds the optimal mixing 
proportion, i. e. who know s what to do, w hen, how, how much and 
w h ere .
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András ZALKA, first assistant

The developing of endurance-at games

The lecture of Dr. Alfonz K ereszty, dealing with the biological 
aspects of endurance, . treats in first line the cyclic motions, 
especially  the athletic runnings of different intensity. From this point 
of view the biological expounding of the endurance is logical 
and indisputable. The motion schem e of gam es differs entirely fir о m, 
that of the sports of cyclic motions. The kinetics of the former 
ones can ’t be rangèd in such power zones as  the latter ones. 
Consequently they have other biological a sp ec ts  regarding the t 
n ecessa ry  endurance.

Achievement at gam es is not to be m easured  in the sam e 
w ay, i. e. it is a relative thing. The biological processes during this 
sports are not well traceab le  and their reg istra tion  is rather complicat­
ed. There is a necessity , nevertheless, of a biological expounding of 
the endurance, and its developing. As long as there are no 
concrete experim ents there, we have no other choice than to make 
use of the experim ents and resu lts of other branches of sport as 
well as those of biology on the speculative w ay.

At gam es there are motions of the m aximal, submaximal and 
extrem e, as well as, of moderate vigour* zones. That means that 
playing the gam es all that motions occur, which need a cenáü- 
rance.- of m uscular, circulatory and energic character. Games as 
football, basketball, volleyball and handball need therefore á specia l 
enduranóí ; containing the said  sorts of endurance . This s ta y ­
ing power has, therefore, a complex character.

This peculiar character must be considered  in preparing the 
sportsm en for a endurance according to the concrete ta sk s  of 
the certain training phases. The preparation m ust .be complex,* too. 
B esides runs of interval character steady runs as well as pace 
play are essential factors. At the time of the shaping up and 
keeping in form natural loading and m atch-like s tress  secure the 
level of the special endurance.

This statem ents, although based on concrete  practical e x ­
periences, are nevertheless of a theoretical character. The problem 
is, therefore, not a concluded one; and the rem aining questions need 
a concrete experim ental work, as soon as possible.
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Sándor BÉKÉSI, first assistant

The development and training of endurance in the 
gim nasties

Because of the modifications of the rules, the gimnastic- 
competitions demand always greater and greater endurance 
of the gymnasts, so  we need the development of endurance even 
more.

The technical literature of the gymnastics is big enough, 
although we don't know a kind of literature, which deals with the 
develompent of endurance especially.

In the cyclical movements tills part is known long time ago, so 
we have to stárt from this, but we have to alter the questions into 
the problems of the special movement of gymnastics.

Mr. Békési started on the basis of the experiments of Reindell, 
K eut, Cnrefon, then he made known these exercises which are able1 
to develop the endurance in gymnastics.

At last, lie spoke about the interval and circuit training how 
this kind of training is able to develop the endurance in competition- 
gymnastics.
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The training of endurance in swimming

The endurance is in every branch of sport one of the main 
conditions of getting better results. It has naturally, depending on 
the kinetic material of the special branches of sport» different functions 
in reaching the sporting form. The development of training methods 
in swimming had shown in the years after the second world war 
very good results. The training method of intervals is based on very 
real biological laws. In obtaining a endurance the training method of 
intervals, resp. the periodical one are very important factors. A s 
Doctor Netzker says, training and racing are overlasting struggles 
for cnxygen and the periodical method is presently the most effective 
one in the fight for oxygen. Endurance is. without any doubt, more 
a matter of training as that of inherited quality, what means that it 
is a results of a methodical, planned training. As a matter of fact, 
endurance has, as a physical capacity, many aspects In each stage 
of the preparation. As for biological definition» there are three 
groups of endurance in human organism, that of the heart, 
lungs and circulatory organs, the endurance resulting on muscnlar 
movement and at last the efficiency of intake. This biological 
statement serves as general direction for the quality of training in 
water as well as overland. In the stage of founding the main aim 
iS to develop the endurance of heart, lungs and circulatory organs 
to be reached by running and gymnastics, not to forget the 
muscular work. A work of constant freight is to be done at a 
growing space, observing the principle of graduality. The same 
applies to water training as well. In the period of jumping into 
form the labour has to be raised to a level of quality. At this 
time constitution is ready for such ah intensive labour. Endu­
rance as physical ability, becomes a problem when rapidity in 
the absolute sense of the word is used up and there is a sense 
of fatigue there. During the time of shaping up the main thing is 
to postpone the feeling of fatigue of the swimmer between the 
ends of his Jrun. The condition of endurance acquired in 
the former period is to be transformed into a 'Special 
endurance«. The main work is dope in this time in the water. 
During the shaping up there are intervals not only in the course 
of one day but in weekly and monthly relation as well. During

Imre AROLD first assistant

207



the maintenance of form the endurance v already acquired is 
to be held on a top level, not to forget the timing for races  of 
im portance. Training for the top of one’s form can be done in 
different periods of the calendar year, therefore the preparation 
m ust be repeated with different aims and ta sk s , but the consequ­
en ce  of the cycles (founding, shaping up and maintaining) is the 
sam e . This is valid for the acquiring of endurance oS Wvèfl.
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KABOS GÁBOR, SZAKÁL Y ERNŐ
'■ . " y V- * ■ ' •" '

K ísérletek a női lóugrásban

A m éréseket a torna diákkör tagjai végezték, a sorozat 
felvételeket Vikman István TF m unkatársa készítette.

Az utóbbi években a női sporttorna igen nagy fejlődésen ment 
keresztül. Minden világverseny hozott valami újat, m ozgásban vagy 
edzésm ódszerben . A női tornászokkal szem ben támasztott követel­
mény állandóan emelkedik, egyre m erészebb le sz  tornájuk.

li- ■ V '• Л ■ I, ?
Mi is lépést szeretnénk tartani a nemzetközi élmezőnnyel. Es 

mert ft lóugrás a magyar női tornászoknál évek óta problematikus, 
úgy érezzük, hogy szükséges ezzel a kérdéssel komolyan és rész­
leteiben foglalkoznunk, felülvizsgálnunk eddigi álláspontunkat és ha 
a kutatások alapján tÖTténő elemzések úgy kívánják, akkor változtas­
sunk eddigi nézeteinken. Ez természetesen nemcsak erre az egy 
területre vonatkozik, hanem a torna többi területére is.

A tornának a többi területén is szü k ség es  a mi k ísérletünk­
höz hasonló módon vizsgálatokat végezni, mert az eddigi gyakor­
lati tapasztalat ma már nem e légséges. Éppen ez a cél vezetett 
bennünket arra, hogy a női tornász válogatott keretnél a lóugrásban 
különböző m éréseket végezzünk, mert úgy érezzük, hogy ezzel hoz­
zájárulunk ahhoz, az erőfeszítés he z, amelyet az edzők tesznek  a ló ­
ugrás fejlődése érdekében, ,f

Ez a to rnaszer a női tornában; igen nagy fejlődésen ment k e­
resztü l az utóbbi években. A változás oka i több irányú. Egyik az, 
hogy a F. I. G. (Nemzetközi T orna S zövetség) elfogadta az ujrend- 
sze rü  Reuther ugródeszka használatát nem zetközi versenyeken,^il­
letve V. B -n és olimpián. Ez a szabálym ódosítás te rm észetesen  ází 
eredm ényezte, hogy megváltozott az ug rással szem ben tám asztott 
követelmény, egyúttal a technika is.

Milyen követelmény módosítások következtek be:
V. • ? 1 i »' .!•

1. nagyobb iveket kívánnak meg az ugróktól (e lső , második
iv a t) , ' 1

2. pontos megállást.

Ezek a technikai végrehajtásban is hoztak változást. Pl. m eg­
változott a deszk ára  való ráugrás távolsága és m agassága, vala­
mint a felugrás módja. Azok az ugrások, amelyek korábban- jónak
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számítottak, a jelenlegi mezőnyben még csak  közepesnek sem  fo­
gadhatók el. A technika változása te rm észetesen  más m ódszerek- 
alkalm azását vonta maga után az oktatás eg ész  folyamatában.

Az edzők korábban általában csak  a megfigyelés m ódsze­
rét alkalmazták és  legtöbb egyesületünkben még ma is ezt alkal­
mazzák a m ozgások javítására.

Ennék azonban hátrányai vannak:

1, az edző mint segítő is szerepel és  ez nem teszi lehetővé, 
hogy kellő mértékű rá lá tása  legyen a m ozgást végző to rnászra , 
elem zése éppen ezé rt pontatlan.

2, a seg ítségadás mellett nehéz az azonnali hibajavítás. A 
mozgás nagyon gyors, szin te elvillan a szem  előtt. Nincsen meg 
áz első ugráshoz való összehasonlítási lehetőség,

3, egyesületi edzéseken  az edzők sok tornásszal foglalkoznak 
s ez  nehézzé tesz i az egyéni foglalkozást, tehát a gyors fejlődést 
gátolja,

4, az edzők gyakran a tornász hibáit mondják el, nem pedig 
a hiba kiváltásának okát. Ha okot említenek is az előbb elm ondot­
takból következtetve, nem biztos, hogy az helyes,V . , '• •

5, gyakori az is, hogy egy versenyzőnek sok szem pontra hív­
ják fel a figyelmét, ez  azzal jár, hogy a versenyző nem mindig a 
leglényegesebbet ragadja meg.

, A technika megfigyelése tehát valami m ást kívánt, ami bizto­
sabban ad választ azokra a kérdésekre, amelyek egy versenyző  
felkészítésénél felmerülnek, A megfigyelés eddig a mozgás e g é s z é ­
re irányult, Bebizonyosodott azonban az, hogy az egész m ozgás 
helyes végrehajtásában1 igen nagyjelentőségű egy-egy m ozgásrész 
helyes végrehajtása, A részm ozgások helyes vágy helytelen vég­
rehajtása befolyásolja a mozgás további eredm ényességét. Ennek 
megfelelően a figyelem az egyes részm ozgások  helyes végrehajtá­
s á ra  is kezdett irányulni. így került előtérbe a súlypont v izsgálatá­
nak kérdése, a deszk ára  történő ráug rás, s  az arról történő elugrás, 
tehát a felugrás vagy a gyakorlat végrehajtása közben az egyes te s t­
részek  - kar, fej stb . - helyzetének szerep e  és jelentősége.-, ; V . . . . .  '

МЦуеп problémák merültek fel

A 'nekifu tással kapcsolatban:

Milyen seb esség ű  legyen? Mekkora legyen a távolság? Hol 
érje el a tornász a legnagyobb seb esség e t és bizonyos mértékig 
az előbbiekből adódóían módosul-e a futó technika?
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A ráu g rássa l kapcsolatban:

Milyen m agasságú  legyen a deszkára  történő ráugrás? Ma­
g a s -e  vagy lapos? Milyen legyen a törzs helyzete ezekben a fázi­
sokban? Egyáltalán, hogy a deszka melyik ré s z é re  ugorjon a to r­
násznő?

A felugrással kapcsolatban?

Mennyire döntő a karm unka? A karmunka összekapcso lása .. 
a felugrással. Milyen szögben történjék a felugrás, hogy az a h e ­
lyes forgatást e lőseg ítse? A tám asz hol történjék? Mikor és hogyan 
következik a m ásodik iv képzése?

A talajfogással kapcsolatban: 1

Hogyan le sz  biztos a talajfogás? Talajfogás é s  a kar hely­
zete?

Láthatjuk, hogy sok olyan kérdés került felszínre, amit már 
gyakorlatból ism ertünk, tapasztalatunk.Js volt hozzá , azonban e z e ­
ket igazolni, esetleg  módosítani kell. A felmerülő kérdések 
egyúttal azt is bizonyítják, hogy az ugrást, mely a másodperc tört 
ré sze  alatt bonyolódik le, nem lehet a régi módon figyelemmel kí­
sérn i, pusztán term észetbeni megfigyeléssel.

Milyen m ódszerek alkalm asak a mozgás megfigyelésére?

A tornászokat abban a környezetben figyeljük meg, amelyben 
a m ozgásokat végzik. E dzésen vagy versenyen. Gyakran előfordul, 
hogy az edzés körülményei merőben mások, mint a verseny körül­
ményei. Más tényezők hatnak a tornászra v ersen y  alkalmával és 
m ások az ed zésen . Mivel az oktatási folyamat eg észe  arra a cé lra  
Ü'ányul, hogy a versenyen  nyújtsák a legjobb teljesítményt, ezért 
egyik legjobb megfigyelési alkalom a verseny. A versenyizgalom s 
egyéb tényezők ha tásá ra  sok esetben a to rnásznő  teljesítménye 
más lesz , mint az edzés megszokott körülményei között,' Egy m ásik 
m ódszer a kísérlet. A kísérletnek többféle célja lehet pl. egy r é s z ­
m ozgás hibáinak javítása, de vonatkozhat az az oktatás m ódszereire 
vagy az ed zésren d sze r egyes kérdéseire is stb . A kísérletek k iter- 
jedUnetnek arra  is, hogy a végzett mozgás so rá n  milyen erőhatások 
keletkeznek illetve hatnak, s hogy ezek m ekkorák? Mindezek m ű­
szerekkel, dinamográfokkal jól mérhetők és haszn o s adatokat s z o l­
gáltatnak. Ilyen irányú vizsgálatokról hazánkban nincs tudomásunk.
A kísérletek te rén  a magyar tornasport m ostohán áll.

Éppen ezé rt határoztuk el, hogy egy mozgásmegfigyelési s o ­
rozatot mi is elvégzőnk és tapasztalatait közreadjuk. 50 ugrást e le -

213



meztűnk, de ebből két ugró legjobb ugrását mutatjuk m ost be ta ­
nulmányunkban példaként.

A sportm ozgások vizsgálatánál fel kell használni a társtudo­
mányokat, e lsőso rban  a mechanikát, Ma már nélkülözhetetlen a bio­
mechanika a m ozgások vizsgálatánál, Az edzők többsége még ide­
genkedve fogadja ezt az eljárást, nem használja fel edzésm unkájá­
nak eredm ényesebbé tételére. Mindannyiunk gyakorlatában előfor­
dul, hogy egy jó tornászunk egy bizonyos mozgást h ibásan  hajt 
végre és sokáig tart a javítás. A z alapos elemzés megkönnyíti a 
hiba okának felfedezését, tehát m agát a javítást is. É rtékesek  a 
kísérletek olyan vonatkozásban is, hogy akár egy részm ozgást, 
vagy a mozgás egészét is lehet v izsgáln i, összehasonlítani, Köny- 
nyebb a hibajavítás, ha a versenyző sa já t maga is látja a hibát, 
irintha azt csak  szóban ismertetjük, íg y  gyorsabban és  e red m é­
nyesebben oktathatjuk a legcélszerűbb és  legeredm ényesebb m oz­
gástechnikát, egyúttal pedig a h ibajavítás is sokkal gyorsabbá vá­
lik.

Igen jó m ódszer a filmezés., A sportoló oktatása, nevelése 
komoly nehézségekkel járó pedagógiai folyamat, Ebben az oktatási 
folyamatban be kell tartani az oktatás elveit, m ódszereit, é s  fel 
kell használni azokat az eszközöket, melyek közűi a film a mi 
esetünkben a szem léletességet jelenti. Ma már ez az e szk ö z  a 
testnevelés m ozgásanyagának ok ta tásában  is nélkülözhetetlen, Ezt 
az alkalmat is megragadjuk, hogy a filmezés fontosságáról néhány 
szót ejtsünk. Előnye, hogy bárhová eljuttathatjuk, oda is, ahol nincs 
negfelelő to rnász-é le t, vagy nincs kellő jártasság egy bizonyos 
mozgás okta tására , ahol nincs elég szakem ber. A film se g ítsé g é ­
vel kialakíthatjuk azt a sajátos szem léle te t, melynek alapján kiala­
kítható az igény a mi testgyakorlati águnk űzésére is. Segít a 
film abban is, hogy nagy propagandát fejt ki egy testgyakorlati ág 
irányában, m ozgósit, tehát bátran mondhatjuk, hogy agitátor és 
szervező  is a film, A film seg ítségével nagyon sokféle módon le ­
het előbbrevinni az oktatást vagy a hibák javítását, Egyik ilyen 
módszer, amikor egy mozgásról hurokfilmet készítünk, s ez t a to r­
nász előtt annyiszor Vetítjük, ahányszo r csak szükséges. Ennek az 
az előnye is m egvan, hogy mindig újabb és újabb szem pontokra 
hívhatjuk fel a figyelmét, igy a valóságo t megközelítő pontosságú 
észrevételeket tehetnek. Nagy előnye a filmnek, hogy a m ozgásvég­
rehajtást te rm észetes  ütemben lehet bemutatni, de lassítan i, esetleg 
megállítani is lehet, tehát m ozgásrészeket is ki lehet em elni, de az 
egész  mozgást is vizsgálni lehet. A mozgásfilmezés technikája ma 
már eléggé kialakult,

A mozgásmegfigyelés célja vagy a jó technika részle teinek  
megfigyelése, e lem zése, vagy a hibák felkutatása. Ennek e re  dm é-
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nyessége nagyban függ a m ozgást megfigyelő gyakorlottságától, élő­
ké pzettségétől is, hogy megtalálja mindig a hibát kiváltó fő okot. 
Nagyon fontos, hogy a mozgás végrehajtását legjobban befolyásoló 
fő hibát találja meg először és  javítsa ki helyesen. A rész le tek  
m egfigyelésére olyan m ódszert kell keresni, amellyel az huzam o­
sabb ideig is vizsgálható. A ré sz e k  ilyen módon való m egfigyelé­
sé re  azért van szükség  a gyors m ozgásoknál, mert a legnagyobb 
gyakorlottsággal rendelkező megfigyelő sem veheti mindig é sz re  az 
elkövetett kis hibát és az azokat kiváltó okokat.

Ennek érdekében a tornában eddig még nem alkalmazott eljá­
rást használtunk fel. Igyekeztünk felhasználni más sportágakban 
már kialakult tapasztalatokat is és kezdtük meg ciklográfiai v izsgá- 
1 atainkat. Ezt az eljárást Marey a XIX. század  közepén m ár kidol­
gozta. Sötét háttér előtt mozgó szem ély  egyes testpontjait apró kis 
lám pával jelölte meg. A felvétel után különböző elm ozdulásokat vég­
zett kis pontokat összekötve megkapta a mozgás ciklogrammját, 
vagyis az egyes testrészek  elm ozdulásának jól követhető m ozgás­
pályáját. A zóta már a sportm ozgások tanulm ányozására különböző 
regisztráló  gépek sokaságát dolgozták ki. Nálunk is több kísérlet 
történt ennek alkalm azására más sportágakban. A mi vizsgálatunk 
alapja is ez volt.

A m ozgásm egfigyelés általunk választott módja megkönnyíti 
a viszonylag kis kiterjedésű gyors mozgások megfigyelését. A z e l­
mozdulások pontos reg isz trá lása  lehetővé teszi, hogy azt huzam o­
sabb ideig, vagy arra v isszatérve rész le tes  elem zés alá vegyük.
Az elm ozdulás utjának görbéjét figyelve észlelni tudjuk a legk i­
sebb változásokat is. Tehát alkalm as arra, hogy akár nyugvórend­
sze rb en , - vagyis a test környezethez viszonyított elm ozdulását 
és elfoglalt helyzetét, - akár mozgó rendszerben  - a végtagok e l­
m ozdulását vizsgálva a testhez viszonyítva, - figyeljük meg. A h­
hoz, hogy m élyrehatóan vizsgálni tudjuk' az egyes m ozgásrészeket, 
te rm észetesen  szükséges  ism ernünk - jó m ozgásvégrehajtás fő 
összetevőit.

Rögzített felvevőgépünket a sz e r  m agasságában a m ozgás 
irányára m erőlegesen állítottuk fel. Igyekeztünk lehetőség szerin t 
az ugrást eg észéb en  fölvenni úgy, hogy a ciklogrammot teljes eg é ­
szében  el tudjuk készíteni.w ̂  ‘ .

Példának az 1. és 2. s z , ábrát mutatjuk be. Mindkettőt válo­
gatott tornásznők végzik (Füle, Förstner) mégis a két ugrás kö­
zött nagy különbség figyelhető meg. A kar (k é z ) , váll, csipő és 
láb (boka) testpontjainak elm ozdulását választottuk m ozgásv izs­
gálatunk tárgyává.
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Az első pillantásra az ugrásivek  különbözősége tűnik fel. A 
második iv mindkét ugrásnál az e lső  Ívhez viszonyítva kisebb. Az 
első  ábrám az ugrás első ivében hullámvonal látható (láb  vonalán). 
Tehát az ugrás ivében törés állt be, az ugrás kivitele romlott e z ­
által és ez kihatott a későbbi gyakorlatrészekre is.

Mi okozta ezt a törést?

Megállapítható, hogy az ugró túlságosan előredől az elugrás 
pillanatában. Ugyanis a deszkára é rk ez és  szöge a függőlegeshez 
viszonyítva 14 , é s  az elugrásé 1 2 °-o s  szögben történik. A kar 
lendítő szerepe ugyan a rajzon látható helyzete szerin t kielégítő­
nek mondható, azonban az ugrás szempontjából optimális helyzet­
ben mégsem tudja tartani, mert az elugrás titán a forgatási s z a ­
kaszban kénytelen a szer felé közelíteni, mivel a v ízszin tes irányú 
lendület erősen  lecsökkent. Ennek oka, vagy az elugró erő , vagy a 
a  kellő lendület (nekifutás) hiánya lehet. A tornásznőnek ez  az ön­
kénytelen m ozgása tette lehetővé, hogy a kézenátfordulás vég re­
hajtása sikerölt. A sarok halad tovább. A forgástengely m egrövi­
dülésével növekszik a forgásszög gyorsulása. A 3. s z , ábrán az 
i s  látható, hogy a test vonalán iv képződik.

A hátcsigolyák tájéka nem éri el a váll és a csípő  képzelet­
beli sikját,! K edvezőtlen, korai a »kitámasztás« a kar korán a szer 
felé indul azon korán is tám aszkodik, jóval a kézállás helyzete 
előtt. Ez a helyzet kétszeresen  is ro s sz . Az iveit testhelyzetben 
való tám aszkodásnál a tornásznő a hátizmok nagyrészét nem tud­
ja  bekapcsolni kellően a második ivképzéshez szü k ség es  karm un­
kába. A második ivképzés nehezített azáltal is, hogy a felfelé és 
előre mutató erő , ami a testre excentrikusán hatva forgatást e re d ­
ményez, kevés, korai lesz a le tám aszkodás, így a karm unkát mind­
addig kénytelen késleltetni, mig a te s t kézálláshoz közeli helyzetbe 
nem kerül. Az e lső  ábrán látható esetben  a kar huzam osabb ideig 
történő le tám aszkodása miatt nem tud kellő időben bekapcsolódni.

A kerületi seb esség  igen e rő s  lecsökkenésével a versenyző 
kézállás helyzetében szinte megáll, mig megfelelő lendület esetén  
a tónusban tartott csípő, hát és  vállizihok mellett a kar tolóm unká­
ja  kitámasztó jellegű lesz.. Ha a váll nem haladt túl az a lá tám asz­
tási ponton (csuk ló ) akkor a testre  a nekifutás irányával majdnem 
elleittétes irányú erő hatva a m ásodik iv képzését nagym értékben 
előnyösen segiti elő. így érthető, hogy az ábrán látható ugrásnál 
a tulajdonképeni kézállás helyzetének elérése után tud c sa k  a  kar­
munka »hatékonyan« bekapcsolódni. Vagyis a súlypont egyre in ­
kább az alátám asztási pont elé kerül, a kar terhelése csökken, 
de itt már csak  az átfordulást tudja gyorsítani. Ez a jó második 
iv képzéséhez kevés, ugyanis sem  a lábfejek vonalát (a z  első  áb-
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rán látható, hogy már lefelé indu l), sem  pedig a súlypontot nem 
emeli az eddig elért szint fölé. A második iv rövid és  alacsony. 
Bizonyítja még a karmunka késői bekapcsolódását az is, hogy az 
első ábrán a kéz vonala visszakanyarodó hurokszer fi, ami a le ­
felé haladó ágban a testreható gravitációs erő h a tá sá ra  jött létre 
és az egyre gyorsuló átfordulás eredm énye.

Ha az eddig ismertetett ug rást a második szám ú ábrán lá t­
ható ugrással összéhasonlitva vizsgáljuk, a következő megállapí­
tásokat vonhatjuk le : az első pillantásra az a szem betűnő, hogy 
az egyes testpontok utjának kirajzolt pályája sokkal sim ább, so k ­
kal törésm entesebb, mint az 1. s z .  ábrán. Ez különösen akkor tű­
nik szem be, ha a két ugrást á tlá tszó  papíron egym ásrafektetve 
vizsgáljuk. (3 /a .  ábra). Tehát elmondhatjuk, hogy e rre  az ug rás­
ra kevesebb akadályozó tényező hatott, mint az előbbinél. Nézzük 
részleteiben: az elugrás szögei függőlegeshez viszonyítva milyen 
m egoszlást mutatnak. A deszkára érkezés 180-ban történik, az 
elugrásé 8°. A z első ugrással ö sszevetve látszik, hogy a d e sz ­
kára történő ráugrás szöge nő, az elugrásé csökken, jóllehet a 
két ugrás szögének  összege majdnem azonos. A zzal, hogy a 1 
deszkára történő ráugrás szöge nagyobb mint az előzőnél, ez 
nagyobb vízszintes irányú lendületet feltételez, egyben kedvezőbb 
az elugrás! szög  is. Ez az első  iv kialakításához is kedvezőnek 
mondható. Az 1. sz , ábrán látható' korai le tám aszkodással sz e m ­
ben a másodiknál a kar vonala különösebb törés nélkül halad a 
szer felé. Itt még az is megfigyelhető, hogy az első  Ívben a víz­
szintes testhelyzet elérése után a kar és a váll vonalán sü llye­
dések arányosak a sarok felfelé haladó mozgásával. A 2. sz . áb- 
lá n  a karmunka hatékonyabban tud bekapcsolódni. Még v izsgál­
hatnánk több szem pont figyelembevételével, esetleg nagyobb ré s z ­
letekbe menő pontossággal is, azonban  úgy gondoljuk, hogy a két 
ábra összehasonlításával sikerült elmondani az általunk v á lasz ­
tott mozgásm egfigyelés m ódszerét.

Néhány szem pontra azért felhívnánk a figyelmet.

1. A megfigyelésnél a m ozgások sebesség i-idő  kapcsolatára 
(gyorsulás) nem voltunk tekintettel. Ennek pontos m érése  egy m á­
sik olyan terület, amely kiegészíti é s  segíti a pontos vizsgálatokat, 
megállapításokat.

2. Ez a vizsgálat alkalmas a rra , hogy a m ozgásvégrehajtást 
oly döntően befolyásolható kiíndulóhelyzeteket pontosan vizsgálni 
tudjuk. (Jelen esetben  a nekifutást, az ugródeszkára történő rá  és 
felugrást vehetnénk kiindulóhelyzetként). Megkönnyíti a v izsgála­
tot, ha ismerjük a versenyző nekifutására és elugró e re jére  vo­
natkozó adatokat.
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3. Mig a puszta megfigyelésnél a gyakorlat végrehajtása után 
értékeljük az egész  gyakorlatot - emlékezetből felelevenítjük - ad ­
dig itt lehetőség  nyílik arra, hogy az ugrás egyes fázisait hasonlít­
suk ö ssze  képszerűen.

' 4. Ciklikus mozgásoknál ciklusonként kell az eljárást v ég ez ­
ni és az egyes ciklusok kfilönbözősége, vagy azonossága rögtön 
szem betűnik.

5. A testpontok kiválasztását mindig az határozza meg, hogy 
a gyakorlatvégrehajtás szak asza ib an  melyik testrész  útjára vagyunk 
kiváncsiak.

6. A kirajzolt utgörbék pontossága az első feltétele a té v e ­
désm entes megfigyelésnek. Aki gyakorlatot sze rez  az ábrák é r té ­
kelésében később már az ábrán látható legkisebb változásoknál 
is képszerűen  látja a test vagy te strészek  elfoglalt helyzetét, és 
képes arra, hogy az esetleges hibát és  annak okát azonnal fe lis­
merje. Az ugrásnál több tényező helyes együtthatása, összhangja 
következm ényeként jön létre eredm ényes mozgás. Fontosnak ta rt­
juk a kővetkező összetevőket.

1. T esti képességek:

a) gyorsaság ,
b) ugróerő ,
c) koordinált m ozgás, ügyesség.

2. Helyes technika
3. Pszichikai tényezők

1. A testi képességeknél nézzük meg először a gyorsaságot

A z ugrásnál az egyik legfontosabb a vízszintes irányban h a ­
tó erő, azaz a nekifutással sze rze tt lendület. Ezt az erőt a felug­
rásból következett függőleges irányú erő úgy befolyásolja, hogy a 

• mozgó fest kisebb vagy nagyobb Ívben repül a sz e r  felé. Igen 
sok kérdés vetődik fel ezæ l kapcsolatban. Éppen azért nagyon 
sok hibalehetőség is áll fenn ennél a m ozgásrésznél. A v ízsz in ­
tes irányú se b esség e t a versenyző  futóm ozgással éri el. Ennek 
a nekifutásnak a seb esség e  Junghans m érései szerin t a nőknél 
eléri az átlagos 5 m -t m p-enként. A futó-m ozgással sze rze tt le g ­
nagyobb se b e ssé g e t az utolsó lépéseknél éri el az ugró. Ezt a m eg­
állapítást vallja dr. Bormann a lipcsei DHzK tornatanszékének v e ­
zetője és H orst Pőnisch is, aki ugyanebben az intézetben tudom á­
nyos kutató, aki a lóugrással kapcsolatban több kísérletet végzett.
Ez a m egállapítás egyezik a mi gyakorlati tapasztalatainkkal is.
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A seb esség  függ a nekifutás hosszától, a versenyző fizikai 
adottságaitól és futóteclinikájától. Befolyásolja még a nekifutást az 
ugrás fajtája is. Nőknél a nekifutás h o ssz a  15-22 m között vál­
tozik. A lendületszerzésnél azt tapasztaljuk, hogy jelenlegi é lver- 
seriyzőink zöme különbözőképpen fut. Megfigyelhető, hogy amikor 
nincs előttük akadály, aránylag koordináltan végzik a futómozgást. 
Amikor már a tornajó felé futnak, akkor már nem1 a futásra figyel­
nek, hanem az ugrószerre , és az ug rásra  gondolnak. Ez kihat a 
futómozgásukra, hibákat vétenek, ami károsan  befolyásolja az opti­
mális lendületszerzést és kihat az eg ész  ugrásra . Az á tlagsebes­
sé g  nem azonos az ugró végsebességgel ez (a  végsebesség) az 
elugráskor, - végzett méréseink szerin t - eléri a 6 m felüli s e b e s ­
séget. Éppen azért a helyes futómozgást, lendületszerzést tartjuk 
egyik legalapvetőbb követelménynek .jelenlegi élvonalbeli to rn ászn ő ­
inkkel szem ben. Ennek megtanítása nem könnyű feladat. Gyakran 
tapasztaltuk, hogy éppen a leliiétő legnagyobb seb esség re  vájó tö ­
rekvés okozta a futásközbeni e lgörcsösödést, különböző lé p ésh o sz - 
szusággal futnak, utolsó lépéseknél lassítanák , apróznak stb. T ö re ­
kedjünk arra, hogy Versenyzőink nekifutása a lehetőségekhez k é ­
pest Jegyen  állandó, ezzel elérjük a pontos elugrást. Д versenyző- 
bén a' nekifutás ée elugrás ritm usa váljon dinamikus stereotlppé Ne 
engedjünk meg megtorpanásokat. A nekifutás távolságának pontos 
kim érésével (a  k im érés módját a m ódszereknél írjuk le) ej kér ü lhe­
tünk sok hibát.

Érdekes, de nem lényegtelen kérdés, hogy a nekifutás alatt a 
versenyzőnek nézni kell-e az ugródeszkát vagy sem . A mi ta p a sz ­
ta ln u n k  az, hogy az ugró, futása közben látja az egész tornaszert 
é s  előtte az ugródeszkát periférikusán is. Ez a kérdés sok vitára 
ad alkalmat a tornaedzők körében. A férfi edzők állítják, hogÿ az 
ugródeszkát nézni kell. A női edzők közül Nagy Jenőné, és  még 
néhányan azt mondják, hogy bem szü k ség es  a deszkát nézni.

Ezzel kapcsolatban Bácsalm ási Péter a TF Atlétikai Tan^ 
szék': vezetőjének, Zarándi László adjunktusnak, Koltal Jenő do­
censnek és Noszály Sándor m agasugró csúcstartónknak egyöntetűen 
az volt a véleményük, amit mi az előzőkben leirtunk. Ezt ők az a t­
létáknál tapasztaltak alapján állítják.

Tehát az ugródeszkát nem szü k ség es  nézni, inkább periféri­
kusán kell érzékelni. Ha a nézés helyét akarnánk rögzíteni, akkor 
a deszka és az ug rószer közé kell a tekintetet irányítani s ilyen 
módon periférikusán látja a deszkát (az  elugrás helyét) és a lovat 
is.

Ezzel ért egyet egyébként a külföldi szakírók többsége is. Ha 
a  nekifutás távolsága pontosan kimért, s a futás helyes, beidegzett,
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akkor a deszkát nézni nem szükséges . Az a tornásznő, aki nézi 
a deszkát az utolsó lépéseknél term észetszerűleg megváltoztatja 
fejének helyzetét, ez hibaforrás lehet az ugrás végrehajtásában.

A lendületszerzésnél a súlypont helyzete is nagyon fontos.
A tapasztalat azt mutatja, hogy ha nekifutás közben nagy kitéré­
sek keletkeznek függőleges vagy vízszintes irányban, akkor a 
deszkára való ráugrás is hibás. Arra kell törekedni, hogy futás 
közben a csípő, (amelyet az egyszerűség kedvéért a futást vég­
ző tornásznő súlypontjának tekintünk) lehetőleg nagy kitéréseket 
ne végezzen függőleges síkban. Különösen fontos ez a deszkára  
való ráugrásn4l. Azt tapasztaltuk, az a versenyző, aki az utolsó 
lépéseknél jelentősen változtatta súlypontjának m agasságát az gyak­
ran túl magasról érkezett az elugró deszkára  az optimálisnál na­
gyobb térdhajlitással, ezáltal az elugrás lassú  lett és  minőségileg 
romlott, sőt a karmunkával sem tudta összehangolni az elugrást.
Az utolsó három lépésben már a megszerzett lendületnek kell a 
tornásznőt a ló felé »vinni« a futómozgás laza, nem »görcsös«.
A kar a ráug rás  előtt a legrövidebb utón hátsó rézsú tos  mélytar­
tásból, vagy oldalsó rézsú tos  mélytartásból, enyhén hajlított hely­
zetből indul nagy lendülettel előre felfelé és pároslábu elugrással 
összehangolva segíti a felugrást. Ez csak akkor lesz  segítő, ha 
a lendítést a szem  előtt »megfogjuk« megállítjuk. Ebben az e s e t ­
ben az akció-reakció törvény érvényesüléseként a kar r á n tá s s z e ­
rű lendítése a törzset még emeli. Sok esetben hibásan kapcsol­
ják össze  az elugrással, gyakran elkésik a kar. Azt tapasz ta l­
tuk,' hogy a mi tornásznőink többségénél a karmunka elkésik, 
nem elég energikus, igy kismértékben segíti az elugrást. A vi­
lág legjobb tornásznőinek ugrásait filmről megfigyelve különféle 
karlenditéseket tapasztaltunk. Volt aki teljes nyújtott karral le n ­
dített. A legjobb ugrók ugrásainál viszont ez enyhén hajlított 
karral történik. T erm észe tesen  befolyásolja a karmunka v ég re ­
hajtás it  az elugrás intenzitása. Egy alacsony Ívben történt 
dészkáraugrásnál nincs elég idő arra, hogy az ugróizmok tel­
jes egészé t bekapcsolja, bokából gyenge pattanásszerű elugrás 
következik. A térd helyzete akkor helyes, ha deszkára  történő 
ráugráskor c sak  enyhén hajlított, de tónusban tartott izmokkal 
aktivan érkezik a deszk ára . Ennek következményeként gyorsan 
is tudja kinyújtani Ízületeit és  végrehajtani a felugrást. Ez gyors, 
kemény karmunkát is feltételez.

A felugrásnál igen nagy szerepet tölt be az elugró erő. Az 
ugrások tanításánál előnyös volna, ha rendelkezésre állnának az 
ugróerő pontosan lemért adatai, de lényeges lenne az is, ha tá ­
jékozódva lennénk egyes tornásznők izomösszehuzódási gyorsa-
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ságáró l is. Ehhez már c sa k  az igen egyszerűen  lemérhető neki­
futással szerzett v ízszin tes  irányú erőt kell hozzávenni. A jó fel­
ugrást a deszkáról történő elugrás szögével tudjuk konkrétan vizs ­
gálni, ez viszont függvénye a deszkára érkezésnek . Tudott dolog, 
hogy a kis ráugrási sz ö g ,  nagy felugrási szöget eredményez és  - 
a nagy ráugrási szög , kis felugrási szöget.. 4. sz ,  ábra . 0 ptimális 
testhelyzetnek mondhatjuk, ha a deszkára történő ráugráskor (am i­
kor a csipő egyre inkább kiegyenesedik), a test mérsékelten hát­
radőlt helyzetben van. A z ugrás fontos r é s z e  a felugrás utáni hely­
zet. Itt látható rrçeg e lő szö r  a legtöbb hiba. Tornásznőink többsége 
a felugrás után »ellazítja a derekát*. A sarok hátrajenditése nem 
volna hiba, ha a csipő  rögzítve maradna. A hátrafeszitett fej nem 
segíti elő a helyes forgást, hiszen a mély hátizmok összehúzódá­
s a  iveit testhelyzetet eredm ényez, A felsorolt hibákkal történő le -  
támaszkodás te rm észe tesen  a második ivet is e rősen  befolyásolja.
5. sz .  ábra.

K i m u t a t á s

.á 4. sz. ábrához a magyar női tornászválogatott keret 
tagjainak ugródeszkára  való ráugrási és  felugrási szögeiről

A ráugrás szöge A felugrás szöge
I. II. III. IV. I. II. III. IV. 

ugrásnál ugrásnál
a függőlegeshez viszonyítva

Füle Judit 10 19 18 22 4 . 7 12 6
Förstner Klára iff 18 18 13 5 8 8 8
Oroszi Margit 12 11 . 7 11 5 9 14 10
Mák Gyöngyi 18 17 13 - 9 12 4 -

Müller Katalin 10 16 .18 13 7 8 12 15
Makray Katalin .17 .17 ,14 16 9 12 3 -
Pálinkás Ildikó 11 12 12 - 8 .17 7 - -
T ré s se l  Mária Iff 16 18 , 18 14 9 10 10
Endrődi Katalin 16 • 17 7 14 9 9 7 . 8
Pataki Zsuzsa . 15 9 13 12 8 И 7 16
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K i m u t a t á s

a 4. sz. ábrához a magyar női tornászválogatott keret 
tagjainak felugrási szögeiről a vízszinteshez viszonyítva

N é v I. II.
u g r

III.
á s n

IV. 
á 1

Füle Judit -.76 73 ■ 68 ■74
Förstner Klára ■75 72 72 ■ 74
Oroszi Margit 75 71 66 70
Mák Gyöngyi 71 68 76 - -
Möller Katalin 73 72 68 65
Makray Katalin 71 78 77 80
Pálinkás Ildikó 72 63 73 - -
T résse l Mária 66 71 70 70
Endrődi Katalin 71 71 73 72
Pataki Zsuzsa 72 69 73 . 64

Megjegyzés: 1. A hiányzó adatoknál az ugrást a tornásznő nem
hajtotta végre.

2. A beirt számok mindenütt fokokat jelentenek.

К i m u t a t á s

az 5. sz. ábrához a magyar női tornászválogatott keret
tagjainak lovon való támaszkodás i és ellökési szögeiről

.& szeren való tám asz- az ellökés szögei
kodás szögei

I. II. III. IV. I. II. III. IV.
ugrásnál ugr ásnál

Föle Judit 18,5 47 37 42 41,5 41,5 25 49
Förstner Klára 20 28 38,5 31,5 29 35 37 33
Oroszi Margit 18 26 25 .37 21 25
Mák Gyöngyi 38,5
Müller Katalin 35 54 48 58 41 50 30,5 40
Makray Katalin 28 45 .17 45 . - - - -
Pálinkás Ildikó 38 • 55 41 45 35 48
T résse l  Mária 38 53 50 48 41 36 30 37
Endrődi Katalin 43 50 55 52 80 - - 45
Pataki Zsuzsa 58 <57 52 58 42 51 57 60
Megjegyzés: 1. A hiányzó adatoknál az ugrást nem tudta végrehaj­

tani a tornásznő.
2. A beirt Számok mindenütt fokokat jelentenek.
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A sze ren  való tám aszkodás szöge, ideje és  az ellökődés 
iránya nagymértékben befolyásolja a második iv képzését, nagy­
ságát, A karmunka vészit iiatékonyságából, ha a test csípő és  
vállizülete laza, ekkor szokott bekövetkezni az un. »lefordulás«.' 
A helyesen végrehajtott első iv képzésénél felvetődik a kérdés, 
hogy a. karmunkának a kézállás e lérése  előtt vagy pedig mögöt­
te kell bekapcsolódni, A súlypont csak  akkor tud emelkedni fel­
felé, ha kézállás elérése előtt kevéssel a soroknak felfelé h a la ­
dó m ozgásában következett be a vállból való kinyulás. (1., 2 .sz . 
ábrán ez jól látható.) Ezt igazolják Pönisch kísérletei is. A l e ­
vegőben a második Ívben is ’.Lövethet el hibát a tornásznő. L e g ­
gyakoribb az, ha visszahúzza a csípőjét, vagy túlságosan horno- 
rit. Mindkettő a megállásban fog problémaként jelentkezni. A k ar  
tartása is jelenthet hibát akkor, ha nem hagyja magastartásban.
A megállás módja akkor helyes, ha először a lábujj fog talajt, 
majd a sarok  is lenyorrtódik enyhe térd hajlít ás sál. Ezt követi a 
gyors térdnyujtás. Megállásnál a csípő v isszahúzása , a kar l e ­
engedése gyakran előrelépést vagy ugrást, kellő lendület h iá­
nyában letámaszkodást, leülést eredm ényez. A kézenátfordulás' 
egyik legnehezebben végrehajtható mozzanata a jó és biztos t a ­
lajfogás.

2. Technika:

A tornásznő képességeit, egyéni sa játosságait legteljesebb 
mértékben figyelembe véve (ismerjük az izomösszehuzódási 
gyorsaságát, nekifutására; fölugrására vondtkozó adatokat és  
főbb hibáit), kezdjük tanítani a tornásznő adottságainak legjob­
ban megfelelő technikát. Sok esetben el lehet és  el is kell 
térni az elméletileg megállapított helyes végrehajtási formáktól, 
vagyis a technikát a tornásznő egyéniségéhez, képességeihez 
mérten kell optimálisnak elfogadni. Ezt te rm észetesen  sok kí­
sé r le tezésse l,  vizsgálattal járó igen nehéz munka, mig az 
eredmény bekövetkezik.

3. Pszichikai tényezők

Amikor az ugrást vizsgáljuk nem volna helyes, ha ezt az  
összetevőt szám ításán  kívül hagynánk, mert hatásával állandóan 
találkozunk és komoly mértékben befolyásolja a versenyeredm é­
nyeket, Két csoportra oszthatnánk, gátló és  serkentő tényezőkre. 
A nagy agykéregben lejátszódó folyamatok taglalása nem e t a ­
nulmány keretébe tartozik, de érdem es volna külön is foglalkozni 
ezzel, kísérletek alapján bizonyítani a tapasztalatokat.
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Mi lehet gátlást okozó tényező?

1. Az egyik gátlást okozó tényező maga a szer, az ugróló. 
Amikor a tornásznők nem a sze r  felé futnak, tapasztalatunk s z e ­
rint a helyes atlétikus mozgást többnyire jól végzik. A hiba akkor 
következik be, amikor a szer felé kell futni. Ekkor nagy hibák mu­
tatkoznak a kar és  lábmunkában, valamint altörzs tartásában. A 
karmunka megváltozik. Sokan nyújtott karral, vállból mereven l e ­
szorítva futnak, de tapasztalható a lépésváltás , az indokolatlan gör­
csös  lassú futás is.

2. A h ibásan végzett futás oka, forrása a többi hibának is.
A ráugrás és a felugrás hibáit is már itt kell keresni!

3. Gátlótényező lehet maga a verseny  is. Függ ez attól, hogy 
milyen jelentősége van a versenyző szem ében  a versenynek. E gyé­
ni eredményétől függ-e a kollektíva he lyezése?  A versenyző p re sz ­
tízse is befolyásoló tényezőként hathat. Bizonyítania kell. A túlzott 
akarás hibákat eredményezhet.

4. Gátló tényezőkéit hathat az a tudat is, hogy nincs kellően 
felkészülve a versenyre . Rossz erőnlét és  idegállapot sem segíti 
elő a jó versenyzést.

5. Lehet gátló tényező a korábbi sérü lés tudata, ennek követ­
kezményeként fellépő félelem az ugrószertől.

6. Nem segíti a versenyzőt ha a nekifutás távolságát m egvál­
toztatja. Kénytelen az edzésben megszokott távolságétröviditeni, 
vagy hosszabbítani.

7. Az önállóan végrehajtott ugrás .  Vagyis, ha az edző nem 
áll a tornaszernél, vagy éppen más áll ott, akit nem ismer, vagy 
nem szokott meg.

8. Gátló tényezőként léphet fel a verseny színhelyének s z o -  
katlansága is. Pl. dobogón kell ugrania. De a csúszós talaj, vagy a 
csúszós tornapapucs is okozhat hibás végrehajtást. Az edzőnek a 
feladata az, hogy időben felismerje az akadályozó jelenségeket s e l ­
lenük igyekezzen minél hamarabb hatékonyan fellépni.

9. A versenylázzal már sokat foglalkoztak általában.

Konkrétan az ugrásra vonatkoztatva, úgy tudjuk, nem dolgoz­
ták még fel. Célszerű  lenne hatását alaposan megvizsgálni.

Serkentő tényezők;

1. A jó eredm ény elérésének lehetőségei. Pl. nagy nem zetkö­
zi vagy világversenyre eljutás lehetősége. Nemzeti válogatottba b e ­
kerülés leh'etősége stb.
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2. A csapatért érzett fokozott felelősségérzet
3. A. közönség.
4. Egy már azon a versenyen  elért jó helyezés vagy győze­

lem.
5. A felkészültség biztos tudata.
6. Optimális versenyláz.
7. Biztos tudat, hogy edzője a szer  mellett minden eshető­

ség re  készen  áll,

A tényezők mindegyikéről sokat lehetne mondani, itt azon­
ban csak  a tényezők megemlítésére szorítkozunk.

Az ugrással kapcsolatban megemlítünk néhány - az egyes 
hibafajtáknak megfelelő sorrendben rávezető gyakorlatot, kénysze­
rítő helyzetet. Ez azonban nem a teljesség igényével készfiit (az 
előkészítő gyakorlatokról nem is beszélünk), hanem csak  a legjel­
lemzőbb hibákra, és  javításukra terjed ki. Az egyes hibafajtákon 
bel ül nem tüntettük fel kűlön-kűlön a rávezető gyakorlatokat és 
kényszerítő helyzeteket.

Néhány módszeres eljárás a nekifutás hibáinak javítására

,v|A pontos nekifutás kimérésének több módját ismerjük. Egyik 
legismertebb a tapasztalati utón való távolság kimérése, amikor 
vagy^a deszka mellett elfutva, vagy onnan visszafelé futva méri 
ki a-Térsenyző az indulás helyét. Másik, a pontosabb kimérési 
mód,' amikor a futó seb esség é t  ismerve két átlagos futólépésének 
nagyságával számolva a deszkára  történő ráugrás helyétől visz- 
szam érjük azt, és  az indulás helyének megjelölése mellett e se t­
leg még segédvonalakat is huzhatunk. A tapasztalati utón való ki­
m érése  a nekifutásnak általában kezdőknél használatos. A másik 
pontosabb, magasabb képzettségű versenyzőknél ajánlatos.

A nekifutás pontos kimérése mellett - mint már említettük - 
a futómozgás közben következnek be a karmunka, lábmunka és a 
törzs helyzetének hibái.

Karmunka hibái:

Gyakori a nyújtott merev karral történő futás. Ennek javítá­
s á ra  alkalmas a következő egyszerű  gyakorlat. Az edző a hely- 
benfutást végző tanítvány mögött álljon úgy, hogy a tenyerét a ta ­
nítvány könyöke mögé teszi és  igy a tanítvány könyökével érinti 
azt. Tehát nemcsak az edző, hanem a tanítvány is érzi, karmun­
kája helyességét, illetve helytelenségét. Pl. befelé kaszáló karral 
nem érhet a könyök az edző kezéhez tehát ro ssz .  Kényszeríteni 
kell arra, hogy könyökével érintse meg az edző tenyerét.

229



. A lábmunka hibái:

A iábmunka hibáinak felkutatása fontos és  nehéz feladat. Fon­
tos azért, mert igen döntő az ugrás helyes végrehajtásában. Hiba 
lehet az pl. ha nem emeli térdét megfelelően, lépést vált, indokolat­
lanul lelassít, vagy s zö k k en  stb. A futómozgás e felsorolt hibáit l e ­
het javítani hejybenfutás vagy lassufutás közben is. Amikor egy hi­
bát kijavítottunk, akkor a teljes lendülettel történő végrehajtás köz­
ben  is figyelnünk kell, hogy vajon autómatizálódott-e a helyes m oz­
g á s .  Csak akkor szab ad  egy másik meglévő hiba kijavítását megkez 
deni, ha egy megelőző hibát már kijavítottunk és az már megfelelő 
mértékben automatizálódott.

T ö rz s  helyzetének hibái;

Egyik igen je llegzetes és leggyakrabban előforduló hiba, a 
futásközbeni egyenes, m erev  vagy a k issé  hátradöntött felsőtesttar­
tá s .  Nem ilyen gyakori, de hiba, ha túlságosan előredöntött felső­
testtel fut a versenyző. Ennek javítása sokkal egyszerűbb, mint a 
kar és a lábmunka jav ítása , mert itt az egyszerű  figyelmeztetéssel 
is  ̂ jó eredményt érhetünk el. Ez sokszor nem történik meg. A 
tö rzs  helyzetének hibái általában abból fakadnak, hogy az eg y sz e ­
rű  alapmozgásnak tekintett futómozgást nem tanították meg helye­
s e n  a versenyzőnek. Ezeknek a hibáknak a kijavítása sok munkát 
igényel ugyan, de m egéri a fáradtságot.

A gyorsaság fokozása:

Nem lényegtelen, hogy milyen gyorsan tud futni a versenyző, 
e z t  már korábban kifejtettük. Lényeges, hogy tornásznőinknél a kü­
lönböző edzés időszakokban mindig megfelelő mértékben sze rep e l­
je n  a futómozgás gyakorlása , javítása is. Az egyes időszaknak 
megfelelően mindig más é s  más megoldást lehet erre választani. 
Vegyük pb az alapozó időszakot. A játékos formában végrehajtott 
futómozgásokon kivűl (eze k e t  edzőink általában nem eléggé h a s z ­
nálják fel munkájuk s o rá n ) ,  a szabadban végzett gyors vágták, 
amik általában 20-40 m éter közöttiek legyenek, vagy az enyhe le j­
tőn lefelé való futás igen célszerűek ebben az időszakban a futó­
m ozgás gyorsaságának fejlesztésére, illetve javítására. Időnként 
iktassunk be olyan gyakorlási formákat, amikor maximális erőki- 

. fejtésre van szükség . F ussanak  időre. A gyorsaság  fokozása é r ­
dekében  érdemes volna kísérletezni az ugrók nem a szokásos 
állórajttal történő indításával, hanem lábtámaszról történő indítással. 
Feltehető, ez olyan gyorsu lást eredményez, ami kedvezően hat az 
ugrásra .  Edzőink általában nem eléggé használják fel munkájuk s o ­
rá n  az általaik igen alkalmasnak tartott, főleg alapozó időszakban
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a különböző labdajátékokat, főként a kosárlabdát. Tapasztalatunk 
szerint egy kétszer 20 perces vidám játék igen alapos terhelést 
biztosit. A gyorsaság mellett az állóképességet is fejleszti, ami 
nem közömbös a talajgyakorlatok végrehajtása szempontjából sem,

Ráugrás hibái és javításuk;

Első hibaként az alacsony Ívben történő deszkára  ugrást v e ­
hetnénk, Itt kényszerítő helyzetek teremtésével hamarabb érhetünk 
el jó eredményt. Kényszerítő  eszközként felhasználhatjuk a régi 
ugródeszka betéteket, ahol a követelmény az, högy fölötte kell a 
deszkára  ráugrani. Felhasználhatjuk a magasugró mérőét 20-30 
cm -re  feltett léccel, de bármilyen akadály, amit át kell ugrania a 
tornásznőnek megfelelő e r re  a célra. A tú lságosan  alacsony ráug- 
rásnál az edzőnek figyelnie kell arra, hogy milyen távolságról ug ­
rik a tornásznő a deszkára , mert előfordulhat, hogy a távoli rá u g ­
rás  következménye az alacsony ívben történő ráugrásnak. Ebben 
az esetben segédvonallal kell meghatározni a ráu g rás  helyét.

A magas ivü ráé rkezésné l is a deszkára  történő ráugrás 
távolságának m eghatározásával tudunk leghamarabb eredményt e l ­
érni, tehát a deszkára  való ráugrás ivének problémáját a nekifu­
tás kimérésével nagymértékben szabályozni tudjuk. Az állandó tá ­
volság feltétlenül elősegíti a megfelelő nekifutás kialakulását és  az 
ugródeszkára történő ráu g rás  ritmusát.

Felugrás hibái:

Gyakori hibaként fordul elő az, hogy mély térdhajlitással tö r­
ténik a ráugrás, ennek következményeként la ssú  le sz  a felugrás, 
tehát az egész  mozgásba hiba csúszik, A mély térdhajlitás követ­
kezményeként gyakori a már korábban említett előredőlés. A kar- 
lendités segitőszerepének elmaradása, ami abból fakad, hogy a 
helytelen ívben történő deszkára  ugrás nem teszi lehetővé, hogy 
a karmunka kellő időben kapcsolódjék be. A karlenditésnek akkor 
kell bekövetkeznie, amikor az elugrás még nem történt meg (a  
lábfej még a deszkán van),de  kinyulás csípőből már majdnem tel­
jésen  bekövetkezett. Erre a lényeges kérdésre edzőink kevés 
gondot fordítanak. Az ugrások minőségén sokat lehet javítani e n ­
nek a hibának a kiküszöbölésével. A javítás móljára vonatkozóan 
néhány javaslatot tennék. Pl. ugródeszkáról elugorva egy jelet 
érjen el a tanítvány kezével. Ezzel is rákényszeritjük a megfelelő 
karlenditésre. Ha azonban ott van a hiba, hogy nem tudja kellő 
ütemben összekapcsolni a kar- és lábmunkát, vagy a kar munká­
ja oldalról vagy magastartásból kezd indulni, akkor a megfelelő kar- 
lendités javítására a következő' gyakorlatokat ajánljuk:
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1. Hajlított karkörzés hátra térdliajlitásokkal.
2. Ugyanez szökdelésekkel összekapcsolva.
3. Indiánszökdelés pároskarral végrehajtva, már a mozgás rit­

m usára  {s utal.
4. A tigrisugrások helyből és  néhány lépés nekifutással is al­

kalmasak. Ez rögzitett csípővel végezve nagyon jól érzékelteti a 
forgatást.

5. A szökdélés közben végrehajtott kargyakorlatoknál é r z é ­
kelhetőbbé tehetjük a tanítvány szám ára ,  ha azt kéziszerek|cel (súly­
zó, rövid vasbot) végeztetjük. A tapasztalat azt mutatja, Äogy kézi- 
s z e r  gyorsabban és eredm ényesebben segíti elő a karlendités meg­
tanulását. Amikor ezeket a fokozatokat végigvettük, akkor egyszerű 
támaszugrásoknál győződjünk meg arról, hogy a tanítványaink a k a r -  
lenditést valóban megfelelően sajátították-e el.

t - у ; , «
A felugrás utáni helyzetekben igen sokszor előfordul a csípő 

ellazitása, ami hibás. (Erről már a korábbi részeknél beszéltünk.) • 
Igen nagy kedvvel végzik azt a játékos formában végrehajtható gya­
korlatot, amelyik ennek a ,’liibának.az elhárítására szolgál, hogy pon­
tosan  az ugródeszka fölé helyezett felfüggesztett labdát ki tudja a 
fejével elérni.

Arról, hogy a felugrás hibáiból milyen hibás m ozgásrészek  kö­
vetkeznek már beszéltünk, tehát a Helyes felugrási irány kikénysze­
rítésével kell megkezdeni a hibás mozgás javítását.

Az ivek képzésének elősegítésére a következő gyakorlatokat 
lehet alkalmazni.

1. Talajon kézenátfordulás.
2. Kézenátfordulás előre, pároslábról történő elugrással.
3. Mint 1„ 2. de több szőnyeg egymásra helyezésével nehe­

zítve,
4. Ha az ugrószer mögé több szőnyeget teszünk, s oda kell 

majd a versenyzőnek leérnie, a második iv magasságát segítjük elő.

Talajfogás hibái:

A helyes talajfogást k-filön meg kell tanítani. Alkalmas arra m a­
ga a ló is, pl. a tanítvány függőleges repüléssel ugrik le úgy, hogy 
a talajraéréskor hajlítja térdét, majd a sarok lenyomása után gyors 
térdnyujtás következzék. A kart rögzítse oldalsó rézsú tos  m agastar­
tásban. A törzs legyen mindig függőleges. A szerről történő kézen­
átfordulás után a tanítvány törekedjen mindig a helyes megállásra, 
még akkor is, ha nem a legmegfelelőbb helyzetbe került. A megál­
lá s t  éppen úgy kell gyakorolni, mint más nehéz m ozgásrészt.
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Segítségadás;

Mértéke mindig attól függ, hogy milyen korú és  előképzettségű 
tanítványaink vannak. A túlzott segítségadás gyakran az ugró önál- 
lótlanságához vezet. A segítségadás  mértéke olyan legyen, hogy 
az ugró még önállóan érzékelni tudja, hogy mit csinál, vagy mit 
csinál rosszul, de amikor a lehetősége megvan annak, hogy önál­
lóan is végre tudja hajtani a. mozgást, minél kevesebbet segítsünk.
A segitségadó állhat az ugrószer mellett, de a s z e r  mögött is. 
Gyakori mikor a deszka é s  az ugrószer között foglal helyet. A 
segítés történhet még jellel é s  hanggal is.

További munkánkat feltétlenül előbbrevinné még a következő 
problémák megoldása. Mivel egy rövid felvételsorozat nem elegendő, 
huzamosabb, elmélyült vizsgálatra, követnie kell még több felvétel- 
sorozatnak is ezeket.

S zükségesnek  látjuk, a további előrelépés érdekében a dina- 
mográfikus vizsgálatokat és  a gyorsaság mérését. Ezek a m éré­
sek  azonban pillanatnyilag csak  bonyolult m űszerekkel oldhatók 
meg. Mielőtt ezekre  sor kerülne, módot látunk arra, hogy e g y sz e ­
rű összehasonlítási mérésekkel a valóságot megközelítő értéke­
ket kapjunk. Gondolunk itt elsősorban az elugró erőnek arra a 
jd  bevált egyszerű  mérési módjára, amikor krétával kézben fal 
mellett felugrásokat végez a versenyző és igyekszik tőle telhető 
legm agasabban jelet huzni a falra, amit centiméterrel lemérhetünk. 
Végezhetünk kísérletet az izomösszehuzódás gyorsaságának m é­
résé re  is azzal az eszközzel,  amelyet dr. K ereszty  Alfonz TF tan­
székvezető tanára és  Unger Mihály tanszéki munkatárs kísérlete­
zett ki és  alkalmazott a múlt évben. Ez a reflexvizsgálatra alkal­
mas készülék gyors választ ad, amiből következtetéseket lehet l e ­
vonni. Tehát, amint ezekből is látszik, sok olyan terület van még 
a lóugrás vizsgálatánál, amelyeken komoly tennivajók volnának, 
te rm észe tesen  ezek a kísérletek sok időt és nem kis munkát j e ­
lentenek. Minden kísérlet megéri a vele való fáradtságod munkát. 
Megéri, mert a kísérleteken keresztül a kísérletező is nagyon sok 
hasznos ism eretre tesz sze r t  és  biztos, hogy minden kísérletnek, 
még a sikertelennek is van haszna.
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f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A g y o r s a s á g - f e j l e s z t é s  é l e t t a n i  k é rd é s e i

A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s é t  a spo rtm o zg áso k  s a já to s s á g a in a k  
f ig y e le m b e v é te lé v e l  k é t  r é s z b e n  k ív á n ju k  t á r g y a l n i :  B alogh  
L a jo s  / 80/  f e l o s z t á s á t  k ö v e tv e  e lő s z ö r  az a l a p ,  m ajd az is m é t­
l é s e s  g y o rsa s á g  k é r d é s e i t .  A la p g y o rsa sá g n ak  te k in tü n k  egy 
nagy g y o rs a s á g g a l  v é g r e h a j t o t t  s p o r tm o z ç à s t  p l .  am ikor az 
ö k ö lv iv ó  könyökben b e h a j l i t o t t  h e ly z e tb ő l  k i in d u lv a  egy v i l ­
lám gyors egyenes ü t é s t  h a j t  v é g re ,  vagy p e d ig  a f u tó  gyo rs  
m o zg ássa l e g y ik  l á b á v a l  a f ö l d r ő l  e lr u g a s z k o d ik .  Amennyiben e 
m ozgások ism é tlő d n e k , t e h á t  az ö k ö lv iv ó  s o ro z a tb a n  ü t  vagy a 
fu tó  lo o  m é te r t  f u t ,  i s m é t l é s e s - g y o r s a s á g r ó l  b e s z é lü n k .

\ z  a la p g y o rs a s á g o t  b e f o ly á s o ló  é l e t t a n i  té n y e z ő k

V iz s g á l ju k  meg e lő s z ö r ,  hogy az a la p g y o r s a s á g o t  m ily en  
fo n to sa b b  é l e t t a n i  té n y e z ő k  h a tá r o z z á k  meg.

M in d e n e k e lő tt  az izom s t r u k t u r á l i s  f e l é p i t é s é v e l ,  b io k é ­
m ia i t u la jd o n s á g a iv a l ,  v a la m in t az in g e r á ta d á s  fo ly a m a tá v a l 
k e l l  m egism erkednünk.

Az izom összehuzódás a la p je le n s é g e  az  iz o m s e jt  p ro to p la z m á ­
já n a k  s p e c i f ik u s  k é p le te ib e n ,  a  m io f ib r il lu m o k b a n  j á t s z ó d ik  
l e .  Egy iz o m se jtb e n  néhány t í z  vagy sz á z  m io f ib r i l lu m  t a l á l ­
h a tó  egymás m e l l e t t .  A m io f ib r i l lu m o k  a sa rco m ern ek  n e v e z e t t  
a la p e g y sé g e k b ő l te v ő d n e k  ö s s z e .  A sa rco m er s z a b á ly o s  e l r e n d e -  
ző d ésü  a k t i n  és  m io z in  s z á l a k a t  t a r t a l m a z ,  am elyek egymás kö­
z ö t t  e lc s ú s z h a tn a k  /H u x le y - f é le  s l i d i n g  e lm é l e t / .

P ih e n ő  á l la p o tb a n  az a k t i n  é s  m io z in  s z á la k  k ö z ö t t i  f e h é f -  
je h id a k  nem k ö t ik  ö ssze  a k é t f é l e  k o n t r a k t i l i s  f e h é r j é t ,  m ert 
Mg io n  s e g í t s é g é v e l  ATP k ö tő d ik  a m io z in h o z  és l e f e d i  a k ap ­
c s o ló d á s i  h e ly e k e t .  Az izom összehuzódás úgy in d u l  meg, hogy a 
b e fu tó  i n g e r ü l e t  h a tá s á r a  C a - io n  sz a b a d u l f e l ,  amely az ATP-t 
b o n tó  en z im et a k t i v á l j a ,  az A T P -rő l f o s z f o r  h a sad  l e ,  s a . f e l ­
sz a b a d u ló  e n e rg ia  f e lh a s z n á l á s á v a l  v a la m ily e n  módon az a k t i n  
és m io z in  k ö z ö t t  k ö té s  a la k u l  k i  в az a k t i n - s z á l a k  a m io z in -  
lá n c o k  közé r á n tó d n a k . / 1 . á b r a /

A Ca io n  f e l s z a b a d í t á s á t  az id e g in g e r ü l e t  v á l t j a  k i .  Az 
id e g  a s e j t  m em bránján v é g z ő d ik , a Ca io n  a  sa rco m erek b en  s z a ­
b a d u l f e l .  Hogyan j u t  az i n g e r ü l e t  a s e j t h á r t y á t ó l  a p r o to ­
plazm a b e ls e jé b e ?

A h a tá s o s  in g e r  a se jtm em brán  d e p o la r i z á c ió j á t  okozza , К 
io n  v á n d o r l á s s a l .  A le g ú ja b b  v i z s g á l a to k  s z e r i n t  a s e j t h á r t y á ­
t ó l  a  p ro to p la z m a  b e ls e jé b e n  lé v ő  m io f ib r i l lu m o k ig  -  a m inden 
s e j t  b e ls e jé b e n  m e g ta lá lh a tó ,  de egyes izm okban k ü lö n ö se n  f e j -
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H u x le y - fé le  iz o m ro s t séma nyugalm i és 
ö s s z e h u z ó d o tt  á l l a p o tb a n

l e t t  s e j t e n  b e l ü l i  h á ló z a t  -  az un . a a rc o p la z m a tik u s  r e t ik u -  
lum v é g z i az i n g e r ü l e t s z á l l i t á s t  / 1 / .  Ez k e ttő s  l ip o p r o t e in ­
membrán f a l u  c s ő re n d s z e r ,  a s e j t h á r t y á t ó l  i n d u l ,  h o s s z a n t i  é s  
h a rá n t  j á r a to k a t  képezve k e r e s z tü l - k a s u l  á t s z ö v i  a s e j t  b e l ­
s e j é t ,  s l e h e tő s é g e t  ad a r r a ,  hogy s e g í t s é g é v e l  a d e p o la r iz á ­
c ió  t o v a t e r j e d j e n .

Az i n g e r ü l e t  ilym ódon a Z -v o n a lig  / s a r c o m e r - h a t á r /  vagy 
az  A -c s ik  s z é lé h e z  j u t .  Az egyes sa rco m er e h e ly e k r ő l  in g e r e l  
h é t 6 le g h a tá s o s a b b a n .

K rüger k é t f é l e  h a r á n t e s i k o l t  izom  t i p u s t  i r t  l e  / 2 / .  Az 
eg y ik  f a j t a  á l la n d ó  tó n u so s  ö s sz e h ú z ó d á s t v é g e z . E b b en a  kon­
t r a k c ió é  anyag s z a b á ly ta l a n u l  mezőkben h e ly e z k e d ik  e l  /F e ld e n  
S t r u k t u r / ,  egy iz o m s e jth e z  so k , s z ő l ő f ü r t s z e r ü  v é g le m ez z e l 
k a p c so ló d ik  az id e g , e g y s z e r i  i n g e r l é s  s z é t  nem t e r j e d ő  ak­
c ió s  p o t e n c i á l t  e redm ényez. Az iz o m s e jt  f e l s z ín é n e k  egy h e ­
ly é n , ism é tlő d ő  in g e re k  l a s s ú  ö s s z e h ú z ó d á s t  v á l ta n a k  k i . Ezek  
t e h á t  a l a s s ú  r o s to k .
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A s árk o m éró k á t k ö rü lv e v ő  s a rk o p la s m a tik u s  
r e t ik u lu m  h á ló z a t .  /S e l s o n  D .A ., Benson E . S . /

A m ásik  f a j t a  iz o m s e jt  e g y e n le te s  f i b r i l l á r i e  e l r e n d e z é s ­
ben  ta r t a lm a z z a  a  k o n t r a k t i l i s  a n y ag o t -  m in t az e lő b b i  k ép e­
ken - ,  az idegvég lem ez  e g y s z e r e s ,  / 3 , 4 /  Egy in g e r  i s  az a k c ió s  
p o t e n c i á l  s z é t t e r j e d é s é t ,  és  g y o rs  ö s s z e h ú z ó d á s t  v á l t  k i  / " m in ­
den vagy semmi r o s t o k " /  / 5 , 9 , 2 8 / .  L egú jabban  az i s  k i d e r ü l t ,  
hogy a  l a s s ú  iz o m s e jte k  a l i g  t a r ta lm a z n a k  s a rk o p la z m a tik u s  r e -  
t ik u lu m o t,m ig  a g y o rs  iz o m s e jte k  ebben b ő v e lk e d n e k /6 ,7 ,8 , 9 / .
/ 3 . á b ra /

Az id e g  a  véglem ezben f e je z ő d ik  b e ,  am e ly e t néhány s z á z  
A ngström nyi t é r  v á l a s z t  e l  az izom sejtm em brán  szem ben lé v ő  
t e r ü l e t é t ő l .  Az id eg v ég lem ezre  é r k e z e t t  i n g e r ü l e t  k ém ia i me- 
d iá to r a n y a g , az a c e t i l k o l i n  k ö z v e t í t é s é v e l  j u t  á t  az izom ­
s e j t r e .  /K achm anson, 1 9 4 о /. E t e ó r i a  s z e r i n t  az a c e t i l k o l i n  
az  iz o m s e jt  m em bránjához k ö tő d ik  é s  m e g v á l to z ta t ja  a  membrán 
i o n - á t j á r h a t ó s á g á t ,  m igcsak  az a c e t i l k o l i n é s z t e r á z  e l  nem 
b o n t ja  / 1 2 ,  6 l ,  6 6 / .  I s m é te l t  in g e re k  h a tá s á r a  az a c e t i l k o l i n  
r e s z i n t é z i s e  m eggyorsu l / 6 8 / .  E gyébként n in c s  a d a tu n k  a n e u - 
ro m u s z k u lá r is  s z in a p s z is  v e z e té s é n e k  m eg g y o rsab b o d ásá ra . A 
f á r a d t  izom , amely a k a r a t la g o s  m ozgásra  már k é p te le n ,  az i d e ­
ge f e l ő l  még i n g e r e lh e tő  / 1 1 / ,  s  h a  már ig y  i s  e l f á r a d t ,  ak ­
k o r d i r e k t  i n g e r l é s r e  még ö s s z e h u z ó d ik . Ez az idfegizom  v ég ­
kés z ü lé k  f á r a d á s á t  b iz o n y í ta n á .

F o g la lk o z n u n k  k e l l  a  to v á b b ia k b a n  az izom összehuzódás 
id e g r e n d s z e r i  t é n y e z ő iv e l  i s .
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A liép b a lo ld a lá n  f á z i s o a  r o s to k  s a rk o p la z m a tik u s  j á r a t a i  
l á t h a tó k  h a rá n tm e ts z e tb e n . A kép jo b b o ld a lá n  a tó n u so s  
r o s to k  k ise b b  számú sa rk o p la z m a tik u s  j á r a t a i  l á t h a tó k .  

/P e ac h e y  L .D ., H uxley A .F . /

F e l ü l :  s z ó l ó f ü r t -  
s z e r ü  id e g v é g z ó -  
d é sek  tó n u so s  
ro s to k b a n .

4.m
A lu l :  - vég lem ezkék  
f á z i s o s  ro s to k b a n  
/ P a e r i s c h /
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Mai ism e r e te in k  s z e r in t  az e x t r a f u s a l i s , te h á t  izom orsón  
k iv ü l  tón u sos és f á z i s o s ,  / t e h á t  la s s a n , i l l e t v e  gyorsan  ö sz -  
szeh u zó d ó / izom rostoknak külön e f f e r e n s  b e id e g z é se  van . Az 
izom orsón k iv ü l i  izom rostok  tó n u so s r o s t j a i t  a g e r in c v e lő  e l ü l ­
s ő  sza rv á b ó l k iin d u ló  k is  a l f a  neuronok id e g z ik  b e . / 8 4 ,8 5 /  
Ezek a neuronok tón u sos izom rostokban sz ő lő fü r d  sz e r ű  k é p le ­
t e k  a lakjában  végződnek. / 4 .  á b r a /

A k is  a l f a  neuronok á l t a l  l é t r e h o z o t t  izo m k o n tra k c ió k ^  
la s s ú a k . Az e x t r a f u s a l i s  f á z i s o s ,  t e h á t  g y o rsa n  ö sszehuzódó  
r o s to k a t  a g e r in c v e lő  e lü l s ő  s z a rv á b ó l  k i in d u ló  nagy a l f a  neu ­
ro nok  id e g z ik  b e , m elyek  az iz o m ro sto n  e g y s z e r i  vég lem ezkében  
végződnek .

Ezek a neu ronok  az e l ü l s ő  s z a rv  legnagyobb  m ozgató s e j t ­
j e i .  Az á l t a l u k  k i v á l t o t t  izo m k o n tra k c io  g y o r s .

Az izom orsóban 3 -4  izom rost t a lá lh a t ó ,  amit egy k ö tő szö ­
v e té é  to k  v esz  k ö r ü l. Az izom orsóban lé v ő  u n . i n t r a f u s a l i s  
izom rostokat a g e r in c v e lő  e lü l s ő  sz a rv á b ó l k iin d u ló  gamma neu­
ronok id e g z ik  be / 8 0 , 8 5 , 87/ .

А ранила ro s to k o n  k e r e s z tü l  é rk e z ő  im p u lzu so k  h a tá s á r a  az 
izom orso  k i s  iz o m r o s t ja ib a n  h e l y i  ö sszeh ú zó d ás  jö n  l é t r e ,  de 
ez az eg ész  izom ra nem t e r j e d  k i .

Az izom orsó  iz o m ro s t ja ih o z  azonban nem csak e f f e r e n s  n eu ­
ro n o k  f u tn a k , hanem fo n to s  r e c e p to r s z e r k e z e te k  k i in d u ló  h e l y e i t  
k é p e z ik . Az izom orsóban  t a l á l h a t ó  p r im a e r  és s e c u n d a e r  r e c e p ­
to r k é s z ü lé k .  A p r im a e r  r e c e p to r k é a z ü lé k  s p i r á l  a la k b a n  v e s z i  
k ö rü l  az i n t r a f u s a l i s  r o s to k a t  é s  a n n u lo s p i r a l i s  r e c e p to r n a k  
n ev ezzü k . A s e c u n d a e r  r e c e p to r o k  v i r á g f ü x ts z e r ű e n  h e ly e z k e d ­
nek  e l  az i n t r a f u s a l i s  iz o m ro s to n .

Az izom orsó  r e c e p t o r a i  az izom n y ú j tá s a k o r  b o c s á j ta n a k  
k i  m agukból in g e r e k e t  és  az i n g e r ü l e t  А- a l f a  t i p u s u  a f f e r e n s  
ro s to k o n  f u t  a g e r in c v e lő  h á ts ó  s z a rv a  f e l é .  Amikor az izom 
ö s s z e h u z ó d o tt  á l l a p o tb a n  v a n , az a n n u lo s p i r a l i s  r o s to k  e l l a ­
z u ln a k . V is z o n t az izom  n y ú j tá s a k o r  az  a n n u lo s p i r á l i s  r o s to k  
i s  m egnyúlnak és i n g e r ü l e t  á l l a p o tá b a  k e rü ln e k . / 5 . á b r a /

A n y ú j tá s k o r  k e l e t k e z e t t  i n g e r ü l e t  az a f f e r e n s  ro s to k o n  
f u t  és am int a h á ts ó  s z a r v a t  e l é r i ,  á tk a p c s o ló d ik  k ö z v e t le n ü l  
a  g e r in c v e lő  e l s ő  sz a rv á b a n  lé v ő  m ozgató n e u ro n o k ra  é s  mono- 
s y n a p tik u s  n y ú j t á s i  r e f l e x e t  hoz l é t r e .  I ly e n  p l .  a t é r d r e f ­
l e x .  Amikor a r e f l e x k a l a p á c c s a l  ü t é s t  m érünk a q u a d r ic e p s  f e -  
m o ris  i n á r a ,  az ü té s  h a tá s á r a  a q u a d r ic e p s  r o s t j a i  m egnyúlnak ,
A n y ú j tá s  k ö v e tk e z té b e n  az a n n u l o s p i r a l i s  r e c e p to r o k  in g e r ü ­
l e t b e  k e rü ln e k . Ez az i n g e r ü l e t  a c e n t r i p e t á l i s  ro s to k o n  k e ­
r e s z t ü l  a g e r in c v e lő b e  j u t  é s  á tk a p c s o ló d ik  ugyanazon izom 
m o to ros n e u tro n ja i ra ,  ami a c o m b fe s z itő  izmok ö s s z e h ú z ó d á s á t ,  
t e h á t  rugóm ozgást v á l t  k i .

Az a n n u lo s p i r a l i s  r e c e p to r o k  é rz é k e n y s é g é t nagym értékben  
b e f o ly á s o l j á k  az e f f e r e n s  gamma neuronokon  b e fu tó  i n g e r ü l e t e k ,  
m elyek az a n n u lo s p i r a l i s  r e c e p to r o k  é rz é k e n y s é g é t fo k o z z á k  és 
n y ú j t á s s a l  szem beni k ü s z ö b é r té k ü k e t c s ö k k e n t ik .  E z á l t a l  k ise b b  
n y ú j t á s i  in g e r  i s  r e f l e x e t  v á l t h a t  k i ,  A n y ú j t á s i  r e f l e x e k e t
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B a lo ld a lt :  ö s sz e h ú z o tt  izom . J o b b o ld a lt:  n yú j­
t o t t  izom , az a n n u lo s p ir a lis  rostok , megnyúlnak 

és  in g e r ü le t  á lla p o tá b a  kerü lnek

m egin d ító  a n n u lo s p ir a lis  in g e r ü le t  te h á t  nemosak az izom nyúj­
t á s á t ó l ,  hanem a gamma e ffe r en a ek en  k e r e s z tü l  érk ező  im pul­
z u so k tó l i s  függ*

A pontos izommozgás lé n y e g e s  f e l t é t e l e  te h á t  a k ieg y en ­
s ú ly o z o t t  gamma r en d szer  működés, mert ez  b i z t o s í t j a  a mozgás 
v ég reh a jtá sá h o z  szü k ség es izo m tó n u st. F ok ozott gamma a k t iv i ­
t á s  n ö v e l i  a p r o p r io c é p tiv  n y ú j tá s i  r e f le x e k e t  és e zen  k e r e sz ­
t ü l  az izo m tó n u st. / 6 . áb ra /

Áz izom orsó r e ce p to r a in a k  a f f e r e n tá c ió ja  még nem t e l j e s e n  
t i s z t á z o t t  k ér d é s . Wem t i s z t á z o t t ,  hogy a n y ú j tá s i  r e f l e x  m i­
ly e n  m értékben m o zg ó s ítja  a r e f l e x  Ívhez ta r to z ó  izom tó n u s o s ,  
i l l e t v e  f á z i s o s  iz o m r o s t ja it ,  ügy tű n ik , hogy k iseb b  in g erek  
a tó n u so s , a nagyobb in g erek  -  t e h á t  h i r t e l e n  erő s  izom nyuj- 
t á s  -  a f á z is o s  r o s to k a t  m o zg ó s ítjá k . Ez a v v a l m agyarázható, 
hogy a g e r in c v e lő  e l s ő  szarvában lé v ő  nagy a l f a  neuronok in ­
gerküszöbe a s a já t  izmában l e z a j l ó  n y ú j tá s i  in g e r e k k e l szem­
ben magasabb, azok te h á t  k iseb b  m értekben hatnak r á ju k , m int 
a tón u sos fu n k c ió t  b e t ö l t ő  k is  a l f a  neuronokra. Egyes f e l f o g á ­
sok  s z e r in t  a prim aer s e n z i b i l i s  a n n u lo s p ir a lis  recep to ro k  a 
tó n u so s  és a secundaer s e n z i b i l i s  rece p to r o k  p e d ig  f á z i s o s  
r e f l e x i v  a f fe r e n s  ágát k ép ez ik .

M int minden g e r in c v e lő i  mozgató neuron a gamma neuronok  
i s  az id eg ren d szér  magasabb .részének  e l le n ő r z é s e ,  sz a b á ly o z á ­
sa  a l a t t  á lla n a k  / 8 4 ,8 5 ,8 6 ,8 7 / .  Ebből a szem pontból a form a- 
t i o  r e t ik u la r is  j e le n t ő s  t e r ü le t e  a k ö zp o n ti id egren d szern ek , 
mert innen  f a c i l i t á l ó ,  de g á t ló  im pulzusok i s  ju th atn ak  a r é ­
t ik u l  i s p i n a l i s  pályákon k e r e s z tü l  az e lü l s ő  sza rv  gamma s e j t ­
j e ih e z .  M ivel a form atio  r e t ik u la r i s  ren d szer  a k t iv á lá s á t  a 
s p e c if ik u s  érzőp á lyák  o ld a lá g a in  k e r e s z tü l  b e fu tó  in g e r ü le te k  
b e f o ly á s o l já k , n y ilv á n v a ló , hogy a k ü lső  és b e ls ő  in g erek  i s
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h a t á s s a l  le h e tn e k , a fo rm a tio  r e t i k u l a r i s  m űködésére . F o n to sa k  
az agykéregből, é rk e z ő  j e l e n t é s e k ,  am elyek a fo rm a tio  r e t i k u ­
l a r i s  m űködését b e f o l y á s o l j á k ,  de m e g fe le lő  v i s s z a j e l z é s  u t j á n  
a  r e t i k u l a r i s  r e n d s z e r  i s  h a t á s s a l  l e h e t  az a g y k é re g  működé­
s é r e .

Az xzommozgás és m inden m ozgást m egelőző  tó n u so s  izom ­
fu n k c ió  t e h á t  h o n y o lu l t  i n t e g r á l ó  fu n k c ió  u t já n  j u t  e l  a  k ív á ­
n a to s  és  az a k t u á l i s  izom m ozgást h i z t o s i t ó  f e l t é t e l e k h e z .  Ez 
ig e n  fo n to s  té n y e z ő , m ert a  m ozgásokat m egelőző  tó n u so s  fu n k ­
c ió  m eg k ö n n y íti a f á z i s o s  izom m űködést, a z á l t a l ,  hogy t a r t á s i  
m unkát v á l l a l  és o ly an  a la p h e ly z e t e t  t e r e m t ,  ami az izom  g y o rs  
ö s sz e h ú z ó d á sá t t e s z i  l e h e tő v é .

M indebből k ö v e tk e z ik ,  hogy még egyszerű , m ozgásoknál i s  
d ö n tő  je l e n tő s é g ű  az izo m g y o rsaság  sz e m p o n tjá b ó l a m ozgásban 
ré s z tv e v ő  izmok k o o r d in á c ió ja ,  m ert c sa k  ez b i z t o s í t h a t j a  a 
m e g fe le lő  iz o m tó n u s t , az a g o n is tá k  és a n ta g o n is tá k  p o n to s  mű­
k ö d é s é t ,  h i s z e n  az a n ta g o n is tá k  m e g fe le lő  m érték ű  e l l a z u l á s a  
n é lk ü l  g y o rs  mozgás e lk e p z e lh e t e t l e n .  M agyar s z e rz ő k  k ö z ü l 
d r .  N em essuri v é g z e t t  i ly e n  i r á n y ú  v i s z g á l a t o k a t  /7 5 /»

M inden spo rtm ozgás tö b b -k e v e se b b  e l l e n á l l á s  le k ü z d é s é v e l  
t ö r t é n i k .  P l .  a f u tó  e lru g a s z k o d á s á n á l  a  s a j á t  t e s t s ú l y á t  k e l l  
e lm o z d íta n ia  é s  hogy e z t  m in é l g y o rsa b b a n  m e g te h e sse , f o n to s  
s z e r e p e t  kap az izo m erő . T e k i n t e t t e l  a r r a ,  hogy csaknem  v a la ­
m ennyi spo rtm ozgás tö b b -k e v e se b b  e l l e n á l l á s  e l l e n  t ö r t é n i k ,  a 
s p o r tá g  j e l le g é n e k  m e g fe le lő e n  az izom erőnek  a  g y o rsa s á g  szem­
p o n t já b ó l  m inden s p o r tá g n á l  k ise b b  vagy nagyobb s z e re p e  v a n .
A sú ly em e lő  mozgás g y o rs  v é g r e h a j t á s a  ig e n  nagy izo m e rő t i g é ­
n y e l ,  v i s z o n t  a  k o sá rra d o b á sh o z  vagy néhány v iv ó m o zd u la th o z  
e n n é l so k k a l k ise b b  izom erő  s z ü k sé g e s .

A s t a t i k u s  e rő  é s  a  m o zgásgyo rsaság  t e l j e s e n  f ü g g e t le n  
e g y m ástó l /3 7 * 3 8 >39/-  V ajon  a  d inam ikus e rő  és az a la p g y o r s a -  
ság  ö s s z e fü g g -e ?

Az e rő ,  a  m ag a su g rásn á l az e lu g r ó e r ő v e l  m érve -  Gray és 
m u n k a tá rsa i s z e r i n t  -  a m o zg ásg y o rsaság g a l c sak  ré s z b e n  m u ta t 
párhuzam ot. Az e rő  n ö v e lé se  nem fo k o z ta  az a la p g y o rs a s á g o t  
P ie r s o n  és m u n k a tá rsa i s z e r i n t  / 5 8 / ,  amig C la rk é  és m u n k atá r­
s a i  / 5 9 /  k í s é r l e t é b e n  a  d in am ik u s e r ő f e j l e s z t é s  u tá n  a  m ozgás- 
g y o rsa sá g  az izom erő-izom töm eg h á n y a d o ss a l  párhuzam osan  n ő t t .  
n y i lv á n v a ló ,  hogy m in é l nagyobb e l l e n á l l á s t ” k e l l  le g y ő z n i  a 
mozgás so rá n  az izom nak, a d inam ikus e rő  je le n tő s é g e  a n n á l 'n a ­
gyobb. V is z o n t a d inam ikus e rő  n ö v e lé s é b ő l  nem v á r h a t ju k  a 
t e r h e l e t l e n  v é g ta g  m ozgásgyo rsaságának  n ö v e k e d é s é t.

Nem ism erünk  a d a to t  a r r a ,  hogy v a jo n  az e l l e n á l l á s  fo k o ­
z a to s  növekedése  hogyan h a t  az  izcm összehuzódás s e b e s s é g é re .  
S t i e r  s z e r i n tp e n e r g e t ik a i  szem pon tbó l le g o p t im á lis a b b  a 
0 ,4 - 1 ,0  k g /c n r  iz o m k e re s z tm e ta z e t  f e s z ü l é s n é l  p ro d u k á l t  moz­
g á s s e b e s s é g  /6 o /„
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Az ism é tlé s e a -g y o r s a sá g o t  b e fo ly á s o ló  é l e t t a n i  tén y ező k

Az i z  anunun ka k o o r d in á c ió ja  is m é t lé s e s -g y o r s a s á g o t  ig é n y lő  
sportm ozgáeoknál még je le n tő s e b b , m int e g y s z e r i  m ozgásoknál, 
é s  az előbb elm ondottak i t t  i s  érv én y esek . K öztu d ott, hogy a 
pontos k oord in áció  a t e s t g y a k o r la t i  ág je l le g é n e k  m e g fe le lő  
f e l t é t e l e s  r e f l e x - lá n c so r  k ié p í t é s é n ,  e dinam ikus s z te r e o t ip o n  
n y u g sz ik . Az e g y s z e r i  és i s m é te l t  g y o rsa sá g o t ig é n y lő  mozgá­
sok n á l a gyorsaság  szem pontjából a m e g fe le lő  dinamikus s z t e ­
r e o t ip  j e l e n t i  az eg y ik  fo n to s  a l a p f e l t é t e l t .

De ugyanígy i t t  i s  érvén yesek  az izom erőre vonatkozó e l ­
mondottak i s ,  mert az i s m é te l t  gyors mozgások i s  m e g fe le lő  
é r ő t  ig é n y e ln e k .

Az is m é te l t  gyors mozgások e g y ik  fo n to s  f e l t é t e l e  to v á b ­
bá a gyors r e la x á c ió  / e l l a z u l á s /  es a r e s z i n t é z i s  / h e ly r e á l ­
l í t á s / .

Az izom e lla z u lá sá n a k  b io k ém ia i m agyarázata j e l e n le g  a
következőképpen f e s t :

Marsh és Bendal nevéhez fű ző d ik  az un. r e la x á c ió s  fa k to r  
f e l f e d e z é s e  éa i z o l á lá s a .  Ez f e h é r j e ,  amelynek j e l l e g z e t e s  t u ­
la jd o n sá g a  a z , hogy Ca io n t  k öt meg. A legú jab b  adatok s z e r in t  
e z t  a r e la x á c ió s  fa k to r t  s z in té n  a sarkop lazm atiku s retik u lu m  
ta rta lm a zza  / 13/ .  A r e la x á c ió s  fa k to r  az ATP b o n tá s á t , ig y  az  
izom összehu zód ást g á t o l j a .

Az izom azonban csak  akkor képes e le r n y e d n i, ha ATP bő­
ven á l l  r e n d e lk e z é sr e . A k ontrakcióh oz ATP b o n tá s , az e le r n y e ­
déshez ATP s z i n t é z i s  k e l l  az i s m e r te t e t t  t e ó r ia  s z e r in t .  Az 
ATP az e n e r g ia fe ls z a b a d itó  fo lyam atok so rá n , t e h á t  a sz én h id ­
rá to k  és  z s ír o k  bontásakor k e le t k e z ik .  Sok ad a to t t a r t  számon 
az irodalom , amely az e folyam atokban r é s z tv e v ő  enzim ek ed zés  
h a tá sá ra  bek övetk ező  a k t iv itá s fo k o z ó d á s á t  m u ta tja . / 1 4 ,2 1 ,2 2 ,  
2 3 ,2 4 ,2 5 > 2 7 ,3 °» ^ 6 / Olyan v i z s g á l a t ,  amely ed zés  h a tá sá ra  r e -  
la x a c ió  g y o r su lá sá t  b iz o n y íta n á , ed d ig  nem ism e r e te s .

M ilyen  egyéb té n y e z ő k  b e f o ly á s o l j á k  a g y o rs a s á g o t?

A p a jzsm ir ig y  fo k o z o tt  működésekor g y o r s , mozgékony a 
b e te g . L e ir tá k , hogy ily e n k o r  az A c h i l le s  r e f l e x  id ő b e l i  l e ­
z a j lá s a  rövidebb / 1 6 ,1 7 ,1 7 / .  Csökkent pajzsm irigym űködéskor  
la s s ú  mozgás és  la s s ú  r e f l e x  t a p a s z ta lh a tó .

H őm érséklet.. A m esterség esen  le h ű tö t t  izom la ssab b an  hu- 
zód ik  ö ssz e  és kevésbé fáradékony / 3 1 ,3 2 / .  A te s th ő m é r sé k le t  ti 
izom f e lm e le g ít é s e  fü r d ő v e l, d ia th er m iá v a l, m a ssa g e -zsa l nem 
v e z e t  a sportm ozgás gyorsabb t e l j e s í t é s é h e z  / v á g t a f u t á s / ,  
e z é r t  egyesek  a m e le g íté s  h a tá s á t  a gyorsaság  szem pontjából 
ta g a d já k . /A sm ussen , 33» K aprovich 3 4 / .  Swegan é s  munkatár­
s a i  /3 5 /»  a m o zg á sism étlé st mint b e m e le g ítő  e ljá r á e  h a tá sá t  
v iz s g á l tá k  a k ö n y ö k fe sz ité s  s e b e s s é g é r e . A k ö z ö lt  t á b lá z a t ­
b ó l k id e r ü l, hogy a 6 . - I 0 . k a r f e s z i t é s  se b e ssé g e  már sokkal



nagyobb, e z u tá n  k i s  l a s a u lá a  k ö v e tk e z ik , de az 5° .  i s  v a la m i­
v e l  g y o raa b b , m in t a  2 o . m ozgás. E k í s é r l e t e k  i a  a z t  b i z o n y í t ­
já k ,  hogy az izom zat á tm e le g i té a e  egymagában nem e le g e n d ő  a 
aportm ozgások  e lő k é s z í t é s é h e z .

G yógyszerek h a tá a a :  A lk o h o l, k o f f e in  r o n t o t t a ,  P r e lu d in ,  
P e r v i t i n  k i s s é  j a v í t o t t a  a mozgás k i v i t e l e z é s é t ,  i l l e t v e  mpz- 
g á s  k o o r d in á c ió já t  /1 9 /*  Az A k ted ron  és a M eprobamát ЯазрЬ- ős 
m u n k a tá rsa i s z e r i n t  a r e a k c ió id ő t  és m ozgásidő t nem b e f o ly á ­
s o l t a  / 2 о / .

F e lm e rü l  a k é rd é s ,  hogy a g y o r s a s á g  á l t a l á n o s  képea s ág -e?
A ré g e b b i iro d a lo m  e m e l l e t t  f o g l a l  á l l á s t  /Ma C loy 7 2 . 

S eash o re  4 1 / .  Többek vélem énye a z , hogy az egyes v ég tag o k  és 
a kü lönböző  m ozgások k ö z ö tt  a n n y ir a  e l t é r  a m o zg ásseb esség , 
hogy " á l t a l á n o s  g y o r s a s á g r ó l" , m o z g á s g e n e r a l i tá s r ó l  nem l e h e t  
b e s z é ln i  / 4 0 ,4 2 ,4 3 ,4 4 ,4 5 ,4 6 ,4 7 / ,  l e g a l á b b i s  az a la p g y o rs a s á g  
s z i n t j é n .  Egy b izo n y o s  izo m cso p o rt m ozgása kevés k o r r e l á c i ó t  
m u ta t a tö b b i  izom m o zg á sg y o rsa sá g á v a l, s ugyanaz az izom i s  
f e l a d a t a p e c i f i t á a t  m u ta t. L o t t e r  / 4 о /  s z e r i n t  ugyanazon i z ­
moknak kü lönböző  f e l a d a t o t  adva a m ozgásgyó rsaság  a n n y ira  e l ­
t é r t ,  hogy c sa k  15 fo-Ъап b e s z é lh e tü n k  g e n e r a l i t á s r ó l . E re n d ­
k ív ü l  fo n to s  k é rd é s  to v á b b i  m e g f ig y e lé se k e t ig é n y e ln e .

A r e a k c ió id ő  és  c s e le k v é s i  id ő  ö s s z e h a s o n l i t á s a  i s  é rd e ­
k e s , am ive l k a p c s o la tb a n  d r .C s in á d y  v é g z e t t  a la p v e tő  munkát
/ 7 3 ,7 4 / .

Sok a d a t  i s m e r e t e s  e t e r ü l e t r ő l ,  k ö z ö t tü k  k o r r e l á c i ó t  
t a l á l t  p l .  P i e r s o n  / 4 8 , 5 3 / ,  Youngen / 4 9 / ,  T u t t l e  / 5 1 / ,  v i s z o n t  
mások, igy  Sm ith  / 50, ^ 2 /  Henry t a g a d j á k  a  párhuzamos f e n n á l ­
l á s á t  / 56, 66/ .  T w eit  és m u n k a tá r s a i  / 6 2 /  t e s t i  h ib á s  szem é ly e ­
k e t  g y a k o r o l t a t v a  a k o n d ic ió  j a v u l á s a  m e l l e t t  a r e a k c i ó i d ő  j a ­
v u l á s á r ó l  i s  b e s z á m o l ta k .

A r e f l e x i d ő  és a m ozgás- 
g y o rsa sá g  k ö z ö tt  párhuzam ot i r t  
l e  L an teubach  és m u n k atá rsa  / 6 4 / ,  
i l l e t v e  H u tin g e r  / 6 3 , 65/ .

S a já t  v i z s g á l a t a in k k a l  ed d ig  
f e l t á r a t l a n  t e r ü l e t e t  s z e re tn é n k  
f e l t é r k é p e z n i .

Azt v i z s g á l ju k  u g y a n is ,h o g y  
az e g y s z e rű , m onosynap tikus s a -  
j á t r e f l e x r e  beküvetkezö  izom ösz- 
ezehuzódás i d ő b e l i  l e z a j l á s a  p á r ­
huzamban v an -e  a r e a k c ió id ő v e l ,a  
m e g te rh e lé s s e l ,e g y é b  h a tá s o k k a l .

Az A c h i l le s  r e f l e x  á l t a l  k i ­
v á l t o t t  izo m ö sszeh u zó d ást v i z s ­
g á l tu k  olymódo n ,hogy a s a ro k ra  
e r ő s í t e t t  m ág n esse l szemben i n ­
d u k t iv  t e k e r c s e t  h e ly e z tü n k  e l  
s a s a ro k  e lm o z d u lá sa k o r k e l e t ­
kező  in d u k á lt-á ra m o t EKG k é s z ü -

Az A c h i l l e s - i n  r e f l e x  á l t a l  
k i v á l t o t t  izom összehuzódás 

t íp u s o s  g ö rb é je
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lék b e  v e z e tv e  g y o rs  p a p íro n  r e g i s z t r á l t u k .  A görbe  id ő e le m z é ­
se az a u to m a tik u s  i d ő j e l z é s  j e l e i  s z e r i n t  t ö r t é n i k .

A t ip u s o s  á b ra  a 7 -  á b r a .
A n u l l - v o n a l t ó l  v a ló  e l t é r é s  akko r k ö v e tk e z ik  b e , am ikor 

a mágnes e lm ozdu l a t e k e r c s  e l ő t t .  A x * e flex k a lap ács  ü t é s é t  / к /  
m echanikus re z g é s e k  k ö v e t ik ,  e z a l a t t  f u t  az  i n g e r ü l e t  v é g ig  a 
r e f l e x i v e n .  E zu tán  az izom ö s s z e h u z ó d ik . E m ó d sz e rre l nem m ér­
h e tő  p o n to sa n  a r e f l e x  id ő , de ez v i z s g á l a t a in k  sz e m p o n tjá b ó l 
nem i s  v o l t  lé n y e g e s ,  m ert az izom összehuzódás s e b e s s é g é re  
v o l tu n k  k iv á n c s ia k .  Az izom összehuzódás g ö rb é je  k é t f á z i s ú ;  a 
c s ú c s a  ak k o r k e le tk e z ik ,  am ikor az  izom legnagyobb  s e b e s s é g ­
g e l  h ú z ó d ik  ö ssze  / В / .  Amikor az ö sszeh ú zó d ás  b e f e je z ő d ik ,  a 
mágnes m ozgása m egszűn ik , az áram görbe v i s s z a t é r  a n u l l  v o ­
n a l r a  / С / .  E zu tán  e l le n k e z ő  i rá n y ú  h u llá m  j e l z i  az e le r n y e ­
d é s t ;  az e le rn y e d é s  m ax im ális  s e b e s s é g n é l  c s ú c c s a l  / D / ,  az 
izommohgás m eg szű n té t m u ta tó  n u l l  v o n a lb a  v a ló  v i s s z a t é r é s ­
s e l  / Е / .

A - 8 u-c A-C

VEAUdOtbO

8. ábra
Az A c h i l l e s - i n  r e f l e x  s o rá n  l é t r e j ö t t  izo m ö ssze ­
huzódás id e jé n e k  é s  a  r e a k c ió  id ő n ek  ö s s z e f ü g g é s e i

A b e m u ta to t t  8 . á b ra  k o o rd in á ta r e n d s z e rb e n  t ü n t e t i  f e l  
a  17 TF h a l l g a tó n á l  t a l á l t  a a j á t r e f l e x x e  b e k ö v e tk e z e t t  izom- 
ö sszeh u ző d ás  é r t é k e k e t  és a K e re sz ty -U n g e r f é l e  r e a k c ió id ő ­
m érővel / 76/  m ért r e a k c ió id ő k e t .

Az e l s ő  o sz lo p b a n  a  r e a k c ió id ő  és  Â-B, 
a  m ásodik  o sz lo p b a n  a B-C,
a  h a rm ad ik  o sz lo p b a n  az A-C sz a k a sz  v is z o n y á t  m u ta t j a .



A p o n to k  s z ó rá s á b ó l  l á t h a t ó ,  hogy sem m ifé le  k o r r e l á c i ó  
nem á l l  fe n n  a r e a k c ió id ő  és  a  s a j á t r e f l e x r e  b e k ö v e tk e z ő  izom - 
ö sazehuzódás i d ő b e l i  l e z a j l á s a  k ö z ö t t .

Más v iz s g á la ta in k b a n  a r r a  k ív á n tu n k  v á l a s z t  k a p n i,  hogy 
a s a j á t  r e f l e x r e  a d o t t  izo m v á la sz  i d ő b e l i  v is z o n y a i  hogyan  
v á l to z n a k  k ü lönböző  b e h a tá s o k  é s  f i z i k a i  munka u tá n .

§
3

A I B
—ifi......
V Á L T O Z Á S

! - Л 1 Т
C Z D £ ù m À s O Ù P £ B C  В ЕЛ /

VIS TERHELÉSŰ ATLÉTIKA 3 2 - 5 -5 0
UOSÁVLABM ÓVA 16 - г -5 -3
u o s Á m m  mérkőzés 13 * 3 - 3
TÁVFŰTŐ VERSIMV 8 - з * 5 * 8
UEVÉmJ? ЗОгШООткц. 4 -10 - t ő
STEP- TEST г - J - 3 * 2
MASSZÁZS 6 - 2 -4 - Z
vepkep/noés leszorítása 6 * 4 0
uiperpentilláció 12 - 1 + 3 + 4

"T —  - ...........—

9 ábra
Az A e h i l l e s - i n  r e f l e x  á l t a l  k i v á l t o t t  izo m ö ssze -  
huzódás id e jé n e k  v á l t o z á s a i  k ü lö n fé le  t e r h e l é s

h a tá s á r a

L á th a tó ,  hogy а д е т  t ú l  nagy m e g te rh e lé s s e l  j á r ó  f i z i k a i  
te v é k e n y sé g  u tá n  / g y a k o r l a t i  ó rá k , r ö v id  i d e ig  t a r t ó  e rő s  mun­
k a , lá b h e g y re  á l l á s ,  s t e p - t e s z t /  e g y a rá n t  ham arabb é r i  e l  az 
izom  a  m ax im ális  s e b e s s é g e t .  L eak  három  e s e tb e n  h o s s z a b b o d o tt  
meg ez az id ő :  k o s á r la b d a  m érkőzés és k e ré k p á ro z á s , v a la m in t a 
v é rk e r in g é s  l e s z o r í t á s a  u tá n .

A la ssu b b o d ó  ö sszeh ú zó d ás s z a k a s z a  h y p e r v e n t i l l á c i ó  és  
1 ó rá s  f u tá s  u tá n  l e t t  h o s s z a b b . /U tó b b i  v i z s g á l a t o t  S zűcs 
Endre d r - r a l  v é g e z tü k  egy a t l é t i k a i  v e r s e n y e n . /

№
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E v i z s g á l a t o k  f e l v e t i k : ,  hogy egy h a rm a d ik  f a j t a  g y o r s a ­
s á g o t  i s  e l k ü l ö n í t h e t ü n k  az  e d d ig ie k e n  t ú l .  Szemben az i s m é t ­
l é s e s  é s  a l a ç g y o r s a s â g g a l ,  am ely az  a k a r a t l a g o s  iz o m ö ssz e h u z ó -  
d á s  s e b e s s é g e t  j e l e n t i ,  m e g k ü lö n b ö z te th e t jü k  a  m onosym ap tikus 
r e f l e x r e ,  vagy  az  izom  id e g e  f e l ö l  jö v ő  i n g e r r e  b e k ö v e tk e z ő  
ö s s z e h ú z ó d á s t ,  a m it az  izom  s a l á t  g y o r s a s á g á n a k  n e v e z h e tü n k . 
V iz s g á ló m ó d s z e re in k  g y o r s  f e j l ő d é s e  a l a p j á n  e l k é p z e l h e t 6 ,hogy 
m ajd  t o v á b b i ,  k is e b b  izom elem ek  g y o r s a s á g á t  i s  r e g i s z t r á l n i  
l e s z ü n k  k é p e s e k .

Mi t e h á t  a  t a n u l s á g  a z  e d d ig i  m e g f ig y e lé s e k b ő l  é s  v i z s ­
g á la t o k b ó l?

H a tá r o z o t t a n  á l l í t h a t j u k ,  hogy r e n d s z e r e s  é s  m e g f e le lő  
e d z é s  h a t á s á r a  e l s ő s o r b a n  az  i s m é t l é s e s  g y o r s a s á g  j a v u l h a t ,  
a m it  a  m e g ja v u lt  k o o r d in á c ió v a l  é s  tö b b  s p o r t á g n á l  a  d in a m i­
kus e r ő  m eg n ö v e k e d é sé v e l m a g y a rá z h a tu n k . U gyanezek  a  té n y e z ő k  
az  a la p g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s é h e z  -  h a  k is e b b  m é r té k b e n  i s  -  
h o z z á j á r u l h a tn a k .  Nem t i s z t á z o t t  azo n b an  még, hogy m agának az 
izo m h u zó d ásn ak  a  g y o r s a s á g a  f e j l e s z t h e t ő - e ?  N éhány a d a t  a r r a  
a  f e l t é t e l e z é s r e  j o g o s í t ,  hogy i t t  i s  v á r h a tó  ném i j a v u l á s .

B u l l e r ,  E c o le s  J .C .  / 7 8 ,  7 9 /  é s  m u n k a tá r s a i ,  v a la m in t  
U rbová  / 7 7 /  á l l a t k í s é r l e t e k b e n  a z t  t a l á l t á k ,  hogy az  izom  
i n n e r v á e i ó j a  f e l e l ő s  az  izom  g y o r s  vagy  l a s s ú  m ű k ö d é s é é r t .
A l a s s ú  izom  i d e g é t  f e l c s e r é l t é k  a g y o r s  iz o m é v a l ,  m ire  2 -3  
h é t  m úlva a  g y o r s  izom  l a s s ú ,  a  l a s s ú  izom  p e d ig  g y o rs  izo m ra  
je l le m z ő  v i s e l k e d é s t  m u t a t o t t .

L e h e ts é g e s  to v á b b á  az i s ,  hogy a  a a rk o p la z n u  ü ik u s  r e t i -  
kulum  j á r a t a i  -  az e d z e t t  izom  dusabb  k a p i l l a r i z á c i ó j á n a k  
a n a l ó g i á j á r a  -  m egnövekednek , ami az i n g e r ü l e t  g y o rs a b b  s z é t ­
t e r j e d é s é t  é s  g y o rs a b b  iz o m ö s s z e h u z ó d á s t  te n n e  l e h e t ő v é .

M inden rem ényünk megvan a h h o z , hogy e z e k r e  a  k é r d é s e k r e  
i s  v á l a s z t  kapunk  a  k ö z e l jö v ő b e n ,  h i s z e n  a v iz s g á ló m ó d s z e re k  
v i h a r o s  f e j l ő d é s e  e g y re  k ö z e le b b  h o z  b e n n ü n k e t a  j e l e n l e g  még 
i s m e r e t l e n  é s  t i t o k z a t o s n a k  tű n ő  t ö r t é n é s e i  m e g ism e ré sé h e z .
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ZUSAMMENFASSUNG

Zu B eginn  e r f o l g t  d ie  B e sc h re ib u n g  d e r  c h a r a k t e r i s t i ­
sc h en  p h y s io lo g is c h e n  E ig e n s c h a f te n  d e r  G rund- und d e r  w ie d e r­
h o l te n  S c h n e l l i g k e i t .  Dann w ird  d ie  F u n k tio n  d e r  to n is c h e n  und 
p h a s is c h e n  M u s k e lfa s e rn , sow ie d ie  E rsc h e in u n g  d e r  R e iz ü b e r ­
t ra g u n g  b e s p ro c h e n . I n  Zusammenhang dam it w ird  d ie  B edeu tung  
des s a rk o p la s m a tis c h e n  R e tik u lu m  b e to n t .  Es w ird  ü b e r  d ie  I n ­
n e rv ie ru n g  d e r  to n is c h e n  und p h a s is c h e n  F a s e rn  und d ie  R ezep - 
t o r e n t ä t i g k e i t  d e r  M u sk e lsp in d e l b e r i c h t e t ,  d ie  F u n k tio n  d e r  
oberen  T e i le  d es  N e rv e n sy s te m s , in  e r s t e r  R eihe  d ie  i n t e g ­
r ie r e n d e  T ä t ig k e i t  d e r  F o rm a tio  R e t i k u l a r i s  b e s p ro c h e n . Dann 
w ird  d ie  in  H in s ic h t  d e r  S c h n e l l ig k e i t  w ic h t ig e  K o o rd in a t io n  
b e s c h r ie b e n .  Es f o lg e n  E rg e b n is s e  d e r  E ig e n v e rsu c h e  in  d e re n  
V e r la u f  d ie  S c h n e l l ig k e i t  d e r  d u rch  den A c h i l le s - S e h n e n r e f le x  
a u s g e lö s te n  M u s k e lk o n tra k tio n  m it d e r  R e a k t io n s z e i t  v e r g l i ­
chen w urde , doch  k e in  s i g n i f i k a n t e r  Zusammenhang g e fu n d en  
w erden k o n n te . D ie G e sc h w in d ig k e it d e r  a u f  E in f lu s s  des A c h i l ­
l e s  -S e h n e n re f le x e s  e n ts ta n d e n e n  M u s k e lk o n tra k tio n  wurde u n te r  
v e rs c h ie d e n e n  e rsch w eren d en  U m ständen, /L a u fe n , S t e p t e s t ,  
H y p e r v e n t i l l a t io n  u s w ./  u n te r s u c h t .  Nach m i t t l e r e r  B e la s tu n g  
e r r e i c h t e  d ie  M u s k e lk o n tra k tio n  ih r e  m axim ale G e sc h w in d ig k e it, 
dagegen v e r l ä n g e r te  s i c h  d ie s e  Z e i t  nach  in te n s iv e m  K orb- 
b a l l r a a ts c h  und n ach  län g erem  R a d fa h re n . In  w e ite rem  wurde d ie  
E inw irkung  e i n i g e r  Hormone, p h y s is c h e r  F a k to re n , und M edika­
m ente a u f  d ie  G e sc h w in d ig k e it d e r  M u s k e lk o n tra k tio n  u n t e r ­
s u c h t .  A uf Grund d e r  B eobach tungen  w ird  f e s t g e s t e l l t ,  d a s s  b e ­
so n d e rs  d ie  w ie d e rh o lte  S c h n e l l i g k e i t ,  in  g e rin g e re m  M asse 
au ch  d ie  G r u n d s c h n e l l ig k e i t  e n tw ic k e l t  w erden kann; d ie s e s  
w ird  in  e r s t e r  L in ie  d ru ch  d ie  v e r b e s s e r t e  und g e n a u e re  K oor­
d i n a t i o n s t ä t i g k e i t  e r k l ä r t .
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DR. BÜCHLER ROBERT
f ő i s k o l a i  docens

A g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é n e k  néhány p s z ic h o ló g ia i  k é rd é s e

A g y o rsa s á g o t  a k ö z tu d a t  m indm áig ö r ö k l ö t t ,  a l k a t i  s a j á ­
to ssá g o k n a k  t u l a j d o n í t j a .  Még a  p s z ic h o ló g ia i  iro d a lo m  i s  so k ­
s z o r  a sz e m é ly isé g  v is z o n y la g  k o n s ta n s , je l le m z ő  je g y e i  közé 
s o r o l j a .  Enke és K re tsch m er tö b b  m int n e g y ed század a  a  szem é- 
ly is é g d ia g n o s z t lk á b a n  i s  m e g h o n o s í to t ta  a p s z ic h ik u s  tem pó , 
a g y o rsa sá g  r e g i s z t r á l á s á t .  V iz s g á l a ta ik  s z e r i n t  a c ik lo t im  
és a  s e h iz o t im  a lk a t  a p s z ic h ik u s  tem póban i s  e l t é r  e g y m á s tó l, 
csakúgy m in t a mozgás más j e l l e g z e te s s é g e i b e n .  Nagy j e l e n t ő ­
s é g e t  t u l a j d o n i t  a  mozgás g y o rsa sá g á n a k  az a lk a lm a z o tt  p s z i ­
c h o ló g ia  m odern, é s  te g y ü k  h o z z á  k i s s é  k é te s  h a j t á s a :  a g r a ­
f o ló g ia  i s  / K la g e s / .

N y ilv á n  e ls ő s o rb a n  a r e a k c ió - id ő  v iz s g á la tá n a k  t a n u l s á ­
g a i  v e t e t t é k  meg ennek  a s z e m lé le tn e k  az a l a p j á t ' .  K r a e p e l in , 
a  modern s z e m é ly is é g lé le k ta n  e g y ik  ú t t ö r ő j e ,  a r e a k c ió - i d ö t a 
s z e m é ly isé g  le g fo n to s a b b  m eg k ü lö n b ö z te tő  s a j á t o s s á g a i  közé  s o ­
r o l j a .  V a ló já b a n  a  r e a k c ió - id ő  azonos in g e r r e  in v id u á l i s a n  és 
é l e tk o r  s z e r i n t  v a r i á l .  G y ak o rlás  és t a n u lá s  h a tá s á r a  c sa k  
ig e n  j e l e n t é k t e l e n  m érték b en  m ódosu l, c sa k  nagyon szű k  h a t á ­
ro k  k ö z ö tt  r ö v id ü l .  Az ezen  a t e r ü l e t e n  f o ly ó ,  immár tö b b  
m int f é lé v s z á z a d o s  k u ta tá s  azonban  sok  v i t a t h a t a t l a n  tudom á­
nyos és a  g y a k o r la tb a n  i s  h a s z n o s í th a tó  eredm ényt h o z o t t .  Úgy 
vélem , az id ev ág ó  tö rv é n y s z e rű s é g e k  m e g fe le lő  t e k i n t e t b e v é t e ­
l e ,  az o p t im á l is  f e l t é t e l e k  is m e re te  és k ia k n á z á s a  még ig e n  
j e l e n tő s  eredm ényeket h o z h a t a s p o r to ló k  f e lk é s z í té s é b e n ,  k ép ­
z é sé b e n , a t e l j e s i tm é n y  n ö v e lé sé b e n  e g y a rá n t .

A r e a k c ió - id ő  azo n b an , m in t az már ré g e n  i s m e r e te s ,  sem­
mi tá m p o n to t nem ^nyujt a s z e m é ly isé g  g y o r s a s á g á ra  á l ta lá b a n ^  
v a lam ely  c s e le k v é s ,  vagy mozgás l e b o n y o l í tá s á n a k ,  k i v i t e l e z é ­
sének  té n y le g e s  i d e j é r e .  K la s s z ik u s  m eg h a táro zás  s z e r i n t  i s  
s z ig o rú a n  c sa k  a z t  az id ő k ö z t f o g l a l j a  m agéban, amely az i n ­
g e r  e r z é k l e t é t ő l  / f e l f o g á s á t ó l /  a m e g fe le lő  m ozdu la t / c s e l e k ­
v é s /  e l i n d i t a n á i g ,  m egkezdéséig  t a r t . S z a b a to s a n , t e h á t  l á t e n -  
c i a  Időnek  v o ln a  n e v e z h e tő : az a d o t t  s t im u lu s  é r z é k l e t é t 31 a  
r e a k c ió  m egkezdéséig  z a j l ó  fo ly am ato k  u g y a n is  c sa k  k ö z v e te t t  
u tó n  d e r i t h e t ő k  f e l ,  h o z h a tó k  f e l s z i n r e .

Nem o ly an  ré g e n  G u r e v i t s , az i s m e r t  s z o v je t  k u ta tó  k i ­
t e r j e d t  f e lm é ré s e k e t  v é g z e t t  s p o r to ló k ,  gyárim unkások  k ö z ö t t ,  
v a la m in t la b o r a tó r iu m i  f e l t é t e l e k  m e l l e t t .  E g y é rte lm ű en  úgy 
t a l á l t a ,  hogy t á v o l r ó l  sem azok a m e g f ig y e l t  •• v i z s g á l t  s z e ­
m élyek v a ló b a n  a le g g y o rsa b b a k  a m ozgásban, vagy m unkatevé­
kenységben , a k ik  a le g rö v id e b b  r e a k c ió - i d ő t  m u ta t tá k  a  m egelő­
ző  v iz s g á la to k b a n .  T e rm é sze te se n  a r e a k c ió - id ő  ta r ta m á n a k  a 
s p o r t te v é k e n y s é g  g y o rsa sá g á b a n  ig e n  j e l e n tő s  s z e re p e  v a n . Az 
az id ő ,  mig a f u tc  a p i s z t o ly l ö v é s r e  m eg in d u l, j e l e n tő s  az 
egész  v e rse n y  k im e n e te le  s z e m p o n tjá b ó l. Hazánkban d r .C s in á d y  
Jen ő  p r o f e s s z o r  v é g z e t t  e t é r e n  ú t t ö r ő  v i z s g á l a t o k a t .  A kö-
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v e tk ező k b en  m eg k ísé rlem  k im u ta tn i ,  hogy a. r e a k c ió - i d ő  azonban 
c sa k  e g y ik  f e l t é t e l e  és té n y e z ő je  a s p o r to ló  g y o rs a s á g  t e l j é -  
s itm én y é n e k . TS s e  ^ s y l!

- \u i ö basse.;.- a lá  a a á o ín o q so a  e
M e lle s le g  jegyzem  meg: a r e a k c ió - I d ő  nem azonos a  r e f l e x  

i d ő v e l .  Néha még a  tudom ányos iro d a lo m  i s  f e l c s e r é l i  ugyan a 
k é t  fo g a lm a t, n a p i l a p ja in k  s p o r t r o v a t a i r ó l  nem i s  b e s z e lv e u ' 
K ülönös módon éppen a r e f l e x - i d ő  to v á b b i  ё з  fODtof%b%> A ényeső-  
,je a  s p o r to ló  gyoraaaágánakT

A m ozd u la to k  s e b e s s é g e , az egyes m ozgás;b в 2e t e v ő k ■ карей o-  
ló d á s a  u g y a n is  e ls ő s o rb a n  éppen  r e f l e x f o ly a fcito k  eredm énye.. 
Ennek a la p já n  é r t h e tő  az a m indennapos t a p a s z t a l a t . iSj. hogy a 
m ozgás, a  c s e le k v é s  g y o r s ^ le b o n y o lí tá s á b a n  d ö n tő 'té n y e z ő  e s .  
e l s ő  e le n g e d h e te t le n  f e l t é t e l , ^ é p p e n  a g y a k o r lá s ,  a t a n u l á s , 
/a m e ly .a  r e a k c ió - id ő  rö v id ü lé s é b e n  n e m .sz á m o tté v ő /. K re tsch m er 
a so k sz o r  v é g z e t t ,  i s m é te l t  m echanizm usok, a k tu s o k , m ű v e le tek  
l e r ö v i d ü l é s é t ,  g y o rsab b  v é g r e h a j th a tó s á g á t  egyen esén  b i o l ó g i a i  
a la p té n y n e k  m i n ő s í t e t t e ,  am elynek ig a z o lá s á r a  o n to g e n e tik u s  és 
f i l o g e n e t ik u s  té n y e k e t  e g y a rá n t f e l h o z o t t .

Az e d z é s , a g y a k o r lá s  e re d m én y e ssé g é t a  g y o r s a s á g  n ö v e lé ­
sében  ^ b e v e z e té s ü l  egy a d a t t a l  i l l u s z t r á l o m  с з ap án . Q p p lav in  a 
b u z o g á n y b a jtá s n á l  egy mozgás s e b e s s é g é t  néhány g y a k o r o l t a t á s -  
s a l  t i z e n k é t  s z á z a lé k k a l  f o k o z ta .  K ülönben a ta n u lá s n a k ,  v a ­
lam ely. k é szsé g  k ia l a k í t á s á n a k  e g y ik  l é g f o n t оь/ЪЪ é s  l e g e l t e r ­
je d te b b e n  a lk a lm a z o tt  ism érve  és- k i f e j e z é s e  a  p s z ic h o ló g iá b a n  
éppen az id ő , azaz  a  g y o r s a s á g . K ülönösen  a m o to r ik u s  t a n u lá s  
a ^ p o n to ssá g  és az e rő  m e l l e t t  m in d ig  k i f e j e z h e tő  a g y o rs a s á g  
m é r té k é v e l i s .  Nem é r d e k te le n  p rob lém a ezek n ek  a p a ra m é te re k ­
n ek , je lle m z ő k n e k  a  k o r r e l á c i ó j a  sem, am ely re  még v i s s z a t é r e k .

A g y a k o r lá s ,  az i s m é t lé s  e ls ő s o r b a n  a mozgás ö s s z e te v ő k  
k a p c s o ló d á s á v a l ,  a szenzom oto ros  k o o rd in á c ió  t ö k é l e te s e d é s é ­
v e l ,  c s is z o ló d á s á v a l  n ö v e l i  a  g y o r s a s á g o t .  T ö b b szö rö sen  v ég ­
r e h a j t o t t  m o to rik u s  m űvele tekben  a  k ü lső  v e z é r lé s  m ind jobban  
c sö k k en , f u n k c ió j á t  a  p r o p r io c e p t iv  in g e re k  v e s z ik  á t .  Ú jabb  
k u ta tá s o k  s z e r i n t  a  p r o p r io c e p t iv  in g e r e k re  a r e f l e x i d ő  r ö — 
v id e b b , m int az  e x te r o c e p t iv e k é r e . E z z e l  éhemben m indennapos 
is m e r t  t é n y ,  hogy a v e z é r l é s ,  az o p t ik a i  in g e re k  i r á n y í t á s a  
i s  o s ö k k e n ti  a, mozgás s e b e s s é g é t .

A mozgás k ü ls ő  in g e re k  á l t a l  i r á n y í t o t t  p o n to s s á g a  é s ’ 
g y o rsa s á g a  k ö z ö tt  f o r d í t o t t  v isz o n y  á l l  fe n n . Nagyön g y o rs  
m ozgások m ind ig  vakok , v a k tá b a n  t ö r t é n n e k .  L egú jabb  k u t a t á ­
so k  eredm ényeképpen k i s s é  másképp fogalm azzuk  ай é r z é k le t  és 
r e f l e x  v is z o n y á t  i s .  Az e lm ú lt  években az  é r z é k ie t e k e t  l e n y é -

f& b en ~ re flex n ek , egy t e l j e s  r e f l e k t o r i k u g  t ö r t é n é s  'f á z is á n a k  
o g tá k  f e l , am olyan re f le x fo ly a m a tn a k  Á l l í t o t t á k  b e . Iv an o v -  

S z m o le n s z k ij . az i s m e r t  s z o v je t  f i z io ló g u s  fo g a lm a z á sa  s z e -  
r i n t  az  é r z é k ié t  a r e f le x n e k  m e g h a tá ro z o tt  h án y ad a . N a p ja in k ­
ban  eg y re  in k áb b  a k ü lö n b sé g e k re , az é r z é k ié t  és r e f l e k t o r l -  
kus fo ly a m at e l t é r é s é n e k  v i z s g á l a t á r a  h e ly e z ik  á  s ú l y t . G .ÂT 
S icek ö  m e g á l la p í tá s a  s z e r i n t  az é rz é k lé s  jó v a l  eg y sze rű b b  j e ­
le n s é g ,  s o k k a l k ise b b  a t e h e t e t l e n s é g e  é s  nagyobb é rz é k e n y s é ­
g e t  m u ta t,  m in t az e f f e r e n s  k i o l d á s t ,  s z a b á ly o z á s t  i s  mágábán
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f o g la ló  r e f l e x  te v é k e n y s é g . Még a  le g e g y sz e rű b b  r e f le x e k b e n  
i s ,  u g y an is  az id eg im pu lzugoknak , am elyek az  é rz é k s z e rv e k b ő l  
a  közpon tokba  é rk e z n e k , e le g e n d ő  iz g a lm a t  k e l l  a k k u m u lá ln io k  
abhoz i s ,  hogy a  m o to ros  a u re á k a t  f e l s e r k e n t s é k  é s  v a lam ely  
k i s ü l é s t  hozzanak  l é t r e  az izm ok f e l é .  K i s é r l e t i  u tó n  s z o v je t  
k u ta tó k  k i  i s  m u ta t tá k ,  hogy az é r z é k e lé s  küszöbe a la c s o n y a b b . 
m in t a  r e f l e x e k é .

M in d e n e se tre  a  g y a k o r la t  szám ára  le s z ö g e z h e t jü k :  m egfe­
l e l ő  f e l t é t e l e s  k a p c s o la to k  k ik é p z é s é v e l  még nem d i f f e r e n c i á l ­
ju k  eg y sze ré sm in d  az  é r z é k ie t e k  m űködését i s .  A k é t  működés 
f e j l e s z t é s é r e  t e h á t  k ü lö n  i s  k e l l  tö r e k e d n i .  Az o p t ik a i  moda­
l i t á s o k  j e l e n tő s é g é t  mind a  r e a k c ió - id ő  c sö k k en é se b e n , mind a  
mozgás k i v i t e l e z é s  g y o rsa sá g á b a n  k í s é r l e t i  eredm ények eg é sz  
s o ra  b i z o n y l t j a .  Már a  m e g fe le lő  m e g v i lá g í tá s ,  az a lk a lm a z o tt  
s z ín e k  i s  nagyban n ö v e l ik  a mozgás k e z d e t i  és to v á b b i  g y o r s a s á ­
g á t  e g y a r á n t .

A g y o rsa s á g  k ü lönböző  t e l je s í tm é n y e ib e n  még egy m ásik , 
m indeddig  e lé g g e  e lh a n y a g o lt  m o d a l i t á s r a ,  az id ő ,  a tem pó es 
a r i tm u s  é r z é k ié i r e  k e l l  k i té rn e m . T a p a s z ta la to k  s z e r i n t  a 
le g tö b b  s p o r to ló  m eglepő p o n to s s á g g a l  é r z é k e l i  m ozgásának s e ­
b e s s é g é t :  a tem pó le g k is e b b  v á l t o z á s á t  i s  f e l f o g j a .  K ülönösen  
annak a tá v n a k  m . 'f e l e lő e n  é le s e d ik  k i  az id ő érzekűkT ~ am ely re  
s p e c i a l i z á l ó d t a k . F u tó k n á l,  ú sz ó k n á l e g y a rá n t f e l tű n ő e n  f e j ­
l e t t  r itm u s  é rz é k é t  i s  k im u ta t ta k .  Sem a r i tm u s ,  sem az i d ő é r ­
z é k e lé s  f o ly a m a ta i t ,  m echanizm usát azonban m indedd ig  nem de­
r í t e t t é k  f e l  k e l l ő  tudom ányos p o n to s s á g g a l .  V a ló s z in ü  b e l s ő ,  
t a l á n  v e g e ta t i v  fo ly a m a to k  e z a k a s z o s s á g a v a l,  p e r i o d i c i t á s é ­
v a l  á l ln a k  e lő  azok  az in g e r e k , am elyek s z e rv e z e tü n k  "benső  
ó rá já n a k "  j á r á s á t  s z a b á ly o z z á k . P o n to s a b b a t ,  t ö b b e t  nem t u ­
dunk e r r ő l  h a so n ló  f e l t é t e l e z é s e k n é l .  B iz o n n y a l i ly e n  b en ső  
in g e re k  já t s z a n a k  f ő s z e r e p e t  s a j á t  m ozgása ink  id ő ta r ta m á n a k  
érz é k e lé s é b e n  i s .  E m e lle t t  azonban k ü lső  in g e r e k , e ls ő s o rb a n  
o p t ik a i  benyom ások i s  k ö z re h a th a tn a k . P é ld á u l  a m e g te tt  u t á a - 
rabokon  lé v ő  j e l z é s e k ,  t e r e p r é s z l e t e k ,  póznák  lá tv á n y a  i s  
t á m o g a th a t ja .  Nem k e l lő e n  t i s z t á z o t t  a  ritm u sé lm én y  k e le tk e  -  
z é se  sem.

Az id ő é rz é k  t e s z i  l e h e tő v é ,  hogy a f u t ó ,  vagy úszó  fe n n ­
t a r t s a  a te m p ó t, a s e b e s s é g  e g y e n le te s s é g é t .  F e j l e s z t é s e ,  d i f ­
f e r e n c i á l á s a ,  az é rz é k e n y sé g  n ö v e lé s e  t e h á t  az e d z é sn e k , a 
s p o r to ló k  e lő k é s z í té s é n e k  m eg íté lé se m  s z e r i n t  ig e n  fo n to s  
f e l a d a t a .  Kezdő a t l é t á k a t  -  am in t e r r e  P unv i rá m u ta t  -  a k ik ­
nek  az id ő é rz é k ü k  még nem e lé g g é  f e j l e t t ,  az e l l e n f é l  e l ő r e ­
tö r é s e  g y a k ran  m eg zav a rja  az id ő fe l fo g á s á b a n .  Amikor é s z r e ­
v e s z i ,  hogy t á r s a  le h a g y ja  a p á ly á n , ö n k é n te le n ü l  fo k o zza  a  
te m p ó já t  akkor i s ,  h a  ez még k o r a i ,  am ikor p é ld á u l  o sa k  a 
k ö v e tk e z ő  k ö rben  v o ln a  szabad  e r ő s í t e n i e .  A v á r a t l a n  ^ ü ls ő  
in g e r ,  a m ásik  f u tó  m eg je le n é se  v a ló s á g g a l  k iz ö k k e n t i  tem pó­
j á b ó l ,  e lv o n ja  f ig y e lm e t  a s a j á t  m o z g á sá ró l, e z á l t a l  a s p o r ­
t o l d  s z in t e  e lv e s z ik  az id ő b e n : tem p ó i e g y e n lő tle n e k k é , v á l ­
n a k , r i tm u s a  fe lb o m lik .  R u t in o s ,  jó  a t l é t á k  id ő é rz é k e  k e v é s ­
bé z a v a rh a tó  meg.
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A t e l j e s s é g  k e d v é é r t  meg k e l l  jegyeznem , hogy a  s z e n z o -  
rium  és a m otorium  m ü k ö d éstö rv én y e i k ö z ö tt  i s  j e l e n tő s  e l t é r é ­
se k  m u ta th a tó k  k i ,  ami b iz o n y o s  szem p o n tb ó l s z in t é n  ö s sz e fü g g  
a  g y o r s a s á g g a l .  B runschw lck  néhány é v v e l e z e l ő t t  d e m o n s t rá l ta ,  
hogy az o p t ik a i l a g  " jó  a la k n a k "  m in ő s í th e tő  form ák nem azo n o ­
sak  a m o to rik u s  m űködésekben " jó  a la k n a k "  b iz o n y u ló  fo rm á k k a l. 
Témánk sz e m p o n tjá b ó l azonban  a s z e n z ó r ik u s  és  m o to rik u s  fo -  
lyam atoknak  az id ő té n y e z ő v e l ,  a g y o rs a s á g g a l  k a p c s o la to s  e l ­
t é r é s e i  lé n y e g e s e k . E r r ő l  csupán  e g y e tle n  k í s é r l e t i  a d a to t  
k ö z lü n k . O p t ik a i la g  k é p te le n e k  vagyunk , m in t e z t  m érések  b i ­
z o n y í t já k ,  o ly an  g y o rs  egym ásutánban  in g e r e k e t  f e l f o g n i^ é s  meg* 
k ü lö n b ö z te tn i ,  m in t am ily en  g y o rs  v á l t á s b a n  m ozognak, p é ld á u l  
egy z o n g o ra v ir tu ó z  u j j a i  v a lam ely  g y a k o r la t  s o rá n .

T é r jü n k  azonban v i s s z a  a r e f l e x e k h e z . Z in k in , az is m e r t  
s z o v je t  k u ta tó  k im u ta t t a ,  a  g y o rs a s á g  m ind ig  k é t  té n y e z ő  ö s s z ­
h a tá s á n a k  eredm énye. E ls ő d le g e s  s z e re p e  van fo k o zá sá b a n  a  k ö z­
p o n t i  'id e g re n d s z e r  fo ly a m a ta in a k , az i n g e r ü l e t  és g á t l á s  d i ­
n a m ik á já n a k , m e g fe le lő e n  g y o rs  v á l t a k o z a s i  le h e tő s é g é n e k . L é- 
nyegeben  ez h a tá r o z z a  meg a m ásod ik , un . p e r i f é r i k u s  té n y e z ő t  
i s  : a  m ozgás, a c s e le k v é s  v é g r e h a j t á s á b a n 's z e r e p lő  izom cso­
p o rto k b a n  a f e s z ü lé s  és e le rn y e d é s  h a so n ló a n  m e g fe le lő  g y o rs  
v á l t a k o z á s á t .  A g y o rsa sá g  id e g -  és  i z o m é le t ta n i  f e l t é t e l e i n e k  
más m ag y a ráz a ta  i s  t a l á l h a t ó  az iro d a lo m b a n . M eg íté lé sem  s z e ­
r i n t ,  az is m e r t  té n y e k , a g y o rsa s á g  fo k o z h a tó sá g á n a k , t a p a s z ­
t a l a t i .  m e g fig y e lé sé n e k  e redm ényei a le g k é n y e lm e seb b e n  a f e l ­
t é t e l e s  re f lex -m e c h a n iz m u so k  m o d e llje  a la p já n  i r h a to k  l e .  M i- 
n é l. tö b b  izom h ú z ó d ik  ö ssz e  és f ő le g  m in é l p o n to sab b  a s z i ­
m u ltán  f e s z ü lő  és e rn y ed ő  izm ok összm üködése, / é s  m in é l g y o r ­
sabban  megy végbe ez a fo ly a m a t /  a n n á l g y o rsa b b  a m ozgás, a 
c s e le k v é s .

Csak eme é l e t t a n i  f e l t é t e l e z é s e k  a la p já n  é r t h e t j ü k  me^ 
a  g y a k o r lá s  j e l e n tő s é g é t  a g y o rs a s á g  n ö v ek e d ésé b e n . A f e l t é ­
t e l e s  k a p c s o la to k  -  m in t ez i s m e re te s  -  u g y a n is  a g y a k o r lá s ­
s a l  a la k u ln a k  k i  és s t a b i l i z á l ó d n a k .  Z im kin e lm é le te  a la p já n  
é r t h e tő  a g y o rsa s á g  és az e r ő ,  a  m e g te rh e lé s  n ag y ság a  k ö z ö t t i  
i s m e r t  an tagon izm us i s .  U gyan is a  t e r h e l é s  n ö v e k e d é sé v e l m in­
d ig  s z a p o ro d n i k e l l  a m ozgást v é g re h a j tó  iz o m c so p o rto k  s z á ­
mának i s .  íg y  a  t e r h e l é s  n ö v e k e d é sé v e l u j  f i z i o l ó g i a i  f e l t é ­
t e l e k  á l l n a k  e lő .  Krovkov s z e r i n t  a s p o r to ló k  és  k i s é r l e t i  
szem élyek  a t e r h e l é s  n é lk ü l  f o l y t a t o t t  g y a k o r lá s s a l  e l é r t  
g y o rsa s á g o t  c s a k  t e r h e l é s  n é lk ü l  k é p e se k  f e n n t a r t  fir”  h o s z -  
szabb  id ő n  á t .  Ha a k í s é r l e t i  sz em é ly e k e t t e r h e l i k ,  nyomban 
m eredeken zuhan  a g y a k o ro l t  mozgás s e b e s s é g e . E z z e l  szemben 
az o k , a k ik  m in d já r t  t e r h e l é s s e l  g y a k o ro l ta k  v a la m ily e n  moz­
g á s t ,  k ise b b  zökkenőkkel ugyan , de t e r h e l é s  n é lk ü l  i s  so k á ig  
f e n n t a r t o t t á k  a mozgás legnagyobb  g y o r s a s á g á t .  N áluk  köny- 
nyen fo k o z h a tó  v o l t  a t e r h e l é s  i s ,  a  g y o rsa sá g  kom olyabb c sö k ­
kenése  n é lk ü l .  M indebből és h a s o n ló  k i s é r l e t i  a d a to k  t ö m b é ­
b ő l ' a z t  a k ö v e tk e z te té s t  k e l l  lev o n n u n k , hogy a g y o rsa sá g  ed ­
z é sé b e n  m in d já r t ' k e z d e tb e n  ugyanazon k ö v e te lm é n y e k e t k e l l  
f e l á l l í t a n u n k ,  m in t amely a v e rse n y e n  é rv é n y e s . P é ld ak é p p e n ; 
t e h á t  a f u tó k a t  m in d já r t  az edzés  k e z d e té n  t e l j e s  s e b e s s é g ­
g e l  azon az e g é sz  tá v o n  k e l l  e d z e n i ,  am elyen majd i n d u ln i ,  
s z e r e p e ln i  fo g .
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Mind a  k í s é r l e t i  e red m én y ek k e l, mind p e d ig  az az o k b ó l i t t  
le v o n t  g y a k o r l a t i  ta n u ls á g o k k a l  szemben k r i t i k a ,  e l l e n v e t é s  i s  
f e lm e r ü l t  a tudom ányos iro d a lo m b an  és a g y a k o r la tb a n  e g y a rá n t .  
Z im kin a g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é b e n  k im u ta to t t  i n d i r e k t  t a n u l á s i  
e red m én y ek e t. Az e g y ik  kéz i z o l á l t  g y a k o r o l t a t á s á v a l ,  a m ásik ,' 
nem f o g l a l k o z t a t o t t  kéz m ozgási se b e s sé g e  i s  nagym értékben  
n ő t t .  A d a ta i  s z e r i n t  a g y o rsa s á g  t r a n s z f e r á l h a t ó ,  á t v i h e t ő  a 
m e g ta n u lt  m ozgások ró l más m ozgásokra i s .

Lényegében ez  az á l l á s p o n t  a tudom ányos a l a p j a  J .M .C ooper 
k a l i f o r n i a i  egye tem i t a n á r ,  az is m e r t  edző ta n á c s á n a k :  a g y o r­
s a s á g o t  fokozo e d z é s te r v e t  иду k e l l  ö s s z e á l l í t a n i , йоду k e z d e t­
ben  c sa k  rö v id  tá v o t  fu ssa n a k  i s m é te l te n  ú j r a  és ú j r a  a  s p o r ­
to ló k . ,  Véleménye s z e r i n t  a t á v  fo k o z a to s  n ö v e lé s é v e l  f e j l e s z t ­
h e tő  a leg m e g fe le lő b b e n  a g y o rs a s á g .

M g i l i . az i s m e r t  p s z ic h o ló g u s  már tö b b  m int 2 о é v v e l e z ­
e l ő t t  r á m u ta to t t  a r r a ,  hogy a g y o rs a s á g o t  a  m ozgássa l ö s s z e ­
függő körü lm ények , a t á r g y i  f e l t é t e l e k  i s  m e g h a tá ro z z ák . V a ló ­
j á b a n  t e h á t  c s a k  r e l a t i v  é r t e l e m b e n  b e s z é l h e t ü n k ,  a k í s é r l e t i  
szem ély , v a g y  az a l a n y  g y o r s a s á g á r ó l . L e g fe ltű n ő b b e n  a s p o r t -  
tev é k en y ség b en  m u ta tk o z ik  meg m indez. I s m e re te s ,  hogy a t á v -  
f u tá s b a n ,  a s p o r t já té k o k b a n ,  az ú sz ásb a n  e l é r t  legnagyobb  
m ozgássebesség  m ily en  k ü lö n b ö ző . Krovkov ö s s z e h a s o n l i tó  v i z s ­
g á la to k a t  v é g z e t t  az ö k ö lv iv ó k  és a v iv ó k  m ozgásának á t la g o s  
g y o rsa sá g a  k ö z ö t t .  A d a ta i  s z e r i n t ,  am elyeke t Zim kin i s  ism e r­
t e t  szép  m unkájában , a v ív ó  karm ozgásának  á t la g o s  se b e ssé g e  
m essze e lm arad  az ö k lö zö k  karm ozgásának g y o rsa sá g a  m ö g ö tt.

Mások a g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é n e k  l e h e tő s é g e i  a c i k l i k u s -  
ез a c ik l ik u s  m ozgásokban, a  k i s -  é s  nagyizm okban i s .  A l e g ­
több s p o r tá g b a n  e ls ő s o rb a n  a nagyizm ok sz e re p e  a lé n y e g e s .

M indkét e s e tb e n  a  g y o rsa s á g  n ö v e lé s e  a  s z e r v e z e tn e k , m in t 
e g é s znek a t e l j e s i tm é n y e . Fém fe la d a to m , hogy a f i z i o l ó g i á i  
f e l t é t e l e k r e ,  az id e g r e n d s z e r i  fo ly a m a to k ra , a k e r in g é s  ’.agy  
a lé g z é s  f u n k c ió i r a  u t a l j a k .  S zere tném  k ie m e ln i azonban a  t o ­
v á b b i p s z ic h é s  té n y e z ő k e t ,  az e m o c io n á lis  f e l t é t e l e k e t ,  a l e l ­
k e se d é s , a m o tiv á c ió , az a k a r a t  és  nem u to ls ó s o rb a n  az o s z th a ­
t a t l a n  sz e m é ly isé g  j e l e n tő s é g é t .  B izo n y o s , hogy e m o c io n á lis  
h a tá s o k k a l ,  m e g fe le lő  ö s z tö n z é s e k k e l  nagyban fo k o zh a tó  a  moz­
g ás  g y o rsa sá g a  i s .  A zene h a tá s á v a l  k a p c s o la tb a n  a munka- és  
spo rtm ozgások  g y o rsa sá g á n a k  növekedésében  már k i s é r l e t i  a d a ­
to k a t  i s  k ö z z é te t t e k .  A l e l k e s í t ő  id n u ló k  kedvező  h a tá s a ,  
am ely e t már rég eb b en  i s  f e l i s m e r t e k ,  n y i lv á n  az  á l t a l u k  f e l ­
k e l t e t t  e m o c io n á lis  h a tá so k o n  a la p s z a n a k . C sa k is  a  f e l s o r o l t  
té n y e z ő k  m indegy ikének  s z e re n c s é s  ö s s z h a tá s á v a l  m agyarázha tó  
s o k sz o r  a g y o r s a s á g b a n ^ is  m egm utatkozó r e n d k ív ü l i ,  k i v é t e l e s  
t e l j e s í tm é n y  e g y a z e r is é g e : a  va lam enny i f e l t é t e l  kedvező  ö s s z ­
h a tá s á n a k  eredm ényeképpen l é t r e j ö v ő  c s u o s t e l j e s i tm é n y , am ely e t 
a s p o r to ló  sohasem  k épes később e l é r n i ,  vagy t ú l s z á r n y a l n i .

A p s z ic h o ló g ia i  iro d a lo m , m in t számos te l je s í tm é n y n e k ,  
e se tü n k b e n  a g y o rsa sá g n a k  a l a p j á t ,  e l ő f e l t é t e l é t  a g y a k o r lá s ­
b a n , a ta n u lá s b a n  l á t j a .  K é r d é s f e l t e v é s e i  i s  eb b ő l a b e á l l i -
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t á s b ó l  fak a d n a k : hogy és  m in t s z e rv e z z é k  meg, a l a k í t s á k  k i  az 
ed zés  eg y e tem es , o p t im á l is  e l j á r á s a i t  s t b .

M indehhez a  s p o r t t a n u lá s  l é le k ta n á b a n  egy to v á b b i  f e l a ­
d a t  i s  h o z z á j á r u l .  Meg k e l l  t e r e m te n i  a t a n u lá s  o p t im á l is  
s z e r v i  és  p s z ic h ik u s  f e l t é t e l é t ,  m in tegy  a lk a lm a s s á  k e l l  t e n n i  
a  s p o r t o l ó t  a t a n u l á s r a ,  a to v á b b i f e j l ő d é s r e .  O lyan s z e r v i  
p s z ic h ik u s  á l l a p o t o t  k e l l  l é t r e h o z n i ,  amely b i z t o s í t j a  a  ta n u ­
l á s  e re d m é n y e ssé g é t. V a ló s z ín ű le g  ez l e h e t e t t  a "k é p e ss é g fo -

falom " b e v e z e té s é n e k  a la p j a  i s ,  amely a n n y i f é l r e é r t é s t  es 
á r t  o k o z o tt  a p s z ic h o ló g ia i  g o n d o lk o d ásb an . Munkánk i g a z i  

t á v l a t á t  m égis c s a k  az a d ja  meg, hogy a m e g fe le lő  e l ő k é s z í t é s ­
s e l ,  a  jó  k é p z é s s e l  nem csak a t e l j e s í tm é n y  n ö v e lé s é t  s e g í t j ü k  
e lő ,  hanem az em b ert^ a  s p o r to ló  s z e m é ly is é g é t i s  m e g fe le lő e n  
a l a k í t j u k ,  fo rm á lju k .

ZUSAMMENFASSUNG

E in ig e  p s y c h o lo g is c h e  P roblem e b e i  d e r  E n tw ick lu n g  
d e r  G e sc h w in d ig k e it

D ie E in le i tu n g  d e s  W erkes v e r m i t t e l t  e in e n  s k iz z e n h a f te n  
Ü b e rb lic k  a u f  d ie  b i s h e r ig e n  H e B u lta te  d e r  p s y c h o lo g is c h e n  Ge­
s c h w in d ig k e i ts -F o rs c h u n g e n . Es w e is t  d a ra u f  h i n ,  d a ss  man i n  
u n se re n  Tagen immer mehr G ew icht a u f  d ie  v e rs c h ie d e n e n  Momen­
t e  und F o rschungen  in  bezug  a u f  das Z u stan d e  kommen von Ak­
t i o n  und Bewegung l e g t  -  im G eg en sa tz  zu  f r ü h e r ,  a l s  man d ie  
V o ra u sse tz u n g  z u r  G e sc h w in d ig k e it i n  s t r u k t io n e l l e n  F a k to re n  
e r b l i c k t e .  Das Werk u n t e r z i e h t  d ie  E ig e n tü m lic h k e i te n  und d ie  
B edeutung d e r  R e f le x -  und R e a k t io n s z e i t  b e i  d e r  G eschw ind ig­
k e i t  d e r  s p o r t l i c h e n  Bewegung e in e r  e in g eh en d en  A n a ly se . Es 
v e r a n s c h a u l ic h t  d ie  R o lle  d es  Übens und L ernens sow ie d e r  v e r ­
s c h ie d e n a r t ig e n  E x te ro -  und I n te r o z e p t iv - I m p u ls e  b e i  d e r  Ge­
s t a l t u n g  und d e r  V erkü rzung  b e id e r .  Und s c h l i e s s l i c h  u n t e r ­
s u c h t  das Werk w e i te r e  p s y c h o lo g is c h e  G e s c h w in d ig k e i ts fa k to re n  
/ Z e i t -  und R h y th m u s-G e fü h l/, um au s den F e s t s t e l l u n g e n  e in ig e  
S c h lü s s e  im Zusammenhang m it dem G e s c h w in d ig k e i ts t r a in in g  zu 
z ie h e n .
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ZARÁHDI LÁSZLÓ
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s é n e k  l e h e tő s é g e i  a 
v á g ta f u tá s n á l  é s  az u g rá s o k n á l

E rő re ,  g y o r s a s á g ra ,  á l ló k é p e s s é g r e ,  ü g y e ssé g re  m inden a t ­
l é t á n a k  szü k ség e  v a n . B ár az e m l í t e t t  k é p e ssé g e k  s z o ro s  k ap ­
c s o la tb a n  vannak  egym ássa l és  a  k iv á ló  eredm ények e lé r é s é h e z  
ezek  e g y ü t te s  j e l e n l é t e  s z ü k sé g e s , m égis a  k ü lönböző  m ozgások 
v é g r e h a j t á s á n á l  egyes k é p e ssé g e k  s z e re p e  k i f e j e z e t t e b b .  íg y  
p é ld á u l  a  v á g ta f u tá s n á l  és az a t l é t i k a i  ug rószám oknál e l s ő s o r ­
ban  a g y o rs a s á g  az a  k é p e ss é g , amely az e red m én y e ssé g e t nag y ­
ban  m eg h a tá ro z z a .

M it é r tü n k  g y o rsa sá g  a l a t t ?  Ma g y o rsa s á g  a l a t t  é r t j ü k  
a z t  a 'k é p e s s é g e t ,  amely le h e tő v é  t e s z i ,  hogy egy a d o t t  moz­
g á s t ,  a mozgás j e l le g é n e k  m e g fe le lő e n , az in g e r  k e le tk e z é s é ­
t ő l  sz á m ítv a  -  id ő eg y ség b en  k i f e j e z v e  -  m in é l rö v id e b b  id ő  
a l a t t  h a j t s u k  v é g r e .

A MOZGÁS GYORSASÁGA ÉS ÖSSZETEVŐI

A mozgás g y o rs a s á g á t  az az id ő  h a tá r o z z a  meg, ámely az 
in g e r  m e g je le n é s é tő l  s z á m ítv a  a cselekm ény b e f e j e z é s é ig  e l t e ­
l i k .  A m ozgásgyorsaság  m in t komplexum m ásként j e l e n tk e z ik  
azonban a c ik l ik u s  és m eg in t m ásként az a c ik l ik u s  m ozgásoknál. 
Mig a c ik l ik u s  m ozgásoknál a  mozgás g y o rsa sá g á n a k  m a x im á lis ra  
v a ló  n ö v e lé s e  és m in é l h o ssza b b  id ő n  k e r e s z tü l  t ö r t é n ő  m e g ta r ­
t á s a  a v égső  c é l ,  a d d ig  a z .a c i k l i k u s  m ozgásoknál b á r  lé n y e g e s ,  
de so k  más té n y e z ő v e l  e g y ü tt  egyen ran g ú  eszköz  a  v égső  c é l  e l ­
é ré séb en »

A m ozgásgyorsa s ág  v i z s g á l a t á n á l  meg k e l l  em lékeznünk an ­
n ak  k é t  ö s s z e t e v ő jé r ő l :

1 .  a  la p p a n g á s i ,  vagy r e a g á l á s i  i d ő r ő l  és
2 . a  m ozdu la t g y o r s a s á g á ró l .
1 . L a p p a n g á s  i , .  v a g y  r e a g á l á s i  

i d ő  a l a t t  a z t  az ^ id ő ta r ta m o t é r t j ü k ,  amely az in g e r  f e l l é p ­
t e  é s  a h o z z á ta r to z ó  r e a k c ió  k ö z ö t t  e l t e l i k .  E la p p a n g á s i  id ő  
tö b b  té n y e z ő tő l  fü g g . íg y  p l . :

&/ az  in g e r  m i ly e n s é g é tő l .  A s z e r v e z e t  kü lönbözőképpen  
r e a g á l  a fé n y , a hang  é s  a nyom ási i n g e r e k r e .  Ezek k ö z ü l ig e n  
kedvező  a r e a g á lá s  a hang  in g e r r e .

Ъ / az in g e r  s z e r k e z e t é t ő l .  E g y sz e rű  in g e re k  e s e té n  r ö v i-  
debb , ö s s z e t e t t  in g e r e k n é l  h o ssza b b  a  r e a g á l á s i  id ő .  I t t  s z e ­
re tném  m e g e m líte n i, hogy k é t  egym ást k ö v e tő  in g e r  e s e té n  a 
r e a g á lá s  2 -3  mp-es in g e r s z ü n e t  u tá n  a leg k e d v e z ő b b .

с /  az e g é s z s é g i  á l l a p o t t ó l .  E d z e t t  em b ern é l k is e b b , ed ­
z e t le n e k n é l  nagyobb l e s z  a  la p p a n g á s i  id ő .  U gyanakkor v i s z o n t  
a  s t a r t á l l a p o t  eg yénenkén t p o z i t í v ,  vagy n e g a t iv  i rá n y b a  b e ­
f o ly á s o lh a t j a .
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2 . A m o z d u l a t  g y o r s a s á g á t  az az id ő  
h atá ro zza  meg, amely a m o zd u la tk ezd éstő l a m ozdulat b e f e j e z é ­
s é ig  t a r t .  A m ozdulatgyorsaság  m eghatározásánál lén yegéb en  a 
t e s t r é s z e k  m ozgási g y o r sa sá g á r ó l van s z ó . A m ozdulatgyorsaság  
függ:

а /  a m ozdulat s z e r k e z e t é t ő l .  E gyszerűbbnél / p l .  a k ar , 
vagy lá b  l e n d í t é s e /  nagyobb gyorsaság  é r h e tő  e l ,  m int az ö sz -  
s z e t e t t n é l  / p l .  f e lu g r á s /;

Ъ / a m ozdulat t e r j e d e lm é t ő l .  K isebb am plitúdójú  m ozdulat 
gyorsabb l e h e t m i n t  a nagyobb / p i .  h a j l í t o t t  vagy n y ú j to t t  
végtagu  l e n d i t é s / ;

с /  egyéb b e fo ly á s o ló  t é n y e z ő k tő l .  E z a la tt  a z t értem ,hogy  
a m ozdulatnak m ilyen  szerepköre van az e g é sz  mozgáson b e lü l ,  
íg y  p l .  más j e le n t ő s é g g e l  b ir  a fu tá s n á l  a lá b  t a la j r a h e ly e z é -  
senek gyorsasága  é s  m ással a k itá m a sz tá sn á l.

A GYORSASÁG FEJLESZTÉSE YÁGTAFDTÁSNÁL

A v á g ta fu tá s n á l a m ozgásgyorsaságnak a mari műmig tö r té n ő  
f e j l e s z t é s e  lén yegéb en  m egegyezik  a v á g ta fu tá s  c é l j á v a l .  Azaz 
a r a j t t ó l  a c é l i g  minden m ozdulatot a m axim ális g y o r sa sá g , a 
m in él nagyobb h a la d á s i  s e b e ss é g  e lé r é s e  érdekében k e l l  v é g e z n i.  
Ebben a folyam atban mind a la p p a n g á si id ő  c sö k k e n té se , mind a 
m ozdulatok gyorsaságának n ö v e lé se  a v é g ső  c é l  érdekében t ö r ­
t é n ik .

I .  A gyorsaság  f e j l e s z t é s é n e k  k é r d é se i
A fu tó  gyorsaságán ak , m int m ozgásgyorsaságnak a f e j l e s z ­

t é s e  o lyan  problém akört á l l i t  e lé n k , amely
1 .  id e g é l e t t a n i ,
2 . iz o m é le t ta n i és
3 . b e l s ő  szerv ren d szerek  fu n k c io n á lis  é l e t t a n i

k é r d é s e it  f o g la l j a  magába. Ezek m egoldása érdekében az a lá b b i  
fe lad a tok n ak  k e l l  e le g e t  t e n n i:

1 .  i d e g é l e t t , a n i  szem pontból t ö k é le t e s í t e n i
-a-------1  1  -

a /  az agykéreg m ozgatóm ezőinek a zt a k oord in á ló  m unkáját, 
amely e g y r é sz t  b i z t o s í t j a  az a g o n is ta  é s  a n ta g o n is ts  izmok mű­
ködésének e g y e n sú ly á t , m ásrészt egyen sú lyb a  hozza a m axim ális  
gyorsaságra  tö r e k v é sb ő l fakadó a k a r a ti im pulzusokat azokkal a 
v e g e ta t iv  tö r e k v é se k k e l, am elyek a s z e r v e z e t  é p s é g é t , e g é s z ­
s é g é t  igyek ezn ek  m egvédeni;

Ъ / ig en  fo n to s  annak a k észség n ek  u k ia la k ít á s a ,  hogy a 
s z e r v e z e t  b i z t o s í t a n i  tu d ja  minden e se tb e n  az a d o tt  gyorsaság  
e lé r é sé h e z  szü k ség es é s  éppen m e g fe le lő  im pulzus szám ot. E z z e l  
e g y ü tt  k i k e l l  a la k ít a n i  a z t a k é s z sé g e t  i s ,  amely asz in k ron  
módón t a r t j a  izg a lm i á lla p o tb a n  az agykéreg mozgásos s e j t j e i t .

29



2 . i z o m é l e t t a n i  s z e m p o n ttó l:
a /  az iz o m z a tú t k é p e ssé  k e l l  t e n n i  a r r a ,  hogy az á l l a n d ó ,  

is m é tlő d é  és fokozódó in g e r e k re  m e g fe le lő e n  r e a g á l j o n ,  v a la ­
m int a r r a  i s ,  hogy a  p a s s z iv  m o z g a tó re n d s z e r t  h o s s z ú  id ő n  k e ­
r e s z t ü l  nagy s e b e ssé g ű  m ozgáshan t u d j a  t a r t a n i ;

Ъ / k é p e ssé  k e l l  t e n n i  e g y ú t t a l  az izm okat a r r a  i s ,  hogy 
a  szám ukra k e d v e z ő tle n  körü lm ények  k ö z ö t t  i s  /m in t  p l .  o x ig én ­
a d ó ssá g  e s e t é n /  m in é l h o ssza b b  id ő n  k e r e s z tü l  é s  m in é l maga­
sabb  fokon tu d ja n a k  m unkát v é g e z n i .

J>, a b e l s ő  s z e r v r e n d s z e r e k  f u n k ­
c i ó j a  sz e m p o n tjá b ó l e ls ő s o r b a n :

а /  a s z í v  é s  v é r k e r in g é s i  s z e rv e k ,
Ъ / a  lé g z ő re n d s z e r

m e g fe le lő  m űködését k e l l  b i z t o s í t a n i .
M indazok a  p ro b lém ak ö rö k , am elyek a f u tó  g y o rsa sá g á n a k , 

m in t m ozgásgyorsaságnak  a f e j l e s z t é s e  közben f e lv e tő d te k  -  b á r  
az e lő z ő e k  s o rá n  k ü lö n -k ttlö n  tá r g y a l ta m  a z o k a t -  o ly an  s z o ro s a n  
ö ssze fo n ó d n a k , hogy a  g y a k o r la tb a n  a m egoldásuk  e g y ü tte s e n  t ö r ­
t é n i k .

I I ,  A g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é n e k  e s z k ö z e i

A f e la d a to k  m e g v a ló s i tá s a  é rd ek éb en  e ls ő s o r b a n  a h e ly e s  
f u tó te c h n ik a  k i a l a k í t á s á t  k e l l  szem e l ő t t  t a r t a n u n k .  E z t l e g ­
c é ls z e rű b b  már f i a t a l  k o rb an  m egkezdeni a z é r t ,  m ert e g y r é s z t  
abban  a k o rb an  a  leg fo g ék o n y ab b  a  s z e r v e z e t  az u j  m ozgások 
i r á n t ,  m á s ré sz t  még nem a la k u l t a k  k i  o ly an  r o s s z  s z t e r e o t ip e k ,  
m elyek a k é ső b b ie k  s o rá n  c s a k  ig e n  f á r a d ts á g o s  m unkával kü ­
s z ö b ö lh e t  ők k i .

1 . T e c h n i k a i  g y a k o r l a t o k
A f u tó te c h n ik a  k i a l a k í t á s á t  s z o lg á ló  g y a k o r la to k  az 

a lá b b ia k ;
a /  könnyű, huzam osabb id ő n  k e r e s z tü l  v é g z e t t  k özepes i r a ­

mú f u tá s o k .  E zek k e l k e t tő s  c é l t  tu d u n k  m e g v a ló s í ta n i .  M iv e l a 
fu tó k n a k  nem a g y o rsa s á g  n ö v e lé s e  az e ls ő d le g e s  f e l a d a tu k ,  ig y  
a k a ra t la g o s a n  ü g y e ln i  tu d n a k  a r r a ,  hogy az eg ész  mozgás é s  
azon b e l ü l  az egyes m ozd u la to k  e g y m á su tá n isá g a  o ly an  l e g y e n ,  
am ely e t a leg k ed v ező b b n ek  t a r t u n k .  E z z e l  e g y ré s z t  s z a b á ly o z n i  
tu d ju k  az a g o n is ta  és a n ta g o n i s t s  izmok m űködését és a z t  i s ,  
hogy a d o t t  id ő n  b e l ü l  az  im pu lzus f r e k v e n c ia  i s  m e g fe le lő  l e ­
gy en , m á s ré sz t a  b e ls ő  s z e rv e k  m űködésére i s  kedvező  h a t á s t  
f e j t ü n k  k i ;

b /  r e p ü lő  f u tá s o k .  E z e k n é l a f u tá s o k n á l  egy v is z o n y la g o ­
sa n  la s s ü b  m ozgást k e l l  f e l g y o r s í t a n i  - ^de még nem a  maximá­
l i s i g  -  m ajd fo k o z a to s a n  l e l a s s í t a n i .  Lényegében t e h á t  az i n ­
g e re rő s s é g  v á l t o z t a t á s á v a l  s z a b á ly o z h a t ju k  a mozgás g y o r s a ­
s á g á t  ;
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с /  fokozó  f u tá s o k .  E z e k n é l már a maximumig k e l l  f e lg y o r ­
s í t a n i  a m o zg ás t, e z t  néhány m é te re n  k e r e s z tü l  t a r t a n i  k e l l ,  
s  e z u tá n  fo k o z a to s a n  c s ö k k e n te n i  a  s e b e s s é g e t ;

d /  2o-6o  m -ig  t e r j e d ő  tá v o k  m ax im ális  g y o r s a s á g g a l  t ö r ­
té n ő  l e f u t á s a  i d ő e l l e n ő r z é s s e l .  I t t  még fo k o z o tta b b  a köve­
te lm é n y , h i s z  a  l e h e tő  legnagyobb  g y o rs a s á g g a l  k e l l  m egkezde­
n i  a  m o zg ás t, s e z t  k e l l  az a d o t t  tá v o n  a  m a x im á lis ra  fo k o z n i .
E fu tá s o k n á l  e g y ré s z t  a  m ért id ő ,  m á s ré sz t  az edző  szeme á l ­
t a l  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t  ad v á l a s z t  a s e b e s s é g  n ö v e lé s é r e ,  i l ­
l e t v e  a r r a ,  hogy m ily en  m érték b en  s a j á t í t o t t a  e l  a f u tá s  t e c h ­
n i k á j á t  a v e rs e n y z ő . Az e m l i t e t t  tá v o k  tö b b s z ö r i  l e f u t t a t á s a  
a z é r t  i s  c é l s z e r ű ,  m ert a  k o r a i  f á r a d ts á g  e lk e r ü lé s e  é rd e k é ­
ben  e lő s e g í th e t j ü k  az  id e g r e n d s z e r  a s z in k ro n  m űködésének t ö ­
k é l e t e s í t é s é t .  E z e n k ív ü l a  s z e r v e z e t  e g é s z s é g é t  védő v e g e ta ­
t i v  id e g e k  és  a k a r a t la g o s  in g e r e k  e g y e n s ú ly i  a rá n y á n a k  k i a l a ­
k í t á s á t  i s  j a v i t j u k ;

е /  a s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  a la p j á n  be l e h e t  i k t a t n i  a  
f u tá s  k i e g é s z í t ő  g y a k o r l a t a i t  i s  / p l .  a  d z s o g g o lá s t  s t b . /  egy 
egy m ozdu la t tö k é le te s e b b é  t é t e l e  é rd e k é b e n .

2 . E r ő s í t ő  j e l l e g ű  g y a k o r l a t o k
A f u tá s  t e c h n ik a i  e le m e in e k  e l s a j á t í t á s á v a l  eg y id ő b en  

o ly an  j e l l e g ű  g y a k o r la to k a t  i s  k e l l  v é g e z t e tn i ,  am elyek k ö z v e t­
ve ugyan , de s z in t é n  a g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é t  s z o lg á l j á k .  Id e  
t a r to z n a k :

a /  s z e r n é lk ü l i  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k .  Ezek v é g z é se  kű-r 
lö n ö se n  h a tá s o e  abban az e s e tb e n ,  h a  a  m e g s z o k o ttn á l  lé n y e g e ­
se n  g y o rsa b b  ütem ben h a j t j á k  v é g re .  A g y a k o r la to k  á l t a l á n o s  
h a tá s ú a k  le g y e n e k , s ig y  b i z t o s í t s á k  m inden főbb  izo m c so p o rt
ig é n y b e v é te lé t  ;

b /  a t e r h e l é s s e l  v é g z e t t  g im n a s z t ik á i  g y a k o r la to k k a l  már 
az izmok k e re s z tm e ts z e té n e k  n ö v e k e d é sé t i s  e l ő s e g i t h e t j ü k .  
E z ek n é l a r r a  k e l l  ü g y e ln ü n k , hogy a  t e r h e l é s  n a g y s á g á t fo k o z a ­
to s a n  n ö v e ljü k  úgy , hogy a  g y a k o r la to k  v é g re h a j tá s á n a k  i n t e n ­
z i t á s á b a n  m in é l k ise b b  le g y e n  a  v i s s z a e s é s ;

c / a  sú ly em e lő  g y a k o r la to k  a lk a lm a z á s á v a l  már m eg h a tá ro ­
z o t t  izo m c so p o rto k  e r e jé n e k  n ö v e lé s é t  b i z t o s i t j ü k .  E g y a k o r la ­
to k  v é g z ése  közben a r r a  k e l l  ü g y e ln i ,  hogy a  t e r h e l é s  n a g y sá ­
g a  a  maximumhoz v i s z o n y í tv a  2o -4o  %-ob le g y e n . Az egyes gya­
k o r la to k a t  l - l o  t e r j e d ő  sz é r ia sz á m m a l é s  2 vagy a s z o rz ó -  
számmal v é g e z z é k . A g y a k o r la to k  k ö z ö t t i  s z ü n e t  1 -3  p e rc  l e ­
g y en . Az e d d ig i  t a p a s z t a l a t o k  s z e r i n t  u g y a n is  ig y  v a ló s i t h a t ó  
me^ le g in k á b b , hogy az  e m l i t e t t  g y a k o r la to k  a g y o r s a s á g i  izom ­
e rő  n ö v e lé s é t  b i z t o s í t s á k ;

d /  egyes izo m c so p o rto k  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s é r e  a lk a lm a z n i 
l e h e t  iz o m e tr ik u s  g y a k o r la to k a t  i s .  Az e té m á v a l fo g la lk o z ó  
k ü l f ö l d i  s z a k iro d a lm a k  nem f o g la ln a k  h a tá r o z o t t a n  á l l á s t  a 
g y a k o r la to k  h a tá s o s s á g a  m e l l e t t .  E z é r t  m egem lítem  e g y é n i t a ­
p a s z t a l a t a i m a t ,  am elyek s z e r i n t  h a  d inam ikus j e l l e g ű  e rő g y a ­
k o r la to k  u tá n  2 -3  iz o m e tr ik u s  j e l l e g ű  g y a k o r la to t  v é g e z te k  v e r -
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senyzőlm , 3x6 mp-ев  m e g fe s z íté s t  a lkalm azva 45 mp-е в  p ih e n é s i  
id S  k ö z b e ik ta tá sá v a l, akkor az lzom etrik u e gyak orla tok  kedve­
zően b e fo ly á s o ltá k  a g y o r sa sá g i erő  f e j l e s z t é s é t .

3 . ö s s z e t e t t  g y a k o r l a t o k
T erm észetesen  a később iek  során  a fu tá s  tech n ik á ján ak  t ö -  

k é l e t e s i t é s é t  az erő  f e j l e s z t é s é t  s z o lg á ié  g y a k o r la to k  v é g z é ­
sén  t ú l  c é ls z e r ű  o lyan  g y a k or la tok  b e ik t a t á s á v a l  e l ő s e g í t e n i ,  
am elyek e g y ü tte se n  mind a k ét c é l  m eg v á lás i t á a á t  b i z t o s í t j á k .  
Ezek közé s o r o lh a tju k  p l . :

a /  a l é p c e ő fu tá s o k a t  és
Ъ / az em elkedőre  f u tá s o k a t  i s .  E z z e l  a  k ét m ódszerrel 

ugyan e ls ő s o rb a n  az Izom erő n ö v e lé s é t  b i z t o s í t j u k ,  de e g y ú tta l  
h o z z á já ru lh a tu n k  az egyes t e c h n ik a i  elem ek v égreh ajtá sán ak  t ö ­
k é le te s e d é s é h e z  i s ;

с /  a l e j t ő n  v é g z e t t  f u tá s o k k a l  -  a z z a l ,  hogy a  k ü ls ő  e l ­
l e n á l l á s o k  csökkennek  és  a tá m a s z f á z is  i d e j e  m eg rö v id ü l -  a 
mozgás r i tm u s á t  f e l g y o r s í t a n i , a  g y o r s a s á g á t  p e d ig  n ö v e ln i
l e h e t .

I I I .  A r e a k c iő k é s z s é g  á s  m ozdu la tgyorB aság  n ö v e lé s e

M int e m l í te t te m  a f u tó g y o r s a s á g  n ö v e lé sé b e n  a m ozgásgyor­
s a sá g  ö s s z e te v ő i  egyform a fo n to s s á g g a l  b i r n a k .  Nézzük e z é r t  
meg a to v á b b ia k  s o r á n ,  hogy az e m l í t e t t  ö ssz e te v ő k  f e j l e s z t é ­
s é t  hogyan tu d ju k  b i z t o s í t a n i .

A la p p a n g á s í ,  va^y r e a g á l á s i  id ő  csö k k en tése  a v á g ta fu tő  
i n d u lá s á n á l , azaz  a  t e r d e l ő r a j t n á l  f o n to s .  M int tu d ju k  a r e a ­
g á l á s i  id ő  h a n g in g e r  e s e té n  ig e n  kedvező . E zt a té n y t  f ig y e ­
lembe v e s z ik  a v á g ta f u tá s n á l  i s ,  h i s z  s t a r t p i s z t o ly  hangjára  
k ezd ő d ik  e l  a v e r s e n y . A r e a g á l á s i  id ő t  úgy csö k k en th etjü k , 
hogy e d z ése k  s o rá n  i s  ugyano lyan  h a n g ra , t e h á t  s t a r t p i s z t o ly  
h a n g já ra  r a j t o l j a n a k  a v á g tá z o k . E zze l e lé r h e t jü k , hogy a 
p i s z t o ly  h a n g já ra  k i a l a k u l  egy o ly an  f e l t é t e l e s  r e f l e x  so ro ­
z a t ,  m ely n é l a r e a k c ió id ő  k is e b b , m in t más hang e s e té n .

A mozgás m egkezdését k i v á l t ó  h a n g in g e re n  k ív ü l ig en  fo n ­
t o s ,  hogy a  k é t  egym ást k ö v e tő  in g e r  k ö z ö t t  -  m in t am ilyen a 
"v ig y á z z "  v ezén y szó  és a s t a r t p i s z t o l y  h a n g ja  -  mennyi id ő  t e ­
l i k  e l .  Ha v issz a e m lé k e z ü n k  2 -3  mp-ben h a tá r o z tu k  meg a l e g ­
kedvezőbb r e a g á l á s i  i d ő t .  A v á g ta f u tá s n á l  v i s z o n t  a sza b á ly  
a z t  i r j a  e lő ,  hogy az  i n d í t á s  j e l e i  egek  a k k o r hangozhatnak  
e l ,  ha m inden v e rse n y z ő  m o z d u la tla n . Éppen e z é r t  a vágtázók  
r a j t  e d z é s e i  s o rá n  nem szab ad  ra g a s z k o d n i a legkedvezőbb 2 -3  
m p-es id ő h ö z , hanem a k iv á r á s !  id ő  v á l t o z t a t á s a i v a l  hozzá k e l l  
s z o k ta tn i  a  v e rs e n y z ő t ahhoz, -  i l l e t v e  úgy k e l l  k i a l a k í t a n i  
a r e f l e x  s o r o z a to t  - ,  hogy az e l t e l t  i d ő t ő l  fü g g e t le n ü l  
c s a k  a p i s z t o ly  h a n g já r a  k e z d je  meg a m ozgást.

T e k in tv e , hogy a  r e a g á l á s i  id ő  a  g y a k o r lo t t s á g  fo k á tó l  
i s  függ  az e d d ig ie k e n  k ív ü l ,  e z é r t  már a form ábahozó id ő sz a k  
vége f e l é ,  de kü lönösképpen  a  v e rs e n y i d ő sz akban c é l s z e r ű  a 
s z in t e  m indennapos r a j t g y a k o r l a t .  A r e a g á l á s i  id ő  csök k en té-
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aén  k iv ü l  v an  e m indennapos g y a k o rlá s n a k  egy m ásik  nagy j e l e n ­
tő s é g e  i s .  U gyan is  a g y o rs  r a j t o l á s h o z  sz ü k sé g e s  g y o r s a s á g i  
e r ő  s z i n t j é t  ig y  tu d ju k  a leg k ed v ező b b en  b i z t o s í t a n i ,  h i s z  
egy-egy  r a j t o l á s  a lk a lm á v a l k i f e j t e t t  e rő  n ag y ság a  ig e n  n a g y .

A r a j t  u t á n i  fu tó m a z g é sn á l nagy j e l e n tő s é g ű ,  a  m o zd u la t­
g y o rsa sá g  n ö v e lé s e .  E d d ig i  i s m e re te in k  a la p já n  tu d ju k ,  hogy 
e g y ré s z t  a  f u t á s  e f á z is á b a n  a m ozdu la tok  meg nem t e l j e s  am p li 
tu d ó ju a k ,  e z é r t  g y o rsa b b a k , m á s ré sz t  a z t  i s  tu d ju k ,  hogy a 
v é g ta g o k  közt i l  a k a r  m o z d u la tg y o ra a sá g a  nagyobb , m in t a  l á b é .  
E z e k e t f ig y e lem b e  v é v e , a  m o zd u la to k  g y o rs a s á g á t  n ö v e lh e t jü k  
úgy i s ,  hogyha o ly an  i n g e r s o r t  a la k í tu n k  k i ,  m elyben a  v e z e tő  
in g e r  a  k a r  g y o rsab b  m unkájá t b i z t o s í t j a .

A GYORSASÁG FEJLESZTÉSE AZ UGRÁSOKNÁL

AZ a t l é t i k a i  u g rá s o k a t  az  e g y s z e rű  a c ik l ik u s  m ozgások kö­
ré b e  s o r o l ju k .  E z ek n é l a  m o zg ásg y o rsaság  f e j l e s z t é s é n e k  s a j á ­
t o s  p ro b lé m á iv a l  t a l á lk o z u n k .  B ár az  u g rá s o k n á l  a  m ozgásgyor­
sasáig f e j l e s z t é s e  ig e n  f o n to s ,  m égis c s a k  tö b b  más té n y e z ő v e l  
e g y ü tt  b i z t o s í t j a  a m in é l jobb  eredm ények e l é r é s é t .

I ,  A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s é n e k  k é r d é s e i

Éppen e z é r t  a  m ozgásg y o rsaság  f e j l e s z t é s e k o r  a  f e n t i e k ­
r e  t e k i n t e t t e l  k e l l  le n n ü n k , t e h á t  ú jab b  id e g  é s  i z o m é le t ta n i  
p rob lém ák  m eg o ld á sáv a l k e l l  fo g la lk o z n u n k . Az e l s ő  i l y e n  főbb 
p ro b lé m a , hogy b á r  ö s sz e fü g g ő  m ozgások ró l van  s z ó , m égis a  moz 
g á s g y o rs a s á g  f e j l e s z t é s é t  k é t  szem pon tbó l k e l l  v iz s g á ln u n k  é s  
m eg v a ló s íta n u n k  úgy, hogy azo k  végeredm ényben közös e g y s é g e t 
a lk o s s a n a k . íg y  fo g la lk o z n u n k  k e l l :

1 .  a  n e k i f u t á s ,  vagy l e n d ü le t s z e r z é s  k ö z b e n i
f e l a d a t o k k a l :

a /  a d o t t  tá v o n  b e l ü l  a  legnagyobb  mozgás / f u t ó /  g y o r s a ­
sá g  e l é r é s e ;

Ъ / a m ax im ális  s e b e s s é g  e l é r é s e  közben  o ly an  f u tó r i tm u s  
k i a l a k í t á s a ,  m ely b i z t o s í t j a ,  hogy a  f e l u g r á s  h e ly e  á l la n d ó  
le g y e n ;

с /  ennek  é rd e k é b e n  l e  k e l l  k ü z d e n i a  g á t l á s k é n t  j e l e n t ­
k ező  p á ly a  é s  i d ő j á r á s i  v is z o n y o k a t;

d /  a  v e rs e n y iz g a lo m b ó l e re d ő  ú ja b b  in g e r e k e t  e g y e n sú ly ­
b a  k e l l  h o z n i  az  a k a r a t la g o s  in g e r e k k e l ;

e /  f ig y e lem m el k e l l  l e n n i  a kü lö n b ö ző  s e g é d - j e l z é s e k r e ,  
s  az  é s z l e l é s b ő l  szárm azó  in g e r e k  a la p j á n  a  s z ü k sé g e s  k o r r i ­
g á lá s o k a t  id ő b e n  meg k e l l  v a l ó s í t a n i .

Ha a  f e l s o r o l t a k r a  v is s z a g o n d o lu n k , ak k o r l á th a t ju k ,h o g y  
az  u g rá so k  n e k i f u t á s a  közben  a  v á g ta f u tá s  t á v k ö z i  t e c h n i k á j á ­
t ó l  n é m ileg  e l t é r ő  f u tó t e c h n ik á t  k e l l  k i a l a k í t a n i .  E z t  so k  
g y a k o r lá s s a l  v a l ó s í t h a t j a  meg az  u g ró .



Az u j  n e k i f u t á s i  t e c h n ik a  b e id e g z é s é t  c s a k  ak k o r k ezd h e ­
t i k  meg az u g ró k , am ikor már -  a t l é t a  k i f e j e z é s é v e l  é lv e  -  
s ik fo rm á ju k  k i a l a k u l t ,  a zaz  a  v á g ta f u tá s  a lk a lm á v a l v é g z e t t^  
id ő e l le n ő r z é s e s  f u tá s o k  a g y o rsa s á g  m e g fe le lő  s z in tű , e l é r é s é t  
m u ta t já k .

2 .  A f e l u g r á s  i d e g -  é s  i z o m é l e t ­
t a n i  p r o b l é m á i

A f e lu g r á s  g y o rsa sá g á n a k  v i z s g á l a t a k o r  a b b ó l a  tö rv é n y ­
s z e rű s é g b ő l  ih d u lu n k  k i ,  hogy m in é l nagyobb a t a l a j t ó l  v a ló  
e ls z a k a d á s  p i l l a n a t á b a n  az u g ró  h a l a d á s i  s e b e s s é g e , a n n á l 
m essz e b b re , vagy  m agasabbra  tu d  u g r a n i  az u g ró . E z é r t  nekünk 
a  f e lu g r á s  m o zz a n a tá t a n n y ir a  k e l l  g y o r s s á  t e n n i ,  hogy egy­
r é s z t  m in é l k ise b b  le g y e n  a  k é t  h a l a d á s i  s e b e s s é g  / a  n e k if u ­
t á s  se b e ssé g e  -  é s  a t a l a j t ó l  v a ló  e ls z a k a d á s  s e b e s s é g e /  kö ­
z ö t t  a  v i s s z a e s é s ,  m á s ré sz t  ezen  id ő  a l a t t  e l e g e t  tu d ju n k  t e n  
n i  az 'ug rás j e l l e g é b ő l  adódó egyéb f i z i k a i  tö rv é n y s z e rű s é g e k ­
n ek  i s .

A f e lu g r á s  g y o rsa sá g á n a k  v i z s g á l a t a k o r  a k k o r já ru n k  e l  
h e ly e s e n , h a  a f e lu g r á s  egyes m o z d u la ta i t  b o n c o lg a tv a  m egnéz­
zü k , hogy m ily en  id e g -  és i z o m é le t ta n i  f e l a d a to k  eg y b eh an g o lá  
s á t  k e l l  v é g r e h a j t a n i  a z é r t ,  hogy az egyes m ozdu la tok  g y o rs a ­
ság án ak  n ö v e lé s é v e l  b i z t o s í t s u k  a  f e lu g r á s  g y o r s a s á g á t .

a /  A l e l a p u lá s  h e ly z e té b e  -  m in t tu d ju k  ebben  a h e ly z e t ­
ben  van legm élyebben  a  s ú ly p o n t  a z é r t ,  hogy a  to v á b b ia k  s o rá n  
h o ssz ú  u tó n  k e r e s z tü l  e g y re  em elkedő és  g y o rs u ló  m o zg ássa l mo 
zúg h asso n  m ajd -  a  s ú ly p o n t  a n e h é z s é g i  e rő  h a tá s a k é n t  g y o rsu  
l ó  mozgás közben é rk e z ik  e l .  I t t  e ls ő s o rb a n  a n e g a t iv  i rá n y ú  
/ a z  u g rá s  s z e m p o n tjá b ó l n e g a t i v /  g y o r s u lá s t  k e l l  m e g á l l í t a ­
n i ,  i l l e t v e  p o z i t í v  irá n y ú v á  á t a l a k í t a n i .  Ez b e id e g z é s  szem­
p o n t já b ó l  k e t tő s  f e l a d a t o t  j e l e n t .  E g y ré s z t :  a t a la jo n ,  tám asz  
kodé lá b  iz o m z a tá t  tó n u sb a n  k e l l  t a r t a n i ,  m á s ré sz t  a t e r h e l é s  
n ag y ság a  m ia t t  j e l e n tk e z ő  a s z e r v e z e t  / j e l e n  e s e tb e n  a boka 
és  t é r d i z ü l e t /  e g é s z s é g é t  védő  g á t l ó  in g e r e k e t  k e l l  eg y en sú ly  
b a  h o z n i a fe n te b b  e m l í t e t t  iz o m tó n u s t b i z t o s i t ó  in g e r e k k e l .  
T e h á t lén y e g é b e n  a  k é t  e l l e n t é t e s  i n g e r ü l e t s o r  e g y e n s ú ly á t  
k e l l  m e g te re m te n i.

Ъ / A k i tá m a a z tá s  v é g r e h a j t á s a  közben  e g y s z e r re  tö b b  moz­
d u la t  v é g r e h a j t á s i  g y o r s a s á g á t  k e l l  ö sszh an g b a  h o z n i .  íg y

-  á k i tá m a s z tá s t  vég ző  lá b  t a l a j r a h e l y e z é s é t ,
-  a  c s ip ő  és t ö r z s  e lm o z d u lá s á t ,
-  M ag asu g rásn á l a k i tá m a s z tá s t  végző  lá b b a l  e l l e n ­

t é t e s  o ld a lú  k a r  e lő rem o zg ásán ak  m egakadályozá­
s á t ,

-  r ú d u g rá s n á l  a rú d  l e t t t z é s é t .
Az e m l í t e t t  m o zd u la to k n á l ü g y e ln i  k e l l  a r r a ,  hogy a k i ­

t á m a s z tá s t  végző  lá b  té rd b e n  n y ú j tv a  s a ro k k a l  úgy é r j e n  m in é l 
ham arabb t a l a j t ,  hogy az izm ok e l ő f e s z i t e t t s é g e  ré v é n  a t e r ­
h e l é s t  e l b í r j a  és a  s ú ly p o n to t  az  u g rá s  j e l le g é n e k  m e g fe le lő  
p á ly á r a  i r á n y í t s a .  A c s ip ő  és a t ö r z s  e lő re m o z g á s i s e b e s s é g é t  
az u g rá s  j e l l e g é t ő l  függően  k e v é sb é , vagy k i f e j e z e t t e n  l a s -

34



s i t a n i  k e l l .  A p á ro s k a ru  l e n d í t é s  k i a l a k í t á s a  e s e t é n  az e l l e n ­
t é t e s  b e id e g z é s  a la p já n  / k a r  é s  l á b  b e id e g z é s é re  g o n d o lo k / 
e lő r e  mozgó k a r t  a m ozgásban t e l j e s e n  meg k e l l  a k a d á ly o z n i .  
R ú d u g rá sn á l a rú d  sz ek ré n y b e  tü z e s e  p e d ig  még Ö s s z e te t te b b  
m o z d u la to k k a l v a l ó s í t h a t ó  meg. I t t ' t e h á t  a  l e l a p u l á s s a l  szem­
b e n  lé n y e g e s e n  tö b b  e l l e n t é t e s  i r á n y ú  é s  k ü lö n b ö ző  n a g y ság ú  
in g e r  ö s s z h a n g já t  k e l l  b i z t o s í t a n i .

о /  A l e n d í t é s  é s  e lru g a s z k o d á s  m o z d u la ta i  s o rá n  ism é t más 
j e l l e g ű  p ro b lé m ák k a l t a l á lk o z u n k .  A l e n d í t é s  i d e j é t ő l  é s  a m p li­
t ú d ó j á t ó l  függően  e g y ré s z t  b e f o ly á s o lh a t ju k  a  s ú ly p o n t  h o r iz o n ­
t á l i s  é s  v e r t i k á l i s  s e b e s s é g é n e k  n ö v e k e d é s é t ,  m á s ré s z t  h a t á s ­
s a l  vagyunk a  tám aszkodó  lá b  t e r h e lé s é n e k  n a g y s á g á ra  és i d e j é ­
r e  i s .  M ajd a  l e n d í t é s  b e f e j e z t é v e l  a  re a k c ió ^  e rő  a la k já b a n  
k i f e j e z é s r e  j u tó  e lru g a s z k o d á s  s o rá n  a l e n d í t ő  é s  e lru g a s z k o d ó  
e r ő  ö ssz e g e z ő d é se k é n t m eg h a tá ro zzu k  az e lu g r á s  k e z d e t i  s e b e s ­
s é g é t , . t e h á t  lé n y e g é b e n  a t a l a j t ó l  v a ló  e lru g a s z k o d á s  p i l l a n a ­
tá b a n  a  s ú ly p o n t m ozgási s e b e s s é g é t .

XT. A f e j l e s z t é s  e s z k ö z e i

A m egoldandó p rob lém ák  t e h á t  i s m e r e te s e k .  A to v á b b ia k  s o ­
r á n  m ost már c s a k  a r r a  k e l l  v á l a s z t  adnunk, hogy m iv e l tu d ju k  
a  f e n t  e m l í t e t t  f e l a d a to k a t  m e g o ld a n i. E r re  a  v á la s z  a  k ö v e t­
k ező : e g y ré s z t  az  izom erő  n ö v e lé s é v e l  b i z t o s í t a n i  k e l l ,  hogy 
az  izm ok k é p e se k  le g y e n e k  a  s o k f é le  és k ü lö n b ö ző  e rő s s é g ű  i n ­
g e re k n e k  m e g fe le lő e n  m űködni, m á s ré s z t  az  izom erő  b i z t o s í t á s a  
u tá n  am ennyiben l e h e t s é g e s  az  eg y es  m o zd u la to k  r e f l e x s o r o z a ­
t á t ,  majd az  egyes u g rá s o k ra  je l le m z ő  f e l u g r á s !  d inam ikus 
s z t e r e o t i p e k e t  k e l l  k i a l a k i t a n i .

1 .  A z  i z o m e r ő  f e j l e s z t é s é t  a v á g ta f u tá s n á l  i s ­
m e r t e t e t t  g y o r s a s á g i  e rő g y a k o r la to k o n  k ív ü l  az  u tó b b ia k k a l  
b  i z t  os i t h a t  j  uk :

a /  s z e r e k  n é l k ü l i ,  u g ró g y a k o r la to k k a l
-  s o r o z a t  s z ö k d e lé s e k  e g y ,é s  p á ro s  lá b o n  á l l á s b ó l  é s  

g u g g o lá s b ó l ,
-  h e ly b ő l  u g rá s o k ,
-  a k ro b a t ik u s  u g rá so k ;

Ъ / s z e r r e l  v é g z e t t  u g ró g y a k o r la to k k a l
-  m e d ic in la b d á k , vagy zsám olyok f e l e t t i  á t f u t á s o k ,  á t -  

u g rá s o k  egy é s  p á ro s  lá b o n , v á l t o t t  lá b ú  s z ö k d e lé ­
s e k ,

-  s z e r e k re  f e l  é s  le u g r á s o k .  U gyancsak  h e ly b ő l  é s  n e ­
k i f u t á s b ó l ,  v a la m in t egy é s  p á ro s  l á b r ó l ;

с /  u g r ó k ö té l  g y a k o r la to k k a l ;
d /  t e r h e l é s e s  s z ö k d e lé s e k k e l ;
e /  ru g ó sd e sz k á s  u g ró g y a k o r la to k k a l . E z e k n é l már a  g y o r ­

s a s á g i  e rő  f e j l e s z t é s é n  k iv ü l  egyéb  f e l a d a t o k a t  i s  
m eg o ld h a tu n k , ig y  p l .  t e c h n i k a i  elem ek / e l s ő s o r b a n  l é g ­
m unka/ e l s a j á t i t á d á t .



f /  s p e c i á l i s  u g ró e rő  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k k a l  az izom ­
e rő  n ö v e lé s e n  k iv ü l  már egyes t e c h n ik a i  e lem ek , egyes
f e l u g r á s i  m o zd u la to k  b e id e g z é s é t  i s  e l ő s e g í t h e t j ü k .
I ly e n e k  p l . :
-  a l e n d í tő  lá b  k i l é p é s é v e l  kezdve á tg ö r d ü lé s  az e l -  

u g rő  lá b o n  /k i tá m a s z tá s o n  á t /  l á b u j jh e g y r e  em el­
kedve ;

-  e lő z ő  g y a k o r la t  a t a l a j t ó l  e ls z a k a d v a ;
-  néhány lé p é s  j á r á s ,  m ajd f u t á s  u tá n  az e lő z ő  gya­

k o r l a t  ;
-  in d iá n s z ö k d e lé s ,
* l é p é s b ő l ,  majd k ö n n y ű fu tá s b ó l z sám o ly ra  f e l l é p é s  

és onnan e l u g r á s .

2 .  A d i n a m i k u s  s z t e r e o t i p  k i a l a k í ­
t á s á t  -kezdetben  k ö z e p es , majd k i f e j e z e t t e b b  e rő sségű , n e k i f u ­
t á s b ó l  v é g r e h a j t o t t  f e lu g r á s o k k a l  k e l l  k e z d e n i .  Ezen f e l u g r á ­
s o k n á l azonban  a  f e lu g r á s  h e ly é t  nem sz ab a d  m e g h a tá ro z n i.

A k é ső b b ie k  so rán , k is - k ö z e p e s ,  m ajd t e l j e s  s e b e s s é g ű  n e ­
k i f u t á s b ó l  a f e lu g r á s  g y a k o r lá s a ,  s v é g e z e tü l  az e lő b b i  gya­
k o r la to k  az  e lu g ro h e ly  m e g k ö té s é v e l. Az u tó b b i  g y a k o r la to k a t  
c é l s z e r ű  azonban  a légm unka ö s s z e k a p c s o lá s á v a l  v é g r e h a j t a n i .

A légm unka m o z d u la ta in a k  v é g r e h a j t á s i  g y o rsa s á g a  m inden 
e s e tb e n  az u g r á s i  t e c h n i k á t ó l  fü g g . E z ek n é l a v é g r e h a j t á s  op­
t i m á l i s  g y o r s a s á g á t  k e l l  k i a l a k í t a n i .  T e k in tv e ,  hogy a  rú d u g ­
r á s  k i v é t e l é v e l  a légm unka i d e j e  a l a t t  a t a l a j j a l  nem vagyunk 
é r in tk e z é s b e n ,  ig y  e zek  d inam ikus s z t e r e o t i p j é t  c s a k  az u g rá ­
sok  s o rá n  l e h e t  k i a l a k í t a n i .  A r ú d u g rá s n á l  v i s z o n t  mód n y í l i k  
r á ,  hogy a légm unka eg y es  m o z d u la ta i t  k ü lö n -k ü lö n  g y a k o ro l ja  
a  v e rs e n y z ő , s  ezek  h e ly e s  b e id e g z é se  u tá n  ö s s z e k a p c s o lv a  
k e l l  v é g e z n i a m o z d u la to k a t, m in t k e re k  e g é sz  m o zg á s t.

EGYÉB SZEMPONTOK A GYORSASÁG FEJLESZTÉSÉHEZ

A to v á b b ia k  s o rá n  s z e r e tn é k  még néhány o ly an  té n y e z ő t  
m e g e m líte n i, am elyek k ö z v e tv e , de s z in t é n  b e f o l y á s o l j á k  a 
g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s é t .  íg y :

1 . A g y o r s a s á g i  munka j e l l e g e  és a rá n y a  az egyes e d z é s i  
id ő szak o k b an  ----------- ----------------

a /  az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  lén y e g é b e n  a z o k a t a f e l t é t e l e k e t  
k e l l  b i z t o s í t a n i ,  m elyek le h e tő v é  t e s z i k  a  k é ső b b i p ro d u k tiv  
m unkát. így  ebben az id ő sz a k b a n  a  t e r h e l é s  id ő ta r ta m á n  van  a 
h a n g s ú ly , la s s ú b b  ütem ű, h o sszab b  id e ig  t a r t ó  m unkát k e l l  
v é g e z n i .  Az e d d ig  t á r g y a l t  a t l é t i k a i  szám oknál -  a f u tó  mun­
k á t  i l l e t ő e n  -  inkább  a  h o sszab b  tá v ú  la s s ú b b  iram ú f u t á s o ­
k a t  j e l e n t i .  Az e r ő s i t ő  j e l l e g ű  m unkánál á l t a l á n o s  h a tá s ú ,  
m inden t e s t r é s z r e  k i t e r j e d ő ,  nagyobb t e r h e l é s ű  m unkát v é g e z ­
zen  a v e rs e n y z ő .
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Ъ / A form ábahozó id ő sz a k b a n  a g y o r s a s á g i  munka e g y re  i n ­
kább e lő té r b e  k e r ü l .  A f u tá s o k n á l  r e s z t á v o 3 f u t á s t  v é g e zn e k . 
E zek  a  r é s z tá v o k  a  k e z d e t i  4oo-3oo  m é te r r ő l  le c sö k k e n n e k  80 in­
i g .  A 2500 m -es ö sszm éte rszám  p e d ig  800 m -re  c sö k k en . Term é­
s z e te s e n  a  h e ly e s  f u tó te c h n ik a  k i a l a k í t á s á t  i l l e t v e ,  c s i s z o ­
l á s á t  i s  f ig y e lem m el k e l l  k i s é r n i .  A form ábahozó id ő s z a k  m áso­
d ik  ré s z é b e n  már r a j t g y a k o r l a t o k  és id ő re  f u tá s o k ,  s ő t  e l l e n ­
ő rző  v e rs e n y e k  i s  s z e r e p e l je n e k  az  edzés  m űsorán . Az e r ő s i t ő  
m unkánál e g y ré s z t  a  t e r h e l é s  nag y ság a  c sökken  és az i n t e n z i ­
t á s  nő , m ajd a s p e c i á l i s  e r ő s i t ő  j e l l e g ű  g y a k o r la to k  k e rü ln e k  
e lő t é r b e .  Az ug rószám oknál h e t i  v i s z o n y la tb a n  e g y re  tö b b s z ö r  
s z e r e p e l  t e c h n ik a i  e d z é s ,  m elynek k e r e t e i n  b e l ü l  egyes mozdu­
l a t o k ,  m ajd ö s s z e k a p c s o lt  m ozd u la to k  b e id e g z ő d é sé n  van  a h an g ­
s ú ly .  Az u g rá s o k n á l i s  c é l s z e r ű  e l l e n ő r z ő  v e rs e n y e k  b e i k t a t á s a .

с /  A v e rse n y id é n y b e n  a már k i a l a k u l t  m o zgásgyo rsaság  
s z i n t j é t  k e l l  t a r t a n i ,  i l l e t v e  egy m e g h a tá ro z o tt  id ő re  a  c s ú c s ­
fo rm á t k i a l a k í t a n i .  Ebben az id ő sz a k b a n  a  m inőségen  van a 
h a n g s ú ly , t e h á t  a v é g z e t t  munka ne le g y e n  so k , v i s z o n t  a g y a ­
k o r la to k a t  l e h e tő le g  m ax im á lis  i n t e n z i t á s s a l  h a j t s á k  v é g re  az 
u g ró k . Ez a m e g á l la p í tá s  e g y a rá n t v o n a tk o z ik  a f u tó  és  ug ró  
g y a k o r la to k r a  i s .

Ezen id ő sz a k  e r ő s i t ő  m u n k á já ró l már é rd e k e se b b  f e l f o g á ­
s o k k a l t a lá lk o z u n k .  Mig az u g ró szakem berek  e g y ö n te tű e n  a z t  az 
e lv e t  v a l l j á k ,  hogy a g y o r s a s á g i  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k a t  
i t t  i s  a lk a lm a z n i k e l l ,  a  v á g ta e d z ő k  k ö réb en  már nem i ly e n  
e g y ö n te tű  a vé lem ény . P é ld á u l :  a  le n g y e le k ,  a k ik  eg y ség e s  és  
s z is z te m a t ik u s  munka eredm ényekén t ma E urópa le g jo b b  v á g tá z ó i  
l e t t e k ,  ebben az id ő sz a k b a n  a g y o r s a s á g i  e rő g y a k o r la to k  v é g z é ­
s é t  nem a lk a lm a z z á k . Ennek e l l e n é r e  véleményem s z e r i n t  sz ü k ­
s é g e s ,  c sa k  a m e g fe le lő  a r á n y t  k e l l  e l t a l á l n i .

d /  Az á tm e n e ti  id ő sz a k b a n  g y o r s a s á g i  j e l l e g ű  m unkát nem 
c é ls z e r ű  v é g e z t e tn i .  E ls ő so rb a n  az  i d e g i ,  p i h e n t e té s  a  f o n to s .

2 . A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s é n e k  p ro b lé m á ja  n a p sz a k o n k é n t. 
Abban az e s e tb e n ,  h a  az e d z é s e k e t  d é l e l ő t t  es d é lu tá n  i s  v ég - 
z ik  a v e rse n y z ő k , a k k o r a g y o r s a s á g i  e d z é s e k e t c é l s z e r ű  d é l ­
u tá n  v é g e z t e tn i .  A r e g g e l i ,  vagy d é l e l ő t t i  g y o r s a s á g i  e d z ése k  
u g y a n is  nem e lé g  h a tá s o s a k .  Ig a z  ugyan , hogy g y a k o r lá s  s o rá n
a k é t  ed zés  é r te k e  k ö z ö t t i  e l t é r é s  csökken  T loo m-en 0 ,6 7  s z á ­
z a lé k r ó l  0 ,4 3  s z á z a lé k r a  csökken  a  k ü lö n b s é g /  m égis cé lsz er ű b b  
a d é lu t á n i  g y o r s a s á g i  e d z é s .

3 . A g y o r s a s á g  f e j l e s z t é s e  egy ed z ée  k e r e té n  Ье1Ш .. Az 
e d z ése k  s o rá n  le g c é ls z e rű b b  k ö z v e t le n ü l  az ed z és  e l e j é r e ,  a 
b e m e le g íté s  u tá n  b e i k t a t n i  a  g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k a t ,  am ikor 
még a s z e r v e z e t  p ih e n t  á l l a p o tb a n  v a n . I t t  s z e re tn é m  m egem lí­
t e n i ,  hogy m e g fe le lő  m érték ű  b e m e le g í té s  u tá n  a  g y o r s a s á g i  g y a­
k o r la to k  h a tá s f o k a  m ind ig  kedvezőbb , U gyancsak  i t t  emlékezem  
meg a g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k  sz ám á ró l e s  a  k ö z tű k  lé v ő  p ih e n é ­
s i  id ő r ő l  i s .  T a p a s z ta la ta im  s z e r i n t  az  e d z és  e l e j é n  k ise b b e k
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legyen ek  a p ih e n é s i  sz ü n e te k , majd növekedhetnek , de 2 1 /2 -3  
p e r c n é l nagyobbra n ö v e ln i nem c é ls z e r ű .  Egyébként i s  a gyakor­
la to k  h a tá s o ss á g á r ó l, i l l e t v e  a fá ra d tsá g  fo k á ró l tá jé k o z ta t  
bennünket :

а /  a s to p p e r ó ra  és
Ъ / a  mozgás v é g re h a j tá s á n a k  p o n to s s á g i  fo k a .

4 .  A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s e  és a  tö b b i  f i z i k a i  k ép e ssé g  
k ö z ö t t i  ö s s z e fü g g é se k . M int a b e v e z e té s b e n  e m lí te t te m  egy-egy  
f i z i k a i  k é p e ssé g  e l s z i g e t e l t e n  nem s z e r e p e l ,  c s a k  e g y ik ,  vagy  
m ásik  jo b b an  k i f e j e z é s r e  j u t .  íg y  a  g y o rsa s á g  f e j l e s z t é s e  köz­
b en  i s  az a h e ly z e t ,  hogy az i t t  v é g z e t t  g y a k o r la to k  h o z z á já ­
r u ln a k  más k é p e ssé g e k  f e j l e s z t é s é h e z  i s .  E z é r t  ak k o r sem v e ­
t e k  kü lönösebb  h i b á t ,  h a  a  g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k a t  a  f á r a d t ­
sá g  m eg je le n é se  u tá n  i s  to v áb b  v é g e z te te m , m ert ak k o r a  g y o r­
s a s á g i  -g y a k o r la to k k a l nem a g y o rs a s á g o t  növelem , hanem p é l ­
d á u l a g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s e g e t .

V é g e z e tü l  s z e re tn é m  m e g e m líte n i, hogy b á r  a g y o rsa sá g  
f e j l e s z té s é n e k  m értéke e ls ő s o rb a n  s z ü l e t é s i  a d o t t s á g o k tó l  függ  
/ i d e g -  és izom m inőségi f e l t é t e l e k t ő l / ,  m égis érdem es a g y o r­
s a sá g  f e j l e s z t é s é é r t  m inden t e lk ö v e tn i ,  m ert a b e f e k t e t e t t  
l e l k i i s m e r e t e s  munka m p-ben, vagy cm-ben m e g té rü l .



ZUSAMMENFASSUNG

Ü ber d ie  M ö g lic h k e ite n  z u r  E n tw ick lu n g  d e r  
G e sc h w in d ig k e it beim  S c h n e l la u f  und S p rin g e n

Z ur E r z ie lu n g  g r o s s e r  R e s u l t a t e  b e d a r f  e s  des g l e i c h z e i ­
t i g e n  V o rh an d en se in s  v e r s c h ie d e n e r  p h y s is c h e r  F ä h ig k e ite n .U n d  
doch i s t  d ie  e in e  o d e r d ie  a n d e re  F ä h ig k e i t  b e i  d i e s e r  oder 
j e n e r  D i s z ip l in  von v e rs c h ie d e n  g r o s s e r  B ed eu tu n g . E in e  s o lc h e  
F ä h ig k e i t  i s t  heim  S c h n e l la u f  und S p rin g e n  z .B . d ie  G eschw in- 
d igke  i t .

Was v e r s te h e n  w ir  u n t e r  G e sc h w in d ig k e it?  -  W ollen  w ir  d ie  
B ew egungsgeschw ind igke it B estim m en, so  m üssen w ir  a l s  B a s is  
von d e r  Z e i t  au sg eh e n , d ie  vom Im p u lsh eg in n  h i s  z u r  B eendigung 
d e r  H andlung v e rg e h t .

W ir m üssen d ie  B ew egungsgeschw ind igke it ü b e r  i h r e  Kompo­
n e n te n  u n te r s u c h e n .

Beim S c h n e l la u f  i s t  d ie  Erhöhung d e r  B ew egungsgesehw in- 
d ig k e i t  m it dem L a u f z ie l  i d e n t i s c h .  W ährend d e r  S te ig e ru n g  d e r  
G esc h w in d ig k e it muss man s i c h  m it n e rv e n -  und m u s k e lb io lo g i­
schen  sow ie m it f u n k t io n a l - b io lo g is c h e n  P roblem en d e r  i n n e r e n  
O rgansystem e a u s e in a n d e r s e tz e n  bzw, d ie s e  l ö s e n .  D ies  s in d  
A ufgaben , d ie  s i c h  m it H i l f e  m e h re re r  M ethoden b e w ä l t ig e n  
l a s s e n .

Beim L e ic h t a th l e t i k - S p r in g e n  begegnen  w ir  s p e z i e l l e n  P ro ­
blem en d e r  G eschw ind igkei t s s t e i g e ru n g , d ie  s i c h  au s  dem Cha­
r a k t e r  d e r  Sprünge e rg e b e n . Som it m üssen a l s o  auch  d ie  M ög lich ­
k e i t e n  d e r  Lösung abgew andelt w erden .

Doch sp re c h e n  b e i  d e r  E n tw ick lu n g  d e r  G e sc h w in d ig k e it 
auch  noch  a n d e re  F a k to re n  m i t .

M i t t e l s  d e r  B ekanntgabe von M ethoden, d ie  i c h  f ü r  r i c h t i g  
b e fa n d e n  h a b e , war i c h  bem üht, a u f  d ie  F ra g e  n a c h  d e r  Lösung 
e rw ä h n te r  P roblem e zu  a n tw o r te n .
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VARGA «ТЕНб
f ő is k o la i  adjunktus

G yorsaság f e j l e s z t é s e  a k éz ilab d ázásb an

A korszerű, k éz ila b d á z á s  e g y ik  leg fo n to sa b b  je lle m z ő je  a 
g y o r sa sá g . Az e lm ú lt évek  t a p a s z t a la t a i  a z t  b iz o n y ít j á k ,  bogy  
a já té k  tech n ik á já n a k , ta k tik á já n a k  f e j lő d é s é n  t ú l  éppen a 
gyorsaságnak -  mint a la p v e tő  f i z i k a i  kép ességn ek  -  a f e j l e s z ­
t é s  j e le n te n e  még nagyobb e lő r e lé p é s t  a k é z ila b d á zá sb a n .

A gyorsaság  nagyon ö s s z e t e t t ,  b o n y o lu lt  j e le n s é g  a s p o r t ­
já tékokb an . E zért m eghatározása i s  sok k a l nehezebb f e la d a to t  
j e l e n t ,  m int a c ik l ik u s  m ozgásokból á l l ó  sportágakban . A fu ­
t á s n á l  m indenki e l ő t t  n y ilv á n v a ló , hogy az a leg g y o rsa b b , a k i 
az a d o tt tá v o t  a leg rö v id eb b  id ő  a l a t t  l e f u t j a .  A s p o r t j á t é ­
kokban azonban nemcsak " fu tógyorsaaág" -ra  van szü k sé g . Gyor­
sa sá g o t k iváh  az in d u lá s , m e g á llá s , f e lu g r á s ,  a k ap u ra lövés, 
a c s e l e z é s ,  a h e ly z e te k  fe l is m e r é s e  és az arra  v a ló  r e a g á lá s  
a tb . Tehát a sp ortjá ték ok b an  nem e léged h etü n k  meg k iz á r ó la g  
a fű tó g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é v e l .  A téma b o n y o lu ltsá g á t  sok  
olyan  k ü lső  tén y ez ő  n ö v e l i  még, amely já té k  közben a k é z i la b ­
dázó g y o rsa sá g á t b e f o ly á s o l j a .  Mig egy úszónak az a d o tt  tá v o t  
a le h e t ő  leg rö v id eb b  id ő  a l a t t  k e l l  le ú s z n ia  é s  e tev ék en y ség  
v isz o n y la g  kevés k ü lső  t é n y e z ő tő l  fü g g , addig  a la b d a já té k o s  
gyorsa sá g a , a v éd ő já ték o so k  a k t iv  tev é k e n y sé g e , a lab d a , a 
csa p a t te c h n ik a i  é s  t a k t ik a i  tu d ása  s t b .  nagym értékben b e fo ­
l y á s o l j a .  A já ték o so k  éa ezen  k e r e s z tü l  a c sa p a t játékának  
g y o r s ítá s a  k ö r ü lte k in tő  edzésmunkát k ö v e te l  minden e d z ő tő l ,  
k é z ila b d á v a l fo g la lk o z ó  sza k em b ertő l.'

A gyorsaság  f e j l e s z t é s é n e k  m ásik komoly problém ája a 
sp o rtjá ték o k b a n , hogy a já té k o so k a t nemcsak egy m ozgás, hanem 
m ozgássorozatok  gyors v é g r e h a jtá sá r a  k e l l  f e l k é s z i t e n i .  A c s a ­
pat ta g ja in a k , eredm ényességük érdekében, a m érkőzés végén  i s  
gyorsan k e l l  c s e le k e d n i az a d o tt  h e ly z e tb e n . Az edzőnek t e h á t  
" gyorsaság i á l l6 k é p e e s ó g " -g e l i s  f e l  k e l l  ruh ázn i j á t é k o s a i t .

A g yorsaság  fogalm át a labdajátékokban  t a lá n  l e g k i f e j e ­
zőbben Csanádi Árpád foga lm azta  meg a "Labdarúgás" c .  tankönyv
I I I .  k ö te té b e n . "Gyorsaságon a játékosoknak  azokat a k é p e ssé ­
g e i t  é r t jü k . am elyek le h e tő v é  t e s z ik  az a d o tt h e ly z e tn e k  meg­
f e l e l ő  c s e le k v é s e k  le h e t ő  leggyorsab b  v é g r e h a jtá s á t ,"

A k éz ilab d ázásb an  b eszé lh e tü n k :
I .  A já té k o so k  g y o r sa sá g á r ó l, amely a fu tó g y o r sa sá ­

g o t ,  a la b d a n é lk ü li é s  la b d a tecb n ik a  gyors v é g r e h a j tá s á t ,h e ly ­
z e t f e l i s m e r é s t  é s  az arra  v a ló  gyors r e a g á lá s á t  f o g la l j a  ma­
gában.

I I .  A já té k g y o r sa sá g r ó l.
I I I .  Dolgozatomban a fe n t ie k e n  k iv ü l  a gyorsaság  f e j ­

le s z té s é n e k  a k éz ila b d á z á sb a n .h a sz n á lt  e s z k ö z e iv e l  és m ódjai­
v a l  kivánok f o g la lk o z n i .  Kern té r e k  k i  a gyorsaság  f e j l e s z t é ­
sének é l e t t a n i  é s  l é l e k t a n i  p rob lém áira .
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I .  J á té k o s o k  g y o rsa sá g a

1 .  F u tó g y o rs a s á g . A fu tó g y o rs a s á g  f e j l e s z t é s e  bő  s z a k i r o ­
dalommal re n d e lk e z ik :.  Ahhoz, bogy a g y a k o r l a t i  é s  e lm é le t i  
an y ag o t s a j á t  sp o rtá g u n k b a n  f e lh a s z n á lh a s s u k ,  e ls ő s o r b a n  a z t  
k e l l e t t  f e lm é r n i ,  m ily en  tá v o ls á g o k  g y o rs  l e f u t á s á r a  k e l l  f e l ­
k é s z í t e n i  j á t é k o s a i n k a t .  A f ő i s k o l a i  h a l l g a tó k  á l t a l  k é s z í t e t t  
f e lm é ré se k  s z e r i n t  egy n ő i  m érkőzésen  6 -800  m -t f u tn a k  g y o rsa n  
a  j á té k o s o k .  A t á v o l s á g  v á l to z ó  h o ssz ú sá g ú  tá v o k b ó l  te v ő d ik  
ö s s z e ,  b- 6  m - t61 60 m -ig  s z in t e  m inden t á v o l s á g  s z e r e p e l .  A 
g y o r s f u tá s o k  á t l a g a  24 m. T ehá t c é ls z e rű , a  g y o rs  r a j t o l á s o n  
t ú l  k ü lönböző  tá v o ls á g o k  t ö b b s z ö r i  g y o re  l e f u t á s á r a  f e l k é s z í ­
t e n i  a  j á t é k o s o k a t ,  am elynek f e l s ő  h a t á r a  60 m. K ülönösen  a 
védekező  m ozgásból v a ló  g y o rs  m eg in d u lá s  k é sz sé g é n e k  f e j l e s z ­
t é s é v e l  c é l s z e r ű  b e h a tó a n  f o g la lk o z n i ,  am elynek a  g y o r s in d í ­
t á s o k n á l  van nagy s z e r e p e .  A v é d e k e z é sb ő l v a ló  g y o rs  in d u lá s ­
n á l  nem csak a já té k o s  r e a k c ió  id e jé n e k ,  hanem a  h e l y z e t f e l i s ­
m erő k é p e ssé g n e k , t a p a s z t a l a t n a k  és  a  jó  tem p ó érzék n ek  van 
d ö n tő  j e l e n tő s é g e .  A k é z i la b d á z á s  s a já t o s s á g a ,  hogjy a  m érkő­
z é s  id ő ta r ta m a  a l a t t  a  já té k o s o k  m indegy ike  tám adó és e g y ú t­
t a l  v é d ő já té k o s  i s .  E z é r t  az e g é sz  c s a p a t t a l  azonos g y o r s a s á ­
g i  munkát k e l l  végeznünk , te rm é s z e te s e n  f ig y e lem b e  k e l l  v e n n i 
az  e g y é n i s a já to s s á g o k a t  i s .

A já té k o s o k  in d u ló  és  f u tó - g y o r s a s á g á t  a t l é t i k a i  j e l l e g ű  
g y a k o r la to k k a l  f e j l e s z t h e t j ü k  le g jo b b a n . C supán k é t  f o n to s  t é ­
n y e z ő re  sz e re tn é m  f e l h i v n i  a  f ig y e lm e t .  A g y o rsa s á g  f e j l e s z t é ­
s é n é l  i s  é l e t s z e r ű  h e ly z e t e t  k e l l  t e r e m te n i  a z á l t a l ,  hogy a 
g y o r s a s á g i  g y a k o r la to t  végző  já té k o s n a k  f u t á s  közben  m ind ig  
más i rá n y o k b ó l  é rk e z ő  la b d á t  k e l l j e n  e l f o g n i .  A la b d a  m eg sze rr  
z é se  u tá n  kü lö n b ö ző  f e la d a to k a t  h a j t s o n  v e g re  a  l a b d á v a l ,  ön- 
s z ö k te t é s ,  c s e l e z é s ,  la b d a  p o n to s  t o v á b b í t á s a ,  k a p u ra lö v é s  
s t b . A má3i k  fo n to s  f e l a d a t ,  hogy a  g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k a t  
sohasem  s ip s z ó ,  t a p s  i n d í t s a  meg, hanem a  já té k o s o k  l á t á s i  i n ­
g e r r e  in d u l ja n a k .

2 . Labda n é l k ü l i  te c h n ik a

A la b d a  n é l k ü l i  te c h n ik a  k ö réb e  t a r t o z ó  m ozgások: m egál­
l á s ,  f e l u g r á s ,  i r á n y v á l t o z t a t á s  s t b .  g y o rs  v é g re h a j tá s á n a k  
e z ü k sé g e sség e  m indenk i e l ő t t  k ö z is m e r t .  A já té k o s  te v é k e n y s é ­
gének  s ik e r e  s o k s z o r  a m ozgások g y o rs  v é g r e h a j t á s á t ó l  fü g g .
Van azonban o ly an  elem  a  l a b d a n é lk ü l i  t e c h n ik á b a n ,  am e ly e t 
nem m ind ig  c é l s z e r ű  g y o rsa n  v é g r e h a j t a n i .  P l .  a  c s e l e z é s t  
a z é r t  v é g z ik  a j á té k o s o k ,  hogy k im o z d íts á k  az e l l e n f e l e t  egyen­
s ú l y i  h e ly z e té b ő l  é s  e z z e l  e lő n y t  s z e re z z e n e k . A c s e le z é s  g y o r­
sa sá g á n a k  m ind ig  az e l l e n f é l  g y o rsa sá g á h o z  k e l l  a lk a lm a z k o d n ia .
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E te c h n ik a i  e lem  g y o r s í t á s a  a z t  a c é l t  s z o l g á l j a ,  hogy a  j á t é ­
kos m ozgásgyo rsaságának  s k á l á j a  s z é le s e d je n  és a h e ly z e tn e k  
le g in k á b b  m e g fe le lő  g y o rs a s á g g a l  h a j t h a s s a  v é g re  a m o zg ást.

A l a b d a n é lk ü l i  te c h n ik a  a v é d e k e z é s n é l i s  nagy f o n to s ­
s á g g a l  b i r .  Az a la p á l l á s b a n  g y o rsa n  v é g r e h a j t o t t  'o ld a l i r á n y ú  
és m ély ség i mozgáson m ú lik  a v é d e k e z é s . A jó  lábm unka c s a k  ak ­
k o r é rh e tő  e l ,  ha  m inden e d zés  m űsorán s z e r e p e l .

A f u tó  g y o rsa sá g  és a  l a b d a n é lk ü l i  t e c h n ik a  g y o r s í t á s a  
s z o ro s  e g y s é g e t a lk o t  a k é z i la b d á s o k  e d z é s é n . Az a la p á l l á s b a n  
tö r t é n ő  m ozgásból g y o rsa n  k e l l  i n d u ln i ,  g y o rs  f u tá s  közben 
i r á n y t  k e l l  v á l t o z t a t n i ,  f e l  k e l l  u g ra n i  az é rk e z ő  l a b d á é r t ,  
meg k e l l  á l l n i  s t b .

3 . L a b d a te c h n ik a  g y o r s í t á s a
A k é z i la b d a  j á t é k  és ezen  b e l ü l  a tá m a d ó já té k  g y o rsa s á g a  

ig e n  nagym értékben  éppen a la b d a b e c h n ik a i  k é p z e t ts é g  függvénye 
M int már e m l í te t te m , a k é z i la b d a  f e j l ő d é s e  a z t  m u ta t j a ,  .hogy 
egyre  jobban  f e lg y o r s u l  a j á t é k .  A t e c h n ik a i  k é p z é s t  i s  e g y o r 
s i t á s  é rd ek éb e  k e l l  á l l í t a n u n k .  A j á t é k  g y o rsa s á g a , vagy l a s ­
sú sá g a  t a k t i k a i  k é rd é s .  A t a k t i k a  v i s z o n t  ig e n  nagy m értékben  
a  te c h n ik á n  m ú lik .

Hogy le h e tn e  mégj óbban f e l g y o r s í t a n i  a t e c h n ik á t ?  U tó p isz  
t i k u s ,  de m égis lo g ik u s  e lk é p z e lé s :  m e llő z n i k e l le n e  a la b d a  
á t v é t e l e k e t .  A tám adó já té k o s o k  kezén  c sa k  i r á n y t  v á l t o z t a t n a  
a la b d a  é s  úgy ju tn a  e l  a jó  h e ly z e tb e n  lé v ő  tám adóhoz. Ez 
v a ló b a n  c sa k  e lk é p z e lé s  l e h e t .  A m érkőzés t e l j e s  id ő ta r ta m a  
a l a t t  az i ly e n  j á t é k  nem l e h e t s é g e s .  A j á t é k  fo lyam án a j á t é k  
képe s o k sz o r  m eg k ív án ja , hogy a  já té k o s o k  á tv e g y é k  a l a b d á t ,  
v e z e s s é k , b e tö r je n e k  v e le  é s  ig y  a k a r ja n a k  g ó l t  l ő n i .

Egy azonban b i z t o s ,  c s ö k k e n te n i  l e h e t  szám u k a t, k e r ü ln i  
k e l l  a f e l e s l e g e s  l a b d a á tv é t e le k e t  / p l .  b e j á t s z á s n á l / .  Ha ez 
nem l e h e t s é g e s ,  akkor a la b d a  e l f o g á s a  é s  e ld o b á s a  k ö z t i  id ő t  
k e l l  a m in im á lis ra  c s ö k k e n te n i .  I s m e r e te s ,  hogy a védelem  m in­
den á ta d á s r a  e lm o z d u l. A la b d a  a dobó é s  az á tv e v ő  k ö z ö t t i  
u t a t  4 - 5 - s z ö r  g y o rsabban  t e s z i  meg, m in t a  v é d ő já té k o s .  A moz­
g ásban  le v ő  ^védők á t l ö v é s e ,  b e c s e le z é s e  s o k k a l  könnyebb m in t 
az á l l ó  j á t é k o s é .  Ha a tám adó a la b d a  á t v é t e l e  u tá n  h o s s z ú  
id e ig  t a r t j a  kezében  a l a b d á t ,  vagy v e z e t i ,  a védőnek id ő t  ad 
a h e ly e z k e d é s re .

Ha egy c s a p a t  tá m a d ó já té k á t  ez j e l l e m z i ,  ak k o r sok  á ta d á s  
r a  van sz ü k sé g , a g ó lh e ly z e t  m eg te re m té sé h ez .

A g y o rsa n  j á t s z ó  c s a p a to k  á l t a l á b a n  4 -5  á ta d á s  u tá n  t u d ­
nak  g ó lh e ly z e te t  t e r e m te n i .  íg y  a so k  h e ly z e t  k ö z ü l a l e g a l ­
k a lm asab b a t v á l a s z t h a t j á k  k a p u r a lö v é s r e .

A j á t é k  g y o r s í t á s a  azonban  nem o ly an  e g y sz e rű  k é rd é s .  
A la p v e tő  f e l t é t e l e i  vannak , am elyek a t e c h n ik a i  k épzés  t e r ü ­
l e t é h e z  t a r to z n a k .
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M elyek az a la p v e tő  f e l t é t e le k ?

1 . Meg k e l l  t a n i t a n i  a  já té k o s o k a t  a  c s u k ló b ó l  t ö r t é n ő  
á ta d á s o k r a .  A k é z i la b d á z á s  k la s s z ik u s  dobásm ódja az  eg y k ezes  
fe ls ő d o b á s  már nem m ind ig  a lk a lm a s  a  g y o rs  d o b á s o k ra . H osszú  
id e i g  t a r t  a la b d a  f e l k é s z í t é s .

2 .  A já té k o s o k  l e h e t ő l e g  o ly an  m a g a s ró l to v á b b í t s á k  a 
l a b d á t ,  a m ily e n  m agasságban  h o z z á ju k  é r k e z e t t .  A la b d a  em elé­
s e ,  vagy s ü l l y e s z t é s e  so k  id ő t  v e sz  ig é n y b e .

3 .  A já té k o s o k n a k  úgy k e l l  á tv e n n i  az é rk e z ő  la b d á t ,h o g y  
a  la b d a  e l f o g á s a  m in d já r t  a  dobás e l ő k é s z í t é s é t  j e l e n t s e .

4 .  Meg k e l l  t a n i t a n i  a  j á t é k o s o k a t ,  hogy m indkét k é z z e l  
p o n to sa n  tu d ja n a k  l a b d á t  a d n i .  A p o n to s s á g  t e h á t  a  t e c h n ik a  
g y o r s í tá s á n a k  egy nagyon f o n to s  f e l t é t e l e .

5 . Meg k e l l  t a n i t a n i  j á t é k o s a in k a t  l á t n i  a  p á ly á n . Mem
t u d j a  p o n to sa n  á ta d n i  vagy d o bn i a  l a b d á t  az  a  já té k o s ,"  a k in e k  
f e j l e t l e n  a  h e ly z e t f e l i s m e r ő  k é p e ss é g e , r o s s z  a  p e r i f é r i k u s  
l á t á s a .  A t e c h n ik a  g y o r s í t á s á t  a h e ly z e t f e l i s m e r ő  k é p e ssé g  f e j ­
l e s z t é s é v e l  nagyban  e lő s e g í t h e t j ü k .  '

6 . A h e ly z e t f e l i s m e r é s e n  t ú l  a  h e ly z e te k r e  v a ló  g y o rs  
r e a g á lá s  k é p e s s é g é t  i s  tu d a to s a n  f e j l e s z t e n i  k e l l .

7 . Tovább meg k e l l  t a n i t a n i  a  j á t é k o s o k a t ,  hogy j ó l  é s  
g a z d asá g o sa n  tu d ja n a k  h e ly e z k e d n i  a  p á ly á n . Nagyon s o k s z o r  
a z é r t  nem tu d já k  g y o rsa n  to v á b b í t a n i  a l a b d á t ,  m ert n in c s  s z a ­
bad j á t é k o s .

8 . Sem u to ls ó  s o rb a n  a  t e c h n ik a i  elem ek t ö k é l e t e s  tu d á s a  
e le n g e d h e te t le n  f e l t é t e l e  a g y o rs  j á té k n a k .  A t e c h n ik a i  elem ek 
a u to m a tiz á ló d á s a  n é lk ü l  e l  sem k é p z e lh e tő  a  m a g a s s z in tü  t a k t i ­
ka m e g v a ló s í tá s a .  A t e c h n i k a i  e lem ek  a u to m a tiz a ló d á s á v a l  a  j á ­
té k o s  f ig y e lm é t  t e l j e s  m érték b en  a  t a k t i k a i  f e l a d a to k  m egvaló­
s í t á s á r a  s z a b a d í th a t ju k  f e l .

K ülön s z e r e tn é k  f o g la lk o z n i  a  k a p u ra lö v é s e k  g y o r s í tá s á n a k  
p ro b lé m á já v a l .  Ez a z é r t  in d o k o l t ,  m ert a  k a p u ra lö v é s  a  k é z i ­
la b d á z á s  l e g j e l l e g z e t e s e b b  m ozgása. E t e c h n ik a i  elem  s ik e r e s  
v é g r e h a j t á s a  j e l e n t i  a  j á t é k  c é l j á t :  a  g ó l s z e r z é s t .  A k a p u ra ­
lö v é s  eredm ényessége a  p o n to ssá g o n  t ú l  éppen  az e s e te k  tö b b s é ­
gében  a  lö v é s  g y o r s a s á g á tó l  fü g g . Ha t e h á t  e t e r ü l e t e n  e lő r e  
a k a ru n k  l é p n i ,  meg k e l l  t a n i t a n i  j á t é k o s a in k a t  p o n to s  é s  g y o rs  
k á p u r a lö v é s r e .

A k a p u ra lö v é s  te c h n ik á já b a n  az u tó b b i  e sz te n d ő k b en  nagy 
v á l to z á s  t a p a s z t a l h a t ó .  A r e g i  t e c h n ik á n á l  a  la b d a  f e l k é s z í t é ­
se  u tá n  h o s s z ú  u tó n  g y o r s í t o t t á k  a l a b d á t .  A já té k o s o k  v á l l  és 
k a r  izofflzatának  e r ő s í t é s e  le h e tő v é  t e s z i  a kapura lövésb fen  r é s z t ­
vevő  izmok g y o rsab b  ö s s z e h ú z ó d á s á t .  A l a b d á t  rö v id  u tó n  g y o r -  
B i t j a  f e l  a j á t é k o s .  Ha ig y  t ö r t é n i k  a  k a p u ra lö v é s ,  a  védőnek  
kevesebb  i d e j e  m arad a  s á n c o lá s r a .

A k a p u ra lö v é s  m ech an ik a i e lem zése  a z t  m u ta t ja :  a  t ö r z s  
izm a in ak  ö ssze h ú z ó d á sa  i n d í t j a  meg a  m ozgást é s  az e g y re  k i -
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веЪЪ t e s t r é s z e k ,  -  k a r ,  k é z , u j j a k  -  fokozódó g y o rs a s á g g a l  v i ­
s z ik  a l a b d á t  a lö v é s  i r á n y á b a . A la b d a  v é g s e b e s s é g é t t e h á t  
az u j j a k  g y o rsa sá g a  a d ja .  J e le n té k te le n n e k , t ű n ik ,  de m égis a 
kéz és az u j j  izm a in ak  e r ő s í t é s é v e l , nagym értékben  n ö v e lh e t ­
jü k  a  lö v é s  g y o r s a s á g á t .  A k a p u ra lö v é s n é l  a la b d a  v ég ső  i r á ­
n y á t i s  az u j j a k  a d já k  meg. A kéz izm a in ak  tu d a to s  e r ő s i t é s e  
t e h á t  nagyban n ö v e l i  a lö v é s  g y o r s a s á g á t .

A h a s z n á la to s  dobásfo rm ák , egy k ezes  f e ls ő d o b á s ,  v á llm a -  
^ a s ,  ca ipőm agas, a l s ó  és f e l s ő  e l h a j l á s o s  d o b ás , f e íu g r á s o s  
es b e u g rá so s  dobás te c h n ik á já n a k  c s i s z o l á s á v a l ,  v a la m in t a  do­
b ásb an  ré s z tv e v ő  izmok e re jé n e k  n ö v e lé s é v e l  é r h e t jü k  e l  a  l ö ­
vés g y o rsa sá g á n ak  f e j l e s z t é s é t .

Az u tó b b i r a  le g a lk a lm a sa b b  a n e h e z í t e t t  s z e r r e l ,  1 -2  kg - 
oa tö m ö tt la b d á v a l  v a ló  g y a k o r lá s ,  v a la m in t az e r ő f e j l e s z t é s ­
nek  más is m e re te s  e s z k ö z e i .

H e ly z e t f e l is m e ré s  és  a h e ly z e te k b e n  v a ló  g y o rs  c s e le k v é s  
a  k é z ila b d á z ó  e redm ényességének  f o n to s  f e l t é t e l e .  H iába  r e n ­
d e lk e z ik  egy já té k o s  c s i l l o g ó  t e c h n ik a i  t u d á s s a l ,  h a  nem l á t ­
j a  meg a j á t é k  fo lyam án k i a l a k u l t  h e ly z e te k e t .  S z á m ta la n sz o r  
e lő f o r d u l ,  hogy a h e ly z e t e t  ugyan f e l i s m e r i k ,  de k ésnek  a  c s e ­
l e k v é s s e l ,  és  oda a k ín á lk o z ó  h e ly z e t .  De ez f o r d í tv a  i s  é r v é ­
n y e s , a h e ly z e t f e l i s m e r é s  és  a v á la s z o s e le k v é s  g y o rsa s á g a  sem 
h o zza  meg a k ív á n t  e red m én y t, ha  nem p á ro s u l  m e g fe le lő  t e c h ­
n ik a i  t u d á s s a l .  Az a j á t é k o s ,  a k i  időben  m e g lá tja  a g ó lh e ly ­
z e tb e n  lé v ő  t á r s á t ,  de nem t u d ja  odaadn i a l a b d á t ,  nem l e h e t  
ig a z á n  h a szn o s  t a g j a  a c s a p a tn a k .

A h e ly z e t f e l i s m e r é s  és  a v á la s z  c s e le k v é s e k  g y o rsa s á g a  
é l e t t a n i  problém ákon k ív ü l  szakm ai k é rd é s e k e t  i s  f e l v e t .  Azok­
n á l  a j á té k o s o k n á l ,  a k ik  h o ssz ú  id ő  ó ta  v esznek  r é s z t  a j á t é k ­
b a n , a z t  t a p a s z t a l j u k ,  hogy a h e ly z e t f e l i s m e r é s  és  a  h e ly z e t ­
nek  le g in k á b b  m e g fe le lő  c s e le k v é s  nagyban f e l g y o r s u l .  Ez e l s ő ­
so rb a n  a z z a l  m ag y a rázh a tó , hogy az i ly e n  já té k o s  sok  élm ény­
n y e l  r e n d e lk e z ik ,  o ly a n ,к z e l  b a s e a ló  h e ly z e te k  te r e m tő d te k  
már a j á t é k a  s o rá n , am ely ek e t már s z á m ta la n sz o r  m e g o ld o tt .

A h e ly z e tf e l ia m e rő . k é p e ssé g  és a v á la s z c s e le k v é s e k  g y o r­
s a s á g á t  nagym értékben  fo k o z h a tju k  az e d z é se k e n . A já té k b a n  
g y a k ra n  e lő f o r d u ló  h e ly z e te k b e n  á l l í t j u k  f e l  j á t é k o s a in k a t  é s  
m egm utatjuk , s ő t  s o k sz o r  g y a k o r o l t a t ju k  a sz á m ta la n  l e h e t s é ­
g e s  m e g o ld á s t .

I I .  A j á t é k  g y o r s í t á s a

T á v o lró l  sem á l l í t h a t j u k ,  hogy m inden e s e tb e n  a g y o rs  t á ­
m ad ó já ték  az eredm ényes. A m érkőzés a l a t t  le h e tn e k  o ly an  id ő ­
sz ak o k , am ikor t a k t i k a i  okokból a l a s s ú  j á t é k  a  c é lr a v e z e tő b b .
A k o r s z e rű  k é z i la b d á t  j á t s z ó  v i lá g b a jn o k  román n ő i  és  f é r f i  v á ­
l o g a t o t t  g y ak ran  a lk a lm a z z a  az, ü te m v á l tá s s a l  v é g r e h a j t o t t  t á ­
m ad ást. Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a g y o rs  j á t é k o t  tu d a to s a n  l a s s ú  
j á t é k  k ö v e t i .  Az e l l e n f é l  c s a p a t á t  igy  k iz ö k k e n t ik  a j á t é k  
r i tm u s á b ó l .
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1 .  a csa p a t t e c h n ik a i  tu d ása;
2 .  a csap a t t a k t ik a i  tu d ása;
3 . a csap at minden já ték osán ak  tu d atosan  tö re k e d n i  

k e l l  a já té k  g y o r s ítá s á r a ;
4 . a já ték o so k  ism erjék  egymás várható  c s e le k v é s é t ,  

" g on d o la tá t" , e g y sz ó v a l c sa p a to t  a lk o ssa n a k .
A .já té k  g y o r s í t á s á t  m inden id ő sz a k b a n  m ásképpen o ld o t t á k  

meg a k é z i l a b d á z á s s a l  f o g la lk o z ó  szak em b erek . K ezdetben  az 
e g y h e ly b en  á l l ó  tám adók a la b d a  g y o rs  j á r a t á s á v a l ,  később a 
já té k o s o k  g y o rs  m ozgásával p r ó b á l t a k  g ó lh e ly z e t e t  t e r e m te n i .
A k o rsze rű , tá m a d ó já té k  a  la b d a  é s  a tám adók g y o rs  m ozgásának 
s z e r e n c s é s  ö tv ö z e té b ő l  á l l .

A já té k  g y o r s ítá s a in a k  i s  a la p v e tő  f e l t é t e l e i  vannak:

I I I .  A g y o rsa sá g  f e j l e s z t é s é n e k  e s z k ö z e i

A g y o rsa s á g  és a g y o r s a s á g i  á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n e k  
e s z k ö z e i  a z o n o sa k , c su p án  a f e lh a s z n á l á s  m ódszerében  van kü­
lö n b s é g .

A k é z i la b á z ó k  g y o rsa sá g á n a k  f e j l e s z t é s é r e  a  le g a lk a lm a ­
sabbak  :

1 . az a t l é t i k a i  j e l l e g ű  g y a k o r la to k ;
2 . az e r ő f e j l e s z t ő  j e l l e g ű  g y a k o r la to k ;
3 . a la b d a g y a k o r la to k ;
4 .  a  j á t é k o s  g y a k o r la to k ,  já té k o k  és v e rse n y e k ;
5 . az ö s s z e t e t t ,  u n . "kom plex" g y a k o r la to k .

A f e l s o r o l t  e szk ö zö k  k ö z ü l c supán  az ö s s z e t e t t  g y a k o r la ­
to k k a l  k ív án o k  f o g la lk o z n i .  E g y a k o r la to k n á l  k ü lö n b ö ző  j e l l e ­
gű  m ozgásokat k ö tü n k  ö s s z e  olym ódon, hogy azok  f ő le g  a  g y o r ­
s a s á g o t  f e j l e s s z é k .  M iv e l a k é z ila b d á z á s b a n  az a la p v e tő  f i z i ­
k a i  k é p e sse g e k  k ö z ü l nem csak a  g y o r s a s á g ra ,  hanem le g a lá b b  
o ly a n  m érték b en  a t ö b b i r e  i s  sz ü k ség  v a n , n in c s  l e h e tő s é g  a r ­
r a ,  hogy az a rá n y la g  rö v id  e d z é s id ő b ő l  c supán  egy k é p e ssé g  
f e j l e s z t é s é r e  a r á n y ta la n u l  sok  id ő t  f o r d í t s u n k .  A k í s é r l e t i  
t a p a s z t a l a t o k  i s  a z t  i g a z o l j á k ,  hogy az az e d z é s fo ly a m a t l e s z  
a  leg e red m én y eseb b , a h o l nem s z é t s z a k í tv a  k ü lö n -k ü lö n  f e j l e s z t ­
jü k  az a la p v e tő  f i z i k a i  k é p e s s é g e k e t ,  hanem a  "kom plex" g y a ­
k o r la to k  k e re té b e n .

Az e d z ése k  i ly e n  t a r t a l m a  az ö s s z e s  k é p e ssé g e k  k ö lc sö n ö s  
f e l t é t e l e z e t t s é g é r e  é p ü l .  A g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t a i n k  a z t  b i ­
z o n y í t j á k ,  hogy az e g y ik  k é p e ssé g  f e j l ő d é s e  k e d v e z ő le g  h a t  a  
tö b b i  f e j l ő d é s é r e  i s ,  de e l le n k e z ő le g  íb  é rv é n y e s  e t é t e l ,  
e g y ik  vagy m ásik  k é p e ssé g  f e j l e s z t é s é n e k  e lh a n y a g o lá s a  g á t o l ­
j a  va lam en n y i k é p e ssé g  f e j l e s z t é s é t .

A g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k  v é g z ése  m agasfoku k o n c e n tr á c ió t  
k iv á n  a  j á t é k o s o k tó l .  M iv e l ig e n  e rő s e n  ig é n y b e v e s z ik  az  izom ­
z a t ú t ,  Í z ü l e t e k e t ,  l é g z é s i  é s  v é r g e r in g é s i  s z e r v e k e t .

A g y o rs a s á g i  g y a k o r la to k a t  c sa k  a la p o s  b e m e le g íté s  u tá n  
v ég ezzék  a  j á té k o s o k .  A g y o rs a s á g  f e j l e s z t é s e  egy e d z ése n  b e ­
l ü l  m ind ig  e lő z z e  meg az e rő  és  az á l ló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t .
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Fontos követelm én y, hogy ne csak  az egyes g y a k o r la to k , 
hanem az e g é sz  ed zés gyors tempóban fo ly jo n  l e .  Ha ig y  z a j l i k  
l e  az e d z é s , az id egfo lyam atok  mozgékonyságának fok ozód ásá t é r ­
h e tjü k  e l ,  amely g y o r s í t j a  a mozgató r e a k c ió t .  A já té k o so k  
gyorsabban tá jékozódnak  a já té k  á llan d óan  v á lto z ó  b o n y o lu lt  
h e ly z e te ib e n  é s  a h e ly z e te k e t  a m érkőzéseken i s  gyorsabban  
o ld já k  meg.

ö s s z e g e z v e :

A k éz ila b d á zó k  rarorsaságának f e j l e s z t é s e  a fu tó -g y o r s a ­
sá g , a la b d a n é lk ü li  es la b d a tech n ik a , va lam in t a j á té k  gyor­
s í t á s á t  k ö v e t e l i  meg a já té k o s o k tó l .

A k éz ilab d ázók  gyorsaságának f e j l e s z t é s e  e g é sz  éven á t  
t a r t ó  fo lyam atos munka. A gyorsaságok  a k éz ila b d á zó k n á l l e g ­
jobban a komplex g y a k o r la to k  k eretéb en  f e j l e s z t h e t ő k  és  a gya­
k o r la to k b ó l nem h ián yozh at a la b d a .
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JÄKI ISTVÁN
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

G yorsaság  f e j l e s z t é s e  az ú sz ásb a n

Az ú szó k  g y o rsa s á g a  a rö v id  táv o k o n  é rv é n y e s ü l .  Ezek a 
lo o  és 2oo m é te re s  tá v o k . A lo o  m é te r t  az ú s s z a  a le g g y o r s a b ­
b a n , a k i  t ö k é l e te s e n  b e i d e g z e t t ,  e g y é n isé g éh e z  a lk a lm a z o tt  
t e c h n ik á v a l ,  a  g y o rsab b  v i z - a l a t t i  h ú záshoz  sz ü k sé g e s  nagyobb 
e rő v e l  és m agasB zin tü  á l ló k é p e s s é g g e l  r e n d e lk e z ik .  A v e rs e n y -  
ú sz á sb a n  a  g y o rsa s á g  t e h á t  az e g y e n i te c h n ik á n a k , az e rő n e k  
és az á l ló k é p e s s é g n e k  fü g g v én y e . Ennek s a já t o s s á g a ,  hogy ú sz á s  
közben , még a le g rö v id e b b  tá v o n  sem képes az üsző  o ly an  g y o rs  
m ozgást v é g e z n i ,  m in t s z á ra z o n . P é ld á u l  s z á ra z o n  a g y o ra u sz á s  
k a rü te m é t lé n y e g e s e n  g y o rsab b an  t u d j a  b á r k i  v é g e z n i ,  m in t v í z ­
b e n , m ert a  m ozgást a  v iz  nagyobb k ö z e g e l le n á l lá s a  nem ak adá­
ly o z z a .

Nézzük meg r é s z l e t e s e b b e n ,  ,hogy az e lő b b i  három  té n y e z ő  
m ié r t  é s  hogyan h a t  az úszó  g y o r s a s á g á ra .

Az ú szás  t e c h n ik á j a  f e l e l j e n  meg a  v iz b e n  v a ló  mozgás 
f i z i k a i  tö rv é n y s z e rű s é g e in e k  és az úszó  t e s t i  f e l é p í t é s é n e k .
Ha az úszó  t e c h n ik á j a  nem f e l e l  meg az i l l e t ő  úszásnem  m echa­
n i k a i  e lv e in e k ,  úgy az k evésbé  l e s z  g a z d a s á g o s , ami c ik lu s o n ­
k é n t tö b b  c e n t im é te r r e l  kevesebb  e lő r e h a l a d á s t  e redm ényez.
Ez lo o  m éte ren  már te te m e s  / tö b b  m é te r /  v e s z te s é g e t  j e l e n t .  
Nagyon f o n to s ,  hogy a  t e c h n ik a  m e g f e le l je n  az ú szó  t e s t i  f e l ­
é p í té s é n e k  és  a b e id e g z e t t s ó g e  t ö k é l e t e s  le g y e n . Nem l e h e t  
ig a z á n  g y o rs  az a  v e rs e n y z ő , a k in e k  v e rse n y  közben még s a j á t  
m ozgását i s  f ig y e ln ie  k e l l .  N in cs  k é t  t ö k é l e te s e n  egyform án 
üsző  v e rs e n y z ő , e z é r t  az e g y é n i t e c h n ik a  k i a l a k í t á s á n á l  t e l ­
je s e n  h e ly t e le n  az u tá n z á s  vagy sa b lo n o k  k ö v e té s e .  Egy v i l á g -  
c s u c s t a r to  te c h n ik á já n a k  m e g í té lé s é n é l  e z é r t  a z t  k e l l  é r t é ­
k e ln i ,  mi henne a t e c h n ik a i  u j i t á s  és mi a z ,  ami t e s t é n e k  
e g y é n i a d o t t s á g a ib ó l  a d ó d ik . V i lá g o s ,  hogy c sa k  a  t e c h n i k a i  
u j i t á s t  szabad  á tv e n n i  és  a z t  k e l l  v e rse n y z ő n k  t e s t i  a d o t t s á ­
g a ih o z  a l a k í t a n i .  Egy p é ld á v a l  sz e re tn é m  e z t  m e g v i lá g í ta n i .
A v i l á g  é lv o n a lá h o z  t a r t o z ó  m e llu sz ó k  karü tem e a  k la s s z ik u s  
te c h n ik á h o z  v i s z o n y í tv a  m e g v á l to z o t t :  nagyobb iv ü  l e t t ,  ami 
jobban  h o z z á já r u l  az e lő r e h a j t á s h o z ,  ugyanakkor a  k la s s z ik u s  
m e g llu sz á s  k i c s u s z t a t á s a  e lm a ra d t ,  -  a  v e r s e n y tá v o t  p ö rg e tv e  
/ k i v á r á s  n é l k ü l /  u s s z á k  v é g ig .  Ehhez azonban nagyobb k a r  e r ő ­
r e  és v e le  e g y ü t t  nagyobb á l ló k é p e s s é g re  van  s z ü k sé g . E z é r t  
eredm ényesen  c sa k  az o k n á l l e h e t  a lk a lm a z n i,  a k ik  e z z e l  a  n a ­
gyobb e r ő á l l a p o t t a l  r e n d e lk e z n e k .

Az ed d ig  e lm o n d o tta k  é rv é n y e se k  az ú s z á s  t e c h n ik á j a  m el­
l e t t  a r a j t - ,  é s  a f o r d u ló - t e c h n ik á r a  i s .  K ülönösen  f o n to s ,  
hogy a z  U3zó a f o r d u ló t  m indkét k é z re  egyform án b i z to s a n  v é ­
g e z z e .

M iv e l a h e ly e s e n  k i a l a k í t o t t  e g y é n i t e c h n ik a  a  g y o rs a ­
ság  e g y ik  fo n to s  té n y e z ő je ,  e z é r t  m inden id ő sz a k b a n , de k ü lö -
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n ősen  a form ában t a r t ó  id ő sz a k b a n  k e l l  f ig y e lem m el k í s é r n i ,  
a m ik o ris  m inden v á l t o z á s á t  é s z l e l n i  é s  az e s e t l e g e s  h ib á k a t  
a z o n n a l j a v i t a n i  k e l l .

E lő fo r d u lh a t  azonban , hogy a so k  e rő s  iram ú  ú sz á s  és  v e r ­
sen y zés  k ö v e tk e z té b e n  sú ly o s  t e c h n i k a i  h ib á k  k e le tk e z n e k ,a m e ­
ly e k  az ú s z ó t e redm ényességében  e rő s e n  v i s s z a v e t i k ,  ugyanak­
k o r  a h ib a  k i j a t i v á s a  h o s s z ú  id ő t  v e sz  ig é n y b e . K ülönösen s ű ­
rű n  e lő f o r d u ló  e s e t  ez a  m e l lu s z ó k n á l,  a h o l a s z ig o r ú  s z a b á ­
ly o k  m ia t t  ez egyben a  v e rs e n y b ő l v a ló  k iz á r á s  oka i s  l e h e t .  
I ly e n  e s e tb e n  ta n á c s o s n a k  l á t s z i k  b e s z ü n te tn i  az e d z é s t  és 
v e r s e n y z é s t  a h ib á s  te c h n ik á jú  úszásnem ben és más úszásnem ben 
f o l y t a t n i  a m unkát. A k e l e t k e z e t t  h ib a  okának p o n to s  f e l d e r í ­
t é s e  és  a j a v i t á s  m ódszerének  k id o lg o z á s a  u tá n  k e z d jü n k  ú j r a  
munkához. E munka s o k s z o r  nagyon h o ssz ú  id ő t  v e sz  ig é n y b e , 
e z é r t  le g h e ly e s e b b  az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  v é g e z n i akko r i s  a 
n a p i edzes e l s ő  r é s z é b e n . íg y  e l é r h e t j ü k ,  hogy a  k ö v e tk e z ő  
form ábahozó id ő sz a k b a n , am ikor az e rő s  i n t e n z i t á s ú  szakm ai ed ­
z é se k  m egkezdődnek, már ism é t t ö k é l e t e s  te c h n ik á v a l  ú s z ik  a  
v e rs e n y z ő .

A g y o rsa sá g  m ásik  f o n to s  té n y e z ő je  az e r ő .  A v iz  a l a t t i  
h ú z á s - to lá s  e l l e n h a tó  e r e j e  v i s z i  e lő r e  az ú s z ó t .  M in é l g y o r­
sabb  ez a v i z a l a t t i  munka, a n n á l nagyobb e r ő t  k e l l  f o r d í t a n i  
a v iz  e l l e n á l l á s á n a k  le k ü z d é s é r e .  Ú szás közben e g y id e jű le g  és 
egym ás^u tán  sok  izom , izo m c so p o rt végez m unkát, de e z e k  e r ő ­
k i f e j t é s e  a  m a x im á lisn á l lé n y e g e se n  k is e b b . E z t az e r ő k i f e j ­
t é s t  azonban h o sszú  id ő n  k e r e s z tü l  k e l l  b i z t o s í t a n i .  E ls ő re n ­
dű f e l a d a t  t e h á t  ezeknek  az izm oknak az  e r ő s í t é s e . O lyan izom ­
r a  és  e rő re  van t e h á t  sz ü k sé g , amely h o ssza b b  id ő n  k e r e s z tü l  
t a r t ó  subm ax im ális  m unkavégzésre  k é p e s . F e j l e s z té s ü k  m ódsze­
r é t  az e lő b b  e lm o n d o tta k  h a tá r o z z á k  meg.

M egkü lönbözte tünk  á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s t  
é s  m in d k e ttő t  v é g r e h a j t a t j u k  s z á ra z o n  és v íz b e n . Á l ta lá n o s  
e r ő f e j l e s z t é s  a l a t t  a  t e s t  ö s s z e s  izo m zatán ak  e rő n ö v e lé s é t  
é r t j ü k .  S z á r a z f ö ld i  g y a k o r l a t a i :  k ise b b  su ly o k  i s m é te l t  eme­
l é s e ,  k ó z is u ly z ó k , g y ó g y lab d a , kü lö n b ö ző  e x p a n d e r, g u m ik ö té l 
s t b .  g y a k o r la to k .  V iz i  g y a k o r l a t a i :  a  kü lönböző  úszásnem ek 
m e g h a tá ro z o tt  iram ú ú s z á s a ,  és  v i z i j á t é k o k .  Az á l t a l á n o s  e rő -  
f e j l e s z t é s  id ő sz a k a  e ls ő s o rb a n  az a la p o z ó  id ő s z a k , de a  meg­
s z e r z e t t  s z ín v o n a l  m e g ta r tá s a  é rd ek éb en  le g a lá b b  h e t i  egy a l ­
kalommal sz ü k sé g  van r á  a form ábahozó és v e rse n y id ő sz a k b a n  i s .

S p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s e n  a  s a j á t  úszásnem hez sz ü k sé g e s  
izm ok e rő n ö v e lé s é t  é r t j ü k .  S z á r a z f ö ld i  g y a k o r l a t a i t  a s t a t i ­
kus / i . c . /  g y a k o r la to k .  Ebben a munkában ig e n  nagy s z e re p  j u t  
a  h e ly e s e n  m e g v á la s z to t t  v a s ta g s á g ú  g u m ik ö té ln e k , a m e lly e l  
va lam enny i u sz á sm o z d u la to t v á l t o z t a t h a t ó  e l l e n á l l á s s a l  e lv é ­
g e z te th e tő .  A kü lö n b ö ző  h ú z ó d á s i é s  t o ló d á s !  / n y ú j tó n  vágy 
k o r l á t o n /  g y a k o r la to k n á l  a t e s t s ú l y  le k ü z d é se  a d ja  a nagyobb 
e r ő k i f e j t é s h e z  sz ü k sé g e s  e l l e n á l l á s t .  A s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z ­
t é s  s z á r a z f ö l d i  g y a k o r l a t a i t  s z in t é n  az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  
v é g e z te t jü k ,  de m e g fe le lő  i n t e n z i t á s s a l  m e g ta r t ju k  a form á­
bahozó id ő sz a k b a n  i s .

48



A s z á r a z f ö l d i  g y a k o r la to k k a l  m e g s z e rz e tt  nagyobb e r ő t  a l ­
k a lm assá  k e l l  t e n n i  az ú s z á s h o z , i l l e t v e  a z t  v i z ig y a k o r la to k ­
k a l  még tovább  f e j l e s z t h e t j ü k .  A v i z i  g y a k o r la to k a t  k é t  nagy 
c s o p o r t r a  o s z th a t ju k :

1 . a  t e r h e l é s e s  és
2 . a g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k r a .

1 . A t e r h e l é s e s  g y a k o r la to k n á l  az ú szónak  v a la m ily e n  nagyobb 
e l l e n á l l á s t  k e l l  le g y ő z n ie .  I ly e n  g y a k o r la to k :  a c s a k  l á b ­
b a l  vagy a c sa k  k é z z e l  ú s z á s ;  t á r s  h ú z á sa  c sa k  k é z z e l ;  t á r s  
t o l á s a  c sa k  l á b b a l ;  c sa k  k é z z e l  ú s z á s s a l  a  medence s z e l é ­
hez r ö g z i t e t t  g u m ik ö té l k ih ú z á s a  s t b .  E zek e t a g y a k o r la to ­
k a t  m e g h a tá ro z o tt  iram ban  k e l l  v é g r e h a j t a n i .  A t e r h e l é s e s

fy a k o r la to k a t  e ls ő s o rb a n  az a la p o z ó  id ő sz a k b a n  v é g e z te t jü k  
s k ise b b  m é r té b e n  a form ába hozó id ő sz a k b a n .

2 . A g y o r s a s á g i  g y a k o r la to k  rö v id  tá v o k  /2 o - 2 5 ,  33 1 /3  m é te r /  
nagy s e b e s s é gge l  t ö r t é n ő  i s m é te l t  l e u s z á s á b ó l  á l l n a k .  E ze­
k e t  a  v e rse n y  úszásnem  t ö k é l e t e s  t e c h n ik á já v a l  é s  egy l e ­
v e g ő v é te l l e l  k e l l  v é g r e h a j t a n i .  Çzek a  g y a k o r la to k  a  már 
m e g s z e rz e tt  m agasabb s p e c i á l i s  e r ő s z i n t  ú sz ásh o z  a lk a lm a ­
z á s á t  c é lo z z á k .  E zek e t a g y a k o r la to k a t  e ls ő s o r b a n  a  fo rm á- 
bahozó és v e rse n y  id ő sz a k b a n  h a s z n á l ju k .

A v e rs e n y u s z á s  n em ze tk ö z i s z a k i r o d á ié b a n  ma már t e l j e s e n  
t i s z t á z o t t  és e g y ö n te tű e n  e l f o g a d o t t  a  s z á r a z f ö l d i  e r ő f e j l e s z ­
t ő  g y a k o r la to k  s z ü k sé g e s s é g e , s ő t  azok  t a r t a lm a  i s .  Nem t i s z ­
t á z o t t  azonban az a k é rd é s ,  hogy e z e k e t  a  g y a k o r la to k a t  hány 
év es  k o rban  k e z d jé k  e l  é s  m ily en  i n t e n z i t á s s a l  v é g e z z é k . J e ­
l e n l e g  legeredm ényesebbnek  l é t e z i k  az a f e l f o g á s ,  amely s z e ­
r i n t  az e d z ése k  e l s ő  k é t  éve u tá n  k e z d ik  az e r ő f e j l e s z t ő  g y a ­
k o r l a t o k a t ,  am ikor már k i v á l a s z t o t t á k  az úszó  s a j á t  ú s z á s n e ­
mét és abban k i e l é g i t ő  t e c h n ik á t  d o lg o z ta k  k i .  Ekkor s z á r a z ­
f ö l d i ,  á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s b e  kezd en ek , t á r s a s ,  könnyű 
g y ó g y lab d a , k é z i  s ú ly z ó  és k ise b b  e l l e n á l l á s ú  vékonyabb gum i­
k ö t é l  g y a k o r la to k k a l .  A s p e c i á l i s  v i z i  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la ­
t o k a t  a  ha rm ad ik  évben k e z d ik  e l .  Az e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  
i n t e n z i t á s a  á l t a l á b a n  7o -8o  fí-oa  é s ,  a  nagyobb m e g te rh e lé s ü , 
nehezebb  s ú ly  vagy e rő s  g u m ik ö té l g y a k o r la to k a t  c s a k  akkor 
k e z d ik  e l ,  am ikor a  f i z i k a i  f e j l e t t s é g  már le h e tő v é  t e s z i  
azok  v é g r e h a j t á s á t  az e g é sz s é g  k á ro s o d á s a  n é lk ü l .

A g y o rs a s á g  h a rm ad ik  f o n to s  té n y e z ő je  az á l ló k é p e s s é g ,  
am e ly e t t a l á n  v i t a t h a t ó a n ,  " g y o rs a s á g i  á l ló k é p e s s é g " -n e k  n e ­
v e z e t t  e l  az  iro d a lo m . Ez az e ln e v e z é s  k ü lö n b sé g e t a k a r  t e n n i  
a  g y o rsa sá g h o z  sz ü k sé g e s  á l l ó k é p e s s é g - f e j l e s z t é s  ú jab b  m ódsze- 
r e  és a  ré g e b b e n  h a s z n á la to s  á l l ó k é p e s s é g - f e j l e s z t é s  k ö z ö t t .  
8- l o  é v v e l e z e l ő t t  u g y a n is  az á l ló k é p e s s e g e t  úgy f e j l e s z t e t ­
t é k ,  hogy a v e rs e n y tá v  tö b b s z ö r ö s é t  k e l l e t t  m e g h a tá ro z o tt  
iram ban  l e ú s z n i  a v e rse n y z ő n e k . íg y  az a lk a lm a z o tt  s e b e s s é g  
lé n y e g e s e n  k ise b b  v o l t  a n n á l a  s e b e s s é g n é l ,  am iv e l az úszó  
v e rse n y  közben ú s z o t t .  E z é r t  g y o rsa sá g u k  nem f e j l ő d h e t e t t  meg­
f e l e l ő e n .  A " g y o rs a s á g i  á l ló k é p e s s é g "  f e j l e s z t é s  s o rá n  az úszó  
a v e r s e n y tá v  r é s z e i t  ú s s z a ,  so k sz o ro sa n  is m é te lv e  az I n t e r v a l l
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e d z é sm ó d sz e r  a l a p e l v e i  s z e r i n t  m e g h a tá r o z o t t ,  de a  v e r s e n y tá v  
i r a m á n á l  j ó v a l  nagyobb  g y o r s a s á g g a l  é s  a z  e g y e s  r é s z t á v o k  k ö ­
z ö t t  m e g h a tá r o z o t t  i d e i g  t a r t ó  p ih e n ő k k e l .

Az á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é t  c é lz ó  munka á l t a l á n o s a n  az  
e g é sz  s z e r v e z e t r e  é s  s p e c i á l i s a n  az ú sz á sn e m re  k i t e r j e d ő e n  
t ö r t é n i k .  Az ú s z ó k  á l t a l á n o s  á l l ó k é p e s s é g é t  f e j l e s z t ő  s z á r a z ­
f ö l d i  g y a k o r l a t  e l s ő s o r b a n  a f u t á s  é s  az  ú g y n e v e z e t t  n o n - s to p p  
g im n a s z t ik a ,  am e ly ek  id ő t a r t a m a  f o k o z a to s a n  n ö v e k s z ik  é s  a  v é g ­
r e h a j t á s  ira m a  i s  v á l t a k o z ó  s e b e s s é g 1'!, V : g y a k o r l a t a i  más 
ú szásn em ek  h o s s z u tá v u  és az  i n t e r v a l !  m ó d sze r s z e r i n t  a lk a lm a ­
z o t t  r ö v id  t á v o k  l e u s z á s á b ó l  á l l .  E nnek  id ő s z a k a  e l s ő s o r b a n  
az  a la p o z ó  id ő s z a k .

A " s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g "  f e j l e s z t é s é n e k  s z á r a z f ö l d i  
g y a k o r l a t a i  e l s ő s o r b a n  a  g u m ik ö té l  g y a k o r l a to k ,  a m e ly e k k e l  a  
v e r s e n y u s z á c  m o z d u la t s o r o z a t á t  v é g z ik ,  v á l t o z t a t h a t ó a n  nagy  
t e r h e l é s s e l ,  g y o r s  i ra m b a n , i g e n  s o k s z o r  i s m é te l v e ,  m e g h a tá ­
r o z o t t  p ih e n ő k k e l .  A le g jo b b  a m e r ik a i  ú s z ó k r ó l  t u d j u k ,  hogy 
nagy  m e g t e r h e l é s s e l  é s  s e b e s s é g g e l  5 °o  c i k l u s t  v é g e z n e k  egy 
e d z é s e n ,  tö b b s z ö r  i s  i s m é te l v e .  A g y a k o r l a to k  g y o rs  v é g r e h a j ­
t á s a  m e l l e t t  a  m o z d u la to k  l e h e t ő  l e g t ö k é l e t e s e b b  f o r m á já v a l  
i s  t ö r ő d n i  k e l l ,  hogy az  t e l j e s e n  m e g f e l e l j e n  az ú s z á s  t e c h ­
n i k á j á n a k .  E g y a k o r l a to k  id ő s z a k a  e l s ő s o r b a n  a z  a la p o z ó  i d ő ­
s z a k  m áso d ik  f e l e  é s  a  fo rm áb ah o zó  id ő s z a k  e l s ő  k é t  h a rm a d a .

A s p e c i á l i s  g y o r s a s á g i  á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s  v i z i  g y a ­
k o r l a t a i  e l s ő s o r b a n  a z  in te x * v a l l  j e l l e g ű  e d z é s e k ,  a h o l  a  v e r ­
s e n y tá v  r é s z e i t  u s s z á k  m e g h a tá r o z o t t  g y o r s  ira m b a n  é s  m egha­
t á r o z o t t  ira m ú  p ih e n ő k k e l .  E m ó d sz e r  az  ed z ő k  sz á m á ra  i^ e n  
nagy v a r i á l á s i  l e h e t ő s é g e t  n y ú j t  és s e g í t s é g é v e l  az  e d z e s e k  
v á l t o z a t o s s á  t e h e t ő k .  Egy p é ld a  az  a m e r ik a i  r ö v id t á v ú  ú s z ó k  
i l y e n  m ódszert! e d z é s é r ő l .  32 - s z e r  vagy  4 o - s z e r  5 °  m é te r ,
8 0 -9 0  io-oe ira m b a n  f é l  p e r c e s  p ih e n ő k k e l .  M inden n y o lc a d ik  5 °  
m é te r  u tá n  a  p ih e n ő  2 p e r c .  U g y a n e z t v é g z ik  c s a k  k é z z e l  vagy  
k r a l l d e s z k a  s e g í t s é g é v e l  c s a k  l á b b a l  ú s z v a .

^Az i n t e r v a l l  m ó d sz e rü  s p e c i á l i s  v i z i  " g y o r s a s á g i  á l l ó k é ­
p e s s é g "  f e j l e s z t é s e  a  fo rm áb ah o zó  i d ő s z a k r a  e s i k .  I g e n  nagy  
m e g te r h e l é s t  k e l l  b i z t o s í t a n i  6 -8  h é t e n  k e r e s z t ü l  h e t i  4 -5  e d ­
z é s s e l .  Az u tá n a  k ö v e tk e z ő  v e r s e n y id ő s z a k b a n  e n n ek  i n t e n z i t á ­
s a  már j ó v a l  k i s e b b ,  h e t i  k é t  e d z é s s e l .  A m e g te r h e lé s  m in d en ­
k o r  az ú sz ó  e g y é n i  k é p e s s é g e ih e z  a lk a lm a z k o d v a  f o k o z a to s a n  n ö ­
v e k v ő , am ely  a  r é s z t á v o k  i s m é t l é s é n e k  é s  ira m á n a k  n ö v e lé s é b ő l  
á l l .

Az e g y es  id ő sz a k o k b a n  az  e lv é g z e n d ő  munka a  k ö v e tk e z ő ­
k ép p en  a l a k u l  :

A lap o zó  id ő s z a k :  a  s ú ly o s a b b  t e c h n i k a i  h ib á k  k i j a v i t á s a .
Az á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s  s z á r a z f ö l d i  é s  v i z i  g y a k o r l a t a i ,  a 
s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  s z á r a z f ö l d i  g y a k o r l a t a i ,  a  s p e c i á l i s  
e r ő f e j l e s z t é s  t e r h e l é s e s  v i z i  g y a k o r l a t a i  az  á l t a l á n o s  á l l ó k é  
p e s s é g  f e j l e s z t é s  s z á r a z f ö l d i  e s  v i z i  g y a k o r l a t a i ,  v a la m in t  az 
a la p o z ó  id ő s z a k  m áso d ik  f e l é b e n  a  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  f e j -
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l e s z t é s  s z á r a z d ö lf i  g y a k o r la ta i  m axim ális m e g te r h e lé s s e l .  A 
formába hozó időszakban az e lő z ő t 61 alacsonyabb sz ín v o n a lo n  
v é g e z te tjü k  az á lta lá n o s  és s p e c iá l i s  e r ő f e j l e s z t é s  s z á r a z fő i  
d i és v i z i  g y a k o r la ta i t .  Ugyanakkor m axim ális m e g te r h e lé s s e l  
v é g e z te t jü k  a ^ s ^ e c iá l is  e r ő f e j l e s z t é s  g y o r s a s á g i- ,  v i z i - ,  a 
s p e c iá l i s  á lló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s  s z á r a z f ö ld i  es v i z i  / I n t e r ­
v a l l /  e d z é s e i t .

V erseny id ő s z a k :  a  s t i l u s  ú sz á so k  m e l l e t t  m ax im ális  t e r ­
he l é s  s e l - :v ^ g ë z t¥ t jü k —a s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  g y o r s a s á g i  v i ­
z i  g y a k o r la ta i t .A la c s o n y a b b  t e r h e l é s s e l  a  g y o r s a s á g i  á l l ó k é ­
p e s sé g  v i z i  g y a k o r l a t a i t  v é g e z te t j t ik .  K is  t e r h e l é s s e l  m e g ta r t  
ju k  az á l t a l á n o s  és s p e c i á l i s  e r ő -  és á l l ó k é p e s s é g - f e j l e s z t é s  
s z á r a z f ö l d i  g y a k o r l a t a i t  h e t i  e g y -k é t  e d zés  k e r e te  k ö z ö tt  a 
m e g s z e rz e tt  s z in v o n a l  f e n n t a r t á s a  é rd e k é b e n .
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T i s z t e l t  tudományos ü lé ssz a k !  T i s z t e l t  e lv tá r s a k !

Egy é v v e l  e z e l ő t t  1 9 6 3 . december 13-14~én  t a r t o t t a  I . a l a ­
k u ló  O rszágos K on gresszu sát a Magyar T e s t n e v e lé s i  é s  S p ort­
s z ö v e ts é g .

Az é l e t ,  a g y a k o r la t i  munka b iz o n y ít o t t a ,  hogy az MIS 
a la k u ló  kongresszu sán  h e ly e s  h a tá ro za to k a t h oztak  a sportm oz­
galom  a k t iv is tá in a k  b iza lm áb ó l m eg v á la sz to tt  k ü ld ö tte k . A 
k on gresszu s jelm ondata egyre inkább v a ló sá g g á  v á l ik :  "Társa­
dalm i ö s s z e fo g á s s a l  a t e s t n e v e lé s  é s  sp o r t f e j l e s z t é s é é r t ! "

A k ongresszu son  t a r t o t t  beszám olóban é s  a h o z o tt  h a tá r o ­
zatokban i s  j e le n t ő s  s z e r e p e t  kaptak a h a z a i hagyományokra t á ­
maszkodó és a sportm ozgalom  f e j lő d é s e  szem pontjából k iem elk e­
dő s z e r v e z e t i  eg y ség e k , a S p o r te g y e sü le te k .

A beszám oló k ie m e lte , hogy a "sportmozgalom k u lc s h e ly z e ­
t e t  e l f o g la ló  s z e r v e z e t e i  a sp o r te g y e s ü le te k " , am elyekre a 
sportm ozgalom  minden V ezető  t e s t ü le t é n e k  nagy f ig y e lm e t  k e l l  
f o r d ít a n i .  "A mozgalom c é lja in a k  m e g v a ló s ítá sá t  e lső so r b a n  a 
sp o r te g y e s ü le te k  munkájának f e j l e s z t é s é v e l  l e h e t  e lé r n i" .
A s p o r te g y e s ü le te k  v e z e t é s é v e l  k ap cso la tb an  a sp o r tv e z e tő k re  
az előadásban  f e lv e t é s r e  k e r ü lő  kérdésen  k iv ü l  i s  szám talan  
egyéb kérdés v iz s g á la t a  vár még. A f e j lő d é s  nem á l l t  m eg,újabb  
és újabb fe la d a to k  je le n tk e z n e k  a g y a k o r la t i  munkában és s z á ­
mos g y a k o r la t i  kérdésbe k e l l  e lm é le t i l e g  h e ly e s  v á la s z t  a d n i.

A v e z e té s  a z in v o n a la

Előadásomban a S p o r te g y e sü le te k  v e z e té sé n e k  néhány k ér­
d é s é v e l  é s  ezen  b e lü l  e lső so r b a n  a sportm ozgalom  f e j lő d é s e  
szem pontjából fo n to s  és  a k t u á l is  k é r d é s s e l  "a k o l le k t iv  v e z e ­
t é s  " - s e l  fog la lk ozom . M ie lő tt  azonban a t e s t n e v e lé s  é s  sp o r t  
s a já to s  problém áira té r n é k  á t ,  röv id en  a pártmunka é s  a t ö ­
m eg sz e r v ez e ti munka néhány -  e t e r ü le te n  i s  h a sz n o s íth a tó  -  
ta p a s z ta la tá r a , e l v i  á l lá s f o g la lá s á r a  hivom f e l  a T i s z t e l t  
H a llg a tó sá g  f ig y e lm é t , am elyek az e s e t l e g  későbbiekben kibon­
ta k o z ó , a to v á b b i f e j lő d é s t  e lő s e g í t ő  v itá k h o z  i s  h a s z n o s ít ­
h a tó k .

Pártxmk V I I I .  kongresszu sán  a társadalom  fe j lő d é sé b e n  e l ­
é r t  eredmények ism e r te té s e  m e l le t t  j e le n t ő s  fe la d a tk é n t  h a tá ­
ro z tá k  meg, hogy "em eljük a v e z e té s  s z ín v o n a lá t  !" Ez az igén y  
a g a zd a sá g i é l e t r e ,  a k u l t u r á l i s  t e r ü le te k r e  -  e z e n b e lü l a 
sportm ozgalom ra i s  -  v o n a tk o z ik .
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Az MSZMP á l l á s p o n t j a  a z ,  hogy a tö m eg B zerv eze tek n ek  -  ев 
k ö z ö ttü k  a  t e s t n e v e l é s i  é s  s p o r t  tö m e g s z e rv e z e tn e k  -  az az  
e g y ik  fő  f e l a d a tu k ,  hogy s e g í t s é k  é s  k ö z v e t í t s é k  a  p á r t  p o l i ­
t i k á j á t  a  töm egekhez és a  töm egek v é le m é n y é t, j a v a s l a t a i t ,  k í ­
v á n s á g a i t  a  p á r th o z .  E f e l a d a to k  m eg o ld á sáv a l nekü n k , a  s p o r t -  
mozgalom a k t i v i s t á i n a k  e lő  k e l l  s e g i t e n i ,  hogy a  sportm ozgalom  
r é s z t  v á l l a l j o n  " a  s z o c i a l i s t a  módon é lő ,  d o lg o z ó , gondo lkozó  
é s  é rz ő  em berek n e v e lé s é b e n " .

Az i f j ú s á g ,  a  d o lg o zó k  s z o c i a l i s t a  tu d a tá n a k  fo rm á lá s á ­
ban  v a ló  r é s z v é t e l  a z t  i g é n y l i  a  sportm ozgalom  m inden d o lg o ­
z ó j á t ó l ,  hogy fo g la lk o z z u n k  az  e l v i ,  i d e o l ó g i a i ,  k é rd é s e k k e l  
i s ,  és a sportm ozgalom  g y a k o r l a t i  m unkája közben f e lm e rü lő  e l ­
m é le t i  p ro b lé m á k k a l.

Az igény  jo g o s s á g á t  b i z o n y í t j á k  azok  a  n é z e te k ,  am elyek­
nek  k é p v is e lő i  s z e r i n t  az  i d e o l ó g i a i ,  az  e lm é le t i  te v é k e n y s é g  
nem e ls ő re n d ű  k é rd é s  a mai h e ly z e tb e n .  E gyesek  még o ly an  k i ­
t é t e l e k e t  i s  m egengednek a spo rtm ozgalom ban , hogy "m ost a  po ­
l i t i k a i  n e v e lő  f e l a d a to k  h á t t é r b e  m ara d h a tn a k " , "az  e lm é le tn é l  
fo n to sa b b  a  g y a k o r la t"  s t b .

Az u j  t e s t n e v e l é s i  és s p o r t tö m e g s z e rv e z e t  m űködésében i s  
e lő t é r b e  k e r ü l t e k  e z ek  a  k é rd é s e k  é s  nem l e h e t  m e g k e rü ln i e z e ­
k e t ,  hanem v á l a s z t  kel.1 a d n i r á j u k .  Jogos ig én y  a  s p o r te g y e s ü ­
l e t e k  v e z e t ő i t ő l ,  a k t i v i s t á i t ó l ,  hogy m eg k é rd ik , "mi a v á l t o ­
z á s  m o st, hogy tö m e g s z e rv e z e t i  j e l l e g g e l  d o lgozunk?"  E zek a 
n é z e te k  már az MTS k o n g re s s z u s a  e l ő t t  i s  f e lm e r ü l t e k .  Ez i s  i n ­
d o k o l ja ,  hogy m e g v ita ssu k  m ily en  módon k e l l  é r te lm e z n i  az MTS 
" tö m e g s z e rv e z e ti"  f e l a d a t a i t  és  m ennyiben k e l l  ezek n ek  az i g é ­
nyeknek  é rv é n y e s ü ln i  a  g y a k o r la tb a n .

A spo rtm ozgalom ra  i s  é rv é n y e s  а V I I I .  k o n g re ssz u sn a k  azon  
m e g á l la p í tá s a ,  hogy : "az  i d e o l ó g ia i  munka o f f e n z ív  j e l l e g e  
e l e g t e l e n ,  a v e z e tő k  húzódoznak  az u j  p rob lém ák  v i z s g á l a t á t ó l " .

P á r tu n k  á l t a l á n o s  é r t é k e l é s e  é s  e lem zése  i s  a z t  m u ta t j a ,  
hogy a  sportm ozgalom  t e r ü l e t é n  -  é s  ezen  b e l ü l  a  s p o r te g y e s ü ­
l e t e k  v i s z o n y la tá b a n  i s  -  a  mind b o n y o lu lta b b á  v á ló  v e z e tő  és 
szervezőm unka nagyobb t e r v s z e r ű s é g e t ,  tu d a to s s á g o t  é s  s z e r v e ­
z e t t s é g e t  k ö v e te l .  Az u j  tö m e g s z e rv e z e t  m u n k ás tH ú sá n a k  k i a l a ­
k í t á s a  közben ta n u ln u n k  k e l l  a  p á r t  és  a t ö b b i  tö m e g s z e rv e z e t  
t a p a s z t a l a t a i b ó l .  A t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t  t e r ü l e t é n  i s  meg k e l l  
v i z s g á l n i ,  m ennyiben é rv é n y e s ü ln e k  a  v e z e té s  " l e n i n i  n o rm á i" , 
hogyan e rő s ö d ik  a  d e m o k ra tik u s  c e n tr a l iz m u s ,  m ennyiben é lő  
és a lk o tó  a  k a p c s o la t  a tö m e g e k k e l, m ily en  a t á r s a d a l m i , t e s t ü ­
l e t i  v e z e té s  a spo rtm ozgalom ban , a  s p o r te g y e s ü le te k b e n ,  m ily en  
m értékben  s i k e r ü l  a s a j á t o s  tö rn e g s z e rv e z e t i  m unkát k i a l a k í t a n i .  
M indezek o ly an  e lm é le t i  é s  g y a k o r l a t i  k é rd é s e k , am elyek a 
sportm ozgalom  " n a p i f e l a d a t a i "  közben je le n tk e z n e k .

A sportm ozgalom  u j f e j l ő d é s i  s z a k a s z a
A " ta r ta lo m "  a s z o c i a l i s t a  tá r s a d a lo m  ig én y e  a  t e s t n e v e ­

l é s  é s  s p o r t  i r á n t  " f e s z i t e t t e "  a  s z e r v e z e t i  k e re te k e t ,a m e ly e k  
már nem v o l t a k  k ép esek  k i e l é g í t e n i  az ú ja b b  nagyobb k ö v e te l ­
m ényeket. A la p v e tő  s z e r v e z e t i  v á l t o z á s  k ö v e tk e z e t t ,  am ikor
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1963-ban az MTS m ega lak u lt. A sportm ozgalom  uj f e j l ő d é s i  s z a ­
kaszba k e r ü lt .  Az MTS, mint a s z o c i a l i s t a  társadalom  f e j lő d é ­
sének eredményeként lé t r e h o z o t t  é s  a fe lm e r ü lt  igén yek  k i e l é ­
g í t é s é r e  alkalm as u j töm eg szerv ezet c é lk itű z é s e ib e n  azokat a 
fe la d a to k a t  j e l ö l i  e ls ő d le g e sn e k , am elyekkel r é s z t  tud v á l ­
l a l n i  na s z o c i a l i s t a  módon é l ő ,  dolgozó  és gondolkodó embe­
rek  n e v e lé sé b e n ” . Az u tóbb i m ásfé l év tized b en  -  az e l l e n f o r ­
radalom  id ő s z a k á tó l e l t e k in tv e  -  lén yegéb en  az erre  v a ló  t ö ­
rek vés je l le m e z te  a s p o r tv e z e té s  munkáját /OSH, OTSB, MTST/

A sz o c ia liz m u s  f e j lő d é s é v e l  összhangban m egnövekedett 
tá rsa d a lm i igén yek  j e le n tk e z te k  a sportm ozgalom  m eg v á lto zo tt  
s z e r v e z e t i  k e r e te ib e n , de lén y eg e s  v á l to z á s t  k ö v e te ln e k  a mun­
kam ódszerekben, az a lk a lm azo tt formákban, összhangban a töme,- 
gek igén yén ek  k i e l é g í t é s é v e l  é s  a v ilá g v e r se n y e k  élvon alában  
maradásának f e l t é t e l é v e l .

A ta n u ló  évek k ezdetén  -  a h o l részb en  még most i s  t a r ­
tunk -  a v e z e té sb e n  minden s z in te n  r é sz tv e v ő k  /o r s z á g o s ,  me­
g y e i ,  v á r o s i  és s p o r te g y e s ü le t i  v e z e t ő k /  e g y ik  fo n to s  és  á l ­
landó j e l l e g ű  f e la d a ta , az egyes^ id őszak ok  munkájának elem zé­
s e ,  a m unkatapasztalatok  é r t e k e lé s e ,  a követk ező  id ő sza k  f e l ­
adata in ak  k i j e l ö l é s e .

E gyik  i ly e n  a la p v e tő  és a sportm ozgalom  minden lén y eg e s  
fe la d a tá r a  k ih a tó  k érd éscso p o rt -  am elyet az e lm ú lt id ő sza k ­
ban az MTS v e z e tő  s z e r v e i  több szem pontból i s  v iz s g á l ta k  -  
"milyen mértékű a sportmozgalomban a tá rsa d a lm i t e s t ü l e t i  v e ­
z e t é s ,  hogyan érv én y esü l a k o l le k t iv  v e z e té s  a sportm ozgalom ­
ban, a sp o rteg y esü letek b en ?

A le g u tó b b i hetekben az MTS A pparátusa /S z e r v e z é s i  Osz­
t á ly a /  az országos v e z e tő  szerv ek  elem ző munkájához 193 sp o r t­
e g y e s ü le t  tev é k e n y sé g é t v iz s g á l t a  f e l ü l  r é s z le t e s e n  az a lá b b i  
három kérdés szem pontjából:

1 .  A t e s t ü l e t i  v e z e té s
2 . az a lk a lm azo tt munkamódszerek
3 . a v á la s z t o t t  szervek en  b e l ü l i  sz em é ly i v á lto z á so k  - 

k é r d é se ib e n .
a /  Nem mutat ^ó eredményt a m eg v iz sg á lt  sp o r te g y e sü le te k  

v e z e t é s i  é s  munkamódszere. A ren d szeres  munkában nem v esz  
részt a m e g v á la sz to tt  e ln ö k s é g i é s  Szám vizsgáló  B iz o t t s á g i  t a ­
goknak csak  kb. 50 s z á z a lé k a . /A z 1700 fő b ő l 269 e ln ö k s é g i  
ta g  még alkalom szerűen  sem v e sz  r é s z t  a s p o r te g y e s ü le t  mun­
kájáb an /

Ъ / A s p o r te g y e s ü le te k  v e z e t ő i  munkájára károsan h a t o t t  a 
nagyfokú sz em é ly i v á lto z á s  / f l u k t u á c ió / ,  amely en n él a .v iz sg á ­
la t n á l  az t m u tatta , hogy egy év a l a t t  a s p o r te g y e s ü lé t i  v e z e ­
tő k  több mint t i z  sz á za lé k a  k ic s e r é lő d ö t t .  A v iz s g á la t  s z e ­
r in t  ez a f lu k tu á c ió  több okra v e z e th e tő  v i s s z a .  /Munkahely -  
v á l t o z á s ,  e l f o g l a l t s á g ,  c s a lá d i  okok, n ézetk ü lö n b ség ek , l e ­
v á ltá s o k  s t b . /  A j e le n t é s  ez ek e t az adatokat úgy é r t é k e l i ,  
hogy a le v á l t á s o k  a lacson y  szám ával szemben a lem ondottak nagy 
száma /1 9 5  f ó /  az t m u tatja , hogy nem "a gyengébb v e z e tő k  k i -
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c s e r é lé s e  a fo ly a m a t lé n y e g e , hanem a  munka a r á n y ta la n  e lo s z ­
t á s a  k ö v e tk e z té b e n  tö b b e n  b e l e f á r a d t a k ,  a t á r s a d a lm i  m unkások 
k e ll®  m eg b ecsü lé sén ek  h iá n y a  m ia t t  sokéul ked v ü k e t v e s z t i k . "

с /  F ig y e le m re m é ltó  a  j e l e n té s n e k  az a m e g á l la p í tá s a ,  
am ely egyben u t a l  i s  a t e n n iv a ló k r a :  "Az MTS t e r ü l e t i  s z e r v e i  
nem is m e r té k  f e l  k e l lő e n ,  hogy a  s p o r t e g y e s ü l e t i  munka m eg ja­
v í tá s á n a k  e g y ik  fo n to s  f e l t é t e l e  a  v e z e té s  s z ín v o n a lá n a k  eme­
l é s e ,  s tö b b n y ir e  e g y sz e rű e n  tu d o m ásu l v e s z ik ,  hogy s p o r te g y e ­
s ü l e t e i k  egy r é s z é n é l  a  v e z e tő  s z e rv e k  m unkaterv  n é lk ü l , r e n d -  
s z e r t e l e n ü l  d o lg o zn a k , hogy néhány h e ly e n  té n y le g e s e n  n in c s  i s  
e ln ö k s é g ."

Az e lem zés k é s z í t ő i  j a v a s l a t o k a t  i s  a d ta k  a k o n k ré t  h i á ­
n y o sság o k  f e l s z á m o lá s á ra ,  de te rm é s z e te s e n  je le n tő s e b b e k  azok  
a  m e g á l la p í tá s a ik ,  am ely ek k e l f e l h í v t á k  a  f ig y e lm e t  a  l é n y e ­
g e s ,  á l t a l á n o s  p ro b lé m ák a t je le D tő  k é rd é s e k re .

A s z o c ia liz m u s  é p í té s é n e k  j e l e n  id ő sz a k á b a n  m ily en  
követe lm ények  h a tá r o z z á k  meg a  sportm ozgalom  f e j l ő d é s é t ?

A sportm ozgalom  e g é sz  t e r ü l e t é n  t e s t ü l e t i  v e z e té s n e k  k e l l  
é rv é n y e s ü ln i  -  á l l a p i t o t t a  meg az MPS k o n g re s s z u s a , de ma még 
ez nem je l le m z ő  e lé g g é  a  sp o rtm o zg a lo m ra .

Meg k e l l  azonban  á l l a p í t a n i  a z t  i s ,  hogy a  k o l l e k t i v  
-  t e s t ü l e t i  v e z e té s  -  j e l e n l e g i  h iá n y o s s á g a i  nem a  sp o rtm o z­
galom  e g y e d ü li  és  s a j á t o s  p ro b lé m á já t  m u ta t j a .  H asonló  n e h é z ­
sé g ek  je le n tk e z n e k  a KISZ, a  S z a k s z e rv e z e t  m unkájában , s ő t  
egyes  k é rd é s e k  még a pártm unka t e r ü l e t é n  i s  so k  v i t á t  v á l t a n a k  
k i , / k o l l e k t i v  v e z e té s ,  s z e m é ly i f e l e lő s s é g ,  m u n k a s t ílu s  s t b . /  
am it a  n a p i  s a j t ó  i s  á l la n d ó a n  f e l s z ín e n  t a r t .

A tá r s a d a lo m  f e j lő d é s é n e k  j e l e n l e g i  id ő sz a k á b a n  a k o l ­
l e k t i v  v e z e té s  h iá n y o s s á g a i t  é s  e z ek  o k a i t  v i z s g á lv a ,  e lem ez­
ve néhány obj e k t i v  k ö rü lm é n y t, f ig y e lem b e  k e l l  v e n n i ,  amely 
v e z e t é s i  szem pon tbó l m inden m u n k a te rü le tr e  -  igy  a  t e s t n e v e ­
l é s r e  és  s p o r t r a  i s  -  h a t á s t  g y a k o ro l .

A s z o c i a l i s t a  tá r s a d a lo m  f e j lő d é s é b e n  o ly an  m en n y iség i 
és m in ő ség i v á l to z á s o k  t ö r t é n t e k  m inden t e r ü l e t e n ,  am elyeknek 
k i h a t á s a i r a  nem vagyunk m ind ig  k e l l ő  id ő b en  e lé g g é  f e l k é s z ü l ­
v e .  G yakori az o ly a n  v e z e tő i  k o l l e k t i v e ,  a h o l a  jó sz á n d é k  
m e l l e t t  n in c s  még m ip.di^ meg a m e g fe le lő  sz ak m a i, v e z e t é s i ,  
s z e r v e z é s i  i s m e r e t .  É rv é n y e sü l még a k é n y e le m s z e re te t ,  az  ú j ­
t ó l  v a ló  f é le le m , a b e v á l t  do lgokhoz v a ló  ra g a sz k o d á s  s t b .

A s z o c ia liz m u s  é p í té s é n e k  j e l e n l e g i  id ő sz a k á b a n  a t á r s a ­
dalom  m ozgásának, f e j lő d é s é n e k  m ik a  fő  j e l l e m z ő i ,  -  .amelyek 
ré s z b e n  a  spo rtm ozgalom ra  i3  k i h a t á s s a l  b í rn a k ?

-  n ö vekszenek  a  s z o c i a l i s t a  é p í t é s  a r á n y a i ,  a  f e l a d a to k  
b o n y o lu lta b b a k  le s z n e k ,  ami a  v e z e té s  m agasabb s z ín v o n a lá t  
k ö v e te l i  m inden t e r ü l e t e n ;

-  fo k o z ó d ik  a  töm egek a k t i v i t á s a ;
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-  to v áb b  f e j l ő d i k  a s z o c i a l i s t a  d e m o k rá c ia , n ö v e k s z ik  a 
t á r s a d a lm i  s z e r v e z e te k  s z e r e p e ,  b ő v ü l a  h e l y i  s z e rv e k  jo g k ö re ;

-  n ö v e k sz ik  a m arx izm u s-len in izm u s e lm é le te  a lk o tó  f e j ­
le s z té s é n e k  j e l e n tő s é g e ,  h a r c o ln i  k e l l  az em berek s z o c i a l i s t a  
tu d a tá n a k  f e j l e s z t é s é é r t .

A m e g v á lto z o tt  körü lm ények  k ö z ö t t  a sp o rtm o zg a lm at s z e r ­
v ező  tö m e g s z e rv e z e tn e k , a  M agyar T e s tn e v e lé s i  és  S p o r ts z ö v e t ­
ség n ek  id e o l ó g ia i  és s z e r v e z e t i  te v é k e n y sé g é b e n  v e z e t é s i  és 
s z e r v e z é s i  m unkájában i s  u j ,  m agasabb sz a k a sz n a k  k e l l  k ö v e t­
k e z n i :

-  n ö v e ln i  k e l l  az MTS m inden s z e rv é b e n  a v e z e té s  s z ín v o ­
n a l á t ,  m ó d s z e re i t ,

-  b i z t o s í t a n i  k e l l  m inden t e r ü l e t e n ,  e ls ő s o rb a n  a  s p o r t ­
e g y e sü le te k b e n  a k o l l e k t i v  v e z e t é s t ,

-  n ö v e ln i  k e l]  a d e m o k ra tiz m u s t, a  v á l a s z t o t t  s z e rv e k  b e ­
s z á m o lá s i  k ö t e l e z e t t s é g é t ,

-  a ta g s á g  ö n tev ék en y ség én ek  fo k o z á s a , r é s z v é te lé n e k  n ö ­
v e lé s e  a f e l a d a to k  te rv e z é s é b e n  és  a v é g r e h a j tá s b a n ,

-  f e j l e s z t e n i  k e l l  a b i r á l a t - ö n b i r á l a t  s z e l le m é t ,  hogy a 
ta g s á g  a lk o tó  módon vegyen  r é s z t  a k ö z g y ű lé s e n , ta g g y ű lé s e k e n , 
s z a k o s z t á ly i  m eg b e sz é lé sek e n .

A v e z e t é s s e l  szem ben á l l í t o t t  köve te lm ények

Az e lő z ő e k b e n  v á z o l t  ig én y e k  a z t  m u ta t já k ,  hogy a  s p o r t -  
mozgalom f e j l ő d é s é t  c s a k  a  tá r s a d a lo m  á l t a l á n o s  f e j l ő d é s é v e l  
ö sszhangban  v i z s g á l h a t ju k .  A tö m e ts z e rv e z e te k  c é l k i t ű z é s e i t ,  
m u n k am ó d szere it, f e l a d a t a i t  é s  a  j e l e n  id ő s z a k  p ro b lé m á it  
e g y ü tte s e n  k e l l  v i z s g á l n i  a s z o c i a l i s t a  é p í t é s  f e l a d a t a i v a l .

A j e l e n  id ő sz a k b a n  a sportm ozgalom  e g y ik  f ő  k é rd é se  a v e ­
z e té s  s z ín v o n a lá n a k  e m e lé se . Ennek e ^ y ik  f e l t é t e l e ,  hogy min­
den v e z e tő  k o l le k t ív á b a n  é r v é n y e s í t s e k  a v e z e t é s s e l  szemben 
f e l á l l í t o t t  k ö v e te lm é n y e k e t.

A v e z e t é s t ,  -  s ezen  b e l ü l  a s p o r t e g y e s ü l e t i  v e z e t é s t  
i s  -  m ind ig  j e l l e m z i ,  hogy:

-  m eg h a tá ro zza  a tá r s a d a lo m  ig é n y e i ,  az an y a g i l e h e tő s é ­
gek  a la p já n  a z o k a t a  t e r ü l e t e k e t ,  a h o l a  munkát v é g e z n i k e l l ,

-  m e g h a tá ro z z a , k i j e l ö l i  az egyes t e r ü l e t e k e n  a  f e l a d a t o ­
k a t ,

-  k i v á l a s z t j a ,  k ik é p z i  é s  munkába á l l i t j a  a  m e g fe le lő  
s z e m é ly e k e t, k á d e re k e t ,

-  b i z t o s í t j a  a f e l a d a to k  m ego ldásának  f e l t é t e l e i t  / l é t e ­
s í tm é n y ,  f e l s z e r e l é s  s t b . / ,

-  s e g í t i ,  -  e l l e n ő r z i ,  -  é r t é k e l i ,  -  e le m z i a v é g z e t t  
m unkát.
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J o g g a l f e l v e t h e t ő ,  hogy m ié r t  k e r ü l t  e lő t é r b e  a  j e l e n  
id ő sz a k b a n  a v e z e té s  s z ín v o n a lá n a k  k é rd é s e  és ezen  b e l ü l  a  
k o l l e k t i v  v e z e té s  p ro b lé m á ja ?

Az u j  h e ly z e tb e n ,  a  b o n y o lu lta b b  f e l a d a to k  m e g o ld á sán á l 
a z é r t  k e r ü l t  e lő té r b e  a v e z e té s  k é rd é s e ,  m ert a  p á r t ,  á l la m i  
és t á r s a d a lm i  s z e rv e k k e l  szemben e g y a rá n t  követe lm ény  az i s ,  
hogy:

-  k é p esek  le g y e n e k  m in é l tö b b  szem pont s z e r i n t  é r t é k e l n i  
a  tá r s a d a lo m  m o zg á sá t, f e j l ő d é s é t  és n a g y já b ó l  l á s s á k  a f e j ­
lő d é s  i r á n y á t .

-  le g y e n e k  k é p e se k  m e g í té ln i  az a d o t t  h e l y z e t e t  és v á ­
l a s s z á k  k i  a le g jo b b  m eg o ld á so k a t,

-  k é p e se k  le g y e n e k  m e g fe le lő  f e lk é s z ü l t s é g g e l  b i z t o s í t a ­
n i  a  v e z e té s ,  s e g í t é s ,  e l l e n ő r z é s ,  e lem zés f e l a d a t a i t .

M indezeknek a k ö v e te lm ényeknek  m e g v a ló s í tá s a ,  g y a k o r l a t i  
a lk a lm a z á sa  m u ta t j a ,  hogy m ily en  a  v e z e té s  s z ín v o n a la  a t e s t ­
n e v e lé s  és sportm ozgalom  m inden k o l l e k t i v e n  v e z e tő  t e s t ü l e ­
t é b e n .

K o l le k t iv  v e z e t é s t  a  s p o r te g y e s ü le te k b e n !

Ő sz in té n  k e l l  b e s z é ln i  a r r ó l ,  hogy a  s p o r te g y e s ü le te k b e n  
do lgozók  egy k ise b b  r é e z é t  k i e l é g í t e n e ,  h a  m eg ism erhetnék  az 
" i d e á l i s a n  do lgozó  k o l l e k t ív á k  v e z e t é s i  s a b l o n j á t " .  Ez azo n ­
ban  nem m e g fe le lő  m ego ldás, m ert az é l e t  nem t e s z i  le h e tő v é  
a s a b lo n o k  k o r l á t l a n  a lk a lm a z á s a i t .  Meg k e l l  v i t a t n i ,  hogy 
m it é r tü n k  a  k o l l e k t i v  v e z e té s  lén y e g é n  é s  m it t e k in tü n k  a 
k o l l e k t i v  v e z e té s  m eg te rem tésén ek  e l ő f e l t é t e l e i  a l a t t .

A k o l l e k t i v  v e z e té s  r ö v id  m egfogalm azása  rá m u ta t  a l é ­
n y e g re  :

Tegyük az ^ i r á n y í t á s t ,  v e z e t é s t ,  v é g r e h a j t á s t  so k  ember 
közös ü g y é v é ,^ é rv é n y e s í ts ü k  a " tö b b e k  t a p a s z t a l a t á t "  a töm egek 
k ezd em én y ezésé t, s e g í t é s é t .

Hogyan é rv é n y e s ü l  ez az ig én y  a sportm ozgalom ban?
A k o l l e k t i v  v e z e té s  e g y ik  m e g n y ilv á n u lá s i  fo rm á ja ,a m ik o r  

a  s p o r te g y e s ü le te k  d e m o k ra tik u san v á l a s z t o t t  e ln ö k s é g e i  az  
eg é sz  e g y e s ü l e t i  ta g s á g  nevében  és  é rd ek éb en  v e z e t ik ,  i r á n y í t ­
já k  az  e g y e s ü le t  te v é k e n y s é g é t .  M unkájukban tám aszkodnak  a t u ­
domány e re d m é n y e ire , a töm egek t a p a s z t a l a t a i r a ,  a k t i v i t á s á r a .  
K özösen h a tá ro z z á k  meg a f e l a d a t o k a t ,  é r v é n y e s í t ik  a munkameg­
o s z t á s t ,  b e v o n já k  az a k t i v i s t á k  m in é l nagyobb tö m e g e it  a  t e r ­
v e zésb e  és  a v é g r e h a j t á s b a .

A "s p o r t e g y e s ü l e t i  k o l l e k t i v  v e z e t é s " - s e l  szem ben köve­
te lm én y  , hogy :

-  b i z t o s í t s a  a ta g s á g  r é s z v é t e l é t  a  f e l a d a to k  m eghatá­
ro z á s á b a n ,

-  b i z t o s í t s a  a f e l a d a to k  m egoldásához sz ü k sé g e s  t á r g y i  
é s  s z e m é ly i f e l t é t e l e k e t ,
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-  a d jo n  l e h e tő s é g e t  a  m u nkaie lada tok . v é g z é sé n e k , az egyes 
r é s z le g e k ,  szem élyek  m unkájának b í r á l a t á r a ,

-  v o n ja  be a s p o r te g y e s ü le t  t a g j a i t  a k özösen  m eg h a tá ro ­
z o t t  f e l a d a to k  v é g r e h a j tá s á b a ,  e l l e n ő r z é s é b e .

E m lí té s re  m é ltó , hogy a k o l l e k t i v  v e z e t é s s e l  k a p c s o la t ­
ban  k ü lönböző  v i t a t h a t ó  n é z e te k  k e r ü l t e k  f e l s z í n r e .  H a tá ro z o t­
t a n  f e l  k e l l  l é p n i  azok  e l l e n ,  a k ik  a k o l l e k t i v  v e z e t é s t , m in t 
" p o l i t i k a i  d iv a tk é r d é s t"  k e z e l ik  és e z t  az e lm é le te t  to v á b b ­
f e j l e s z t v e  e g y esek  c s a k  a " sz e m é ly i k u l tu s z  e l l e n i  h a r c r a "  
a k a r já k  l e s z ű k í t e n i .  A zza l a n é z e t t e l  i s  t a l á l k o z n i  l e h e t ,  
amely s z e r i n t  "a  k o l l e k t i v  v e z e té s  k á ro s ,  m ert e lm o ssa  a  s z e ­
m é ly i f e l e l ő s s é g e t " .

Az i ly e n  ó v a to s ,  vagy k ev ésb é  ó v a to s  m egfogalm azásban  j e ­
le n tk e z ő ,  a k o l l e k t i v  v e z e t é s s e l  k a p c s o la to s  h e ly t e le n  n é z e ­
t e k  a z t  m u ta t já k ,  hogy sz ü k sé g e s  a  m e g fe le lő  s z é le s k ö r ű  e l v i  
v i t á k  a la p já n  t ö r t é n ő  t i s z t á z á s  a sportm ozgalom ban i s !

A sportm ozgalom  m inden v e z e tő  t e s t ü l e t é b e n ,  ig y  a s p o r t ­
e g y e sü le te k b e n  i s  -  g y a k o r l a t t á  k e l l  v á ln i  annak a h e ly e s  e l ­
m é le t i  t é t e l n e k ,  hogy " te g y ü k  az i r á n y í t á s t  é s  v e z e t é s t  so k  
ember közös ü g y év é" .

A s p o r te g y e s ü le te k  k ö z g y ű lé se  -  e ln ö k s é g e , a ta g s á g  
j o g a i ,  k ö t e l e s s é g e i

A v e z e té s  s z ín v o n a lá n a k  em elésében  a g y a k o r la t  a z t  mu­
t a t t a ,  hogy ha  a  v e z e t é s t  és  i r á n y í t á s t  a  sportm ozgalom ban 
so k  ember közös ügyévé t e s s z ü k ,  jobb  e redm ényt é r tü n k  e l .  A 
s p o r te g y e s ü le te k  ta g s á g á n a k  r é s z v é t e l e  a v e z e té s b e n , a  töm e­
g ek  ig é n y e in e k  f ig y e le m b e v é te le ^ a  f e l a d a to k  k i j e lö l é s é b e n  az 
e ln ö k s é g , a s z a k o s z tá ly  v e z e tő s é g e k , a s z u rk o ló k  t a p a s z t a l a ­
t a i n a k ,  kezdem ényezése inek  f e lh a s z n á l á s a  és  azonos i rá n y b a  t e ­
r e l é s e  a k o l l e k t i v  v e z e té s  e g y ik  m e g n y ilv á n u lá s i  fo rm á ja .

A s p o r t e g y e s ü le t i  e ln ö k s é g , m in t m e g v á la s z to t t  t e s t ü l e t  
az e g ész  ta g s á g o t  k é p v i s e l i ,  de nem h e l y e t t e s í t h e t i .  A k o l l e k ­
t i v  v e z e t é s t  a  s p o r te g y e s ü le tb e n  nem l e h e t  l e s z ű k í t e n i  a 11 -15  
m e g v á la s z to t t  szem ély  e ln ö k s é g i  ü lé s e k e n  z a j l ó  te v é k e n y s é g é ­
r e .  Az e ln ö k sé g  az eg ész  ta g s á g  nevében  l á t j a  e l  m u n k á já t, de 
c sa k  akkor d o lg o z ik  j ó l ,  h a  m indenkor ig y e k s z ik  az e g ész  t a g ­
s á g  v é le m é n y é t, t a n á c s a i t  k i k é r n i ,  f ig y e lem b e  v e n n i ,  h a  t á ­
m aszkod ik  az e ^ ész  s p o r t e g y e s ü l e t i  ta g s á g  t a p a s z t a l a t a i r a , k e z ­
dem ényezésére  es ez a  tám aszkodás a  munkába v a ló  b e v o n á s t ,  a 
f e l a d a to k  v é g re h a j tá s á b a n  v a ló  r é s z v é t e l t  i s  j e l e n t i .  G yakran 
a s p o r te g y e s ü le te k  e ln ö k s é g e i  -  de más s z e rv e k  i s  " e l f e l e j t i k " ,  
hogy "a  s p o r te g y e s ü lé t  l e g f e l s ő  v e z e tő  s z e rv e  a  k ö z g y ű lé s !"

A s p o r te g y e s t i le te k  ta g s á g a  á l t a l  v á l a s z t o t t  e ln ö k sé g e k  
az  e g y e s ü le t  m unkájá t a k ö z g y ű lé s  h a tá r o z a ta in a k  és  a  f e l s ő  
s z e rv e k  irá n y m u ta tá s á n a k  m e g fe le lő e n  i r á n y í t j á k ,  v e z e t ik  a 
k ö z g y ű lé se k  k ö z ö t t i  id ő b e n . /L á sd  MTS A la p s z a b á ly ! /
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A s p o r t  egye s t í le te k b e n  ma még a k o l l e k t i v  v e z e té s n e k  ez 
az  e g y e t le n  h e ly e s  é r te lm e z é s e  nem e g y sé g e s -  A ddig  p e d ig  nem 
b e s z e lh e tü n k  a  ta g s á g  jo g a in a k , k ö te le s s é g e in e k  é r v é n y e s í t é ­
s é r ő l ,  am íg az  e g y e s ü le te k  v e z e tő  s z e r v e i  nem b i z t o s í t j á k  a  
s p o r te g y e s ü le t  t a g j a in a k  m in é l s z é le s e b b  r é s z v é t e l é t  a  v e z e ­
t é s  - i r á n y  i t  á s ,  v é g r e h a j t á s - e l l e n ő r z é s  f e l a d a t a ib a n .

Az MTS S z e rv e z é s i  O sz tá ly á n a k  19J> s p o r te g y e s t i le tb e n  v é g ­
z e t t  f e lm é ré se  i l y e n  v o n a tk o z á sb an  i s  t a n u l s á g o s .  A m eg v izs­
g á l t  s ^ o r te g y e s ü le te k b e n  még a  v á l a s z t o t t  e ln ö k s é g i  ta g o k  5O 
s z á z a lé k a  sem v e sz  r é s z t  a v e z e t é s ,  i r á n y í t á s  m unkájában . 
T ú lz o t t  ig é n y t  á l l i t u n k - e  f e l ,  am ikor a  k o l l e k t i v  v e z e té s  k é r ­
désében  az e g y e s ü le t i  t a g s á g  s z é le s k ö r ű  r é s z v é t e l é t  h iá n y o l ­
ju k .  A j e l e n  id ő sz a k b a n  ez  még -  t e k i n tv e  az " in d u ló  h e ly z e ­
t e t ” -  t a l á n  tú lz ó n a k  m in ő s í th e tő .  De, a t á v l a t ,  a munka i r á ­
n y a  c s a k i s  ez l e h e t .  E r re  k e l l  tö r e k e d n i ,  e z t  k e l l  a  s p o r t ­
e g y e s ü le t i  e ln ö k sé g e k  m unkájában , a  k ö z g y ű lé se k  b eszá m o ló ib a n  
n a p , m in t nap f e l s z ín e n  t a r t a n i .

A k o l l e k t i v  v e z e té s  k ö v e te lm é n y e i k ö z ö tt  s z e r e p e l  az i s ,  
hogy h a tá ro z z u k  meg é s  is m e r jü k  meg a s p o r te g y e s ü le te n  b e l ü l  
a k o l l e k t í v á k  h a tá s k ö r é t ,  jo g k ö r é t ,  az  e g y e s ü l e t i  ta g o k  j o ­
g a i t ,  k ö t e l e s s é g e i t .

A k o l l e k t i v  v e z e té s  f o n to s  k ö v e te lm é n y e , hogy a  S p o r t ­
e g y e s ü le te n  b e l ü l  m ily en  m értékben  és m ily en  módon é rv é n y e s ü l  
a  d em o k ra tik u s  c e n t r a l iz m u s ,  az  u j  tö m e g s z e rv e z e t i  j e l l e g ű  
rnnka e g y ik  b i z t o s i t é k a .

A s p o r te g y e s ü le te k  v e z e tő  s z e r v e i t  -  a f e ls ő b b  sz e rv e k e t, 
v á la s z tó  k ü ld ö t t e k e t  -  a  k ö z g y ű lé se k en  v á l a s z t j a  meg a  t a g s á g .  
A v á la s z tá s b a n  v a ló  r é s z v é t e l  m inden s p o r t e g y e s ü l e t i  t a g  a la p ­
v e tő  jo g a .  Hogy az e g y e s ü l e t i  t a g s á g  ezen  tú lm en ő en  m ily en  mó­
don é lh e t  d e m o k ra tik u s  j o g a i v a l ,  a z t  b iz o n y o s  m é r té k ig  a v e ­
z e tő  k o l l e k t í v a  m űködése e s  az á l t a l a  b i z t o s í t o t t  le h e tő s é g e k  
m u ta t já k .

I ly e n  le h e tő s é g e k  az e g y e s ü l e t i  dem okrácia  k i a l a k í t á s á h o z ,  
a z ,  ho^y a  v e z e tő  k o l l e k t í v a  fó rum okat t e r e m t ,  a  vélem ények  k i ­
f e j t é s é h e z ,  r e n d s z e re s e n  m e g ta r t já k  a  t a g g y ű lé s e k e t ,  közgyű­
l é s e k e t  é s  i g é n y l ik  a  r e n d s z e re s  s z a k o s z t á ly i  m e g b e s z é lé s e k e t.
A s p o r te g y e s ü le t  e ln ö k sé g e  módot ad a  t a g s á g  n é z e te in e k ,  t a ­
p a s z t a l a t a i n a k ,  vélem ényének  k i f e j t é s é r e .* '

A s p o r t e g y e s ü l e t i  dem okratizm us m e g n y ilv á n u lá sa , h a  az 
E ln ö k ség  a r r a  n e v e l i  a  t a g s á g o t ,  hogy ig é n y e l je  a  v á l a s z t o t t  
s z e rv e k  r e n d s z e re s  b e s z á m o ló i t .  A beszám o lók  b í r á l ó ,  elem ző 
j e l l e g e  egyben a ta g s á g  n e v e lé s é r e  i s  a lk a lm a t  ad , de a  v e z e ­
t é s  s z ín v o n a lá t  i s  s e g i tő  m ódszer.

Olyan e l v t á r s i  l é g k ö r t  k e l l  k i a l a k í t a n i  -  ezeken  a f ó r u ­
mokon, am elyben az önmaguk és m ások i r á n t i  ig é n y e s s é g  h o z z á ­
j á r u l h a t  a s z o c i a l i s t a  s z e m lé le t  k ia la k u lá s á h o z ,  n e v e lé s é h e z .  
Ehhez k e l l  k a p c s o ló d n ia  a v á l a s z t o t t  s z e rv e k  b e s z á m o lá s i  kö­
t e l e z e t t s é g é n e k ,  amely nem l e h e t  f o r m á l i s .  A lk o tó  v i t á k ,  a  l é ­
nyeges k é rd é s e k  s o k o ld a lú  e lem zése  a k k o r a l a k u lh a t  k i ,  h a  a 
s p o r t e g y e s ü l e t i  v e z e tő  k o l l e k t í v a ,  az  e ln ö k sé g  m unkájá t i ly e n  
módon l á t j a  e l .
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K ülön f e j e z e t e t  é rdem el a  ta g s á g  k ö te le s s é g e in e k  k é rd é ­
s e ,  am ely e t g y a k ran  úgy é r te lm e z n e k , hogy ez nem f o n to s  és  
" fő le g  a jo g o k ró l"  l e h e t  s o k a t  h a l l a n i .  Érdemes le n n e  ezen  a 
k é rd é se n  i s  m é ly reh a tó an  s z é le s k ö r ű  v i t á t  i n d i t a n i .

A s p o r te g y e s  i l l e t i  k o l l e k t i v  v e z e t é s t  s e g i t ő  m ódszerek

A g y a k o r l a t i  munkában j á r t a s  s p o r t e g y e s ü le t i  v e z e tő k  gyak­
r a n  k e rü ln e k  o ly an  h e ly z e tb e ,  am ikor t u d já k ,  hogy mi le n n e  a 
le g jo b b  m eg o ld ás , i s m e r ik  a f e l a d a t  m eg o ld á sá ra  le g a lk a lm a ­
sabb  e m b e rt, de még sem tu d já k  m e g v a ló s í ta n i  a z t ,  am it s z e r e t ­
n é n e k . Mi ennek az oka? G yakori az o lyan  e s e t  i s ,  hogy a 
s ç o r t e g y e s ü l e t i  e ln ö k sé g  nem is m e r i  k e llő k é p p e n  m ilyen  k ö v e te l ­
m ényekre le g y e n  fig y e lem m e l, v e z e t é s i  m unkájában . S o r o ln i  l e ­
h e tn e  a  kü lönböző  k ö rü lm é n y ek e t. A t e l j e s s é g  ig én y e  n é lk ü l  n é ­
hány a la p v e tő  k é rd é s  f e l v e t é s é v e l  k ív án o k  h o z z á já r u ln i  a meg­
f e l e l ő  v i t a a l a p  k ia la k í t á s á h o z  a s p o r tv e z e tő i  munkában é rv é ­
n y e s í te n d ő  szem pontok k ie m e lé s é h e z .

a /  A S p o r te g y e 3 ü le t  v e z e tő sé g é n e u  ö s s z e t é t e l e
A la p v e tő  ig é n y , -  é3 le g u tó b b i  v á la s z tá s o k n á l  komoly 
ja v u lá s  m u ta tk o z o tt  ebben  -  hogy az  e g y e s ü le t i  e ln ö k ­
s é g tő l  a s z a k o s z tá ly v e z e tő s é g ig ,  az A g i t .p r o p .B i z o t t ­
s á g o k tó l  az  üzem egységi s p o r t s z e r v e z ő k ig ,  s p o r tc s o ­
p o r tv e z e tő k ig  m e g fe le lő  szem élyek  k e rü l je n e k  a v e z e ­
té s b e  ,
D öntő k é rd é se k  a m e g v á la s z to t t  s z e m é ly e k n é l:  le g y e n  
m e g fe le lő  szakm ai f e l k é s z ü l t s é g e ,  re n d e lk e z z e n  m egfe­
l e l ő  szabad  id ő v e l ,  s z e r e s s e  a s p o r t o t ,  le g y e n  m egfe­
l e l ő  a h o z z á á l lá s a ,  m unkakedve. Tudom ásul k e l l  v e n n i,  
hogy "к ёзг  k ád erek "  n in c s e n e k , a  k á d e re k e t n e v e ln i  
k e l l !

b /  A s p o r te g y e s ü le t  e ln ö k sé g e  m e l l e t t  működő á l la n d ó  és 
id e ig le n e s  b i z o t t s á g o k ,  s z a k o s z tá ly  v e z e tő s é g e k .s p o r t ­
c s o p o r t  v e z e tő s é g e k
A s p o r te ^ y e s ü le te k  e ln ö k sé g é n ek  a m u n k afe la d a to k  jobb 
e lv é g z é sé h e z  m e g fe le lő  m u n k a e lo s z tá s t  k e l l  e lv é g e z n i  
és b i z o t t s á g o k a t ,  a k t iv a - c s o p o r to k a t ,  h á ló z a to t  k e l l  
l é t r e h o z n i .
Ezeknek az a k t iv a -c s o p ő r to k n a k  m e g h a tá ro z o tt  jo g k ö r t  
k e l l  a d n i ahh o z , hogy f e l e lő s s é g g e l  d o lg o z z a n a k , de 
tö b b n y ire  ta n á c s a d ó , vélem ényező  s z e r e p e t  i s  kapnak . 
Lényeges a z t  i s  e ld ö n te n i ,  hogy k in ek  van ta n á c s a d ó  
sz e re p e  és k in e k  van d ö n té s i  jo g a  a s z e rv e k  k ö z ö t t .  
/E nnek  p e rs z e  s o k k a l nagyobb je le n tő s é g e  van az  MTS 
m e l le t t  működő b iz o t t s á g o k  és s z a k s z ö v e ts é g e k  v o n a t­
k o z á s a ib a n . /

с /  Az edzők , szakem berek  i r á n y í t á s a
A s p o r te g y e s ü le te k  tö b b sé g é b e n  d i j a z o t t  edzők  i s  mű­
ködnek, a k ik  a sz e rz ő d é se k b e n  f o g l a l t  k ö t e l e z e t t e é -
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g e ik  t e l j e s í t é s é v e l  j e l e n t ő s  s e g í t s é g e t  a d h a tn a k  a 
szak sz e rű , m unkához. A v á l l a l t  k ö t e l e z e t t s é g e k  t e l j e ­
s í t é s e ,  ennek  e l l e n ő r z é s e ,  szám o n k érése , az a n y a g i 
a la p o k  m e g fe le lő  f e l h a s z n á l á s á r é i  t ö r t é n ő  In té z k e d é s  
i s  e g y ik  f e l t é t e l e  az  á t f o g ó ,  jó  v e z e té s n e k .

d /  B eszám olók, e l l e n ő r z é s e k ,  e lem zések
A fo ly a m a to s  v e z e tő i  te v é k e n y sé g  nem n é lk ü lö z h e t i  a 
r e n d s z e re s  é s  nagyobb f e l a d a t o k r ó l  s z ó ló  t á j é k o z t a ­
t á s t  és b e s z á m o lá s t . Az e g é sz  e g y e s ü le t  ta g s á g á n a k  b e ­
v o n á sa  a f e l a d a to k  m ego ldásába  c s a k  akkor b i z t o s í t h a ­
t ó ,  h a  m e g fe le lő e n  r e n d s z e re s e n  t á j é k o z t a t á s t  adnak  
"m e g o sz tják "  a gondokat a  t a g s á g g a l .  I g é n y e l jé k  és 
egyben b i z t o s í t s á k  i s  a z  e g y e s ü l e t i  ta g s á g  r é s z v é t e ­
l é t  a v é g z e t t  munka é r t é k e lé s é b e n ,  e lem zéséb en  é s  a 
k ö v e tk e z ő  id ő s z a k  f e l a d a t a in a k  m eg h a tá ro zásáb an  és a 
f e l a d a to k  v é g r e h a j tá s á b a n .
A v e z e tő i  munka e g y ik  n é lk ü lö z h e t e t l e n  r é s z e  a  m enet­
kö zb en ! s e g í t ő  e l l e n ő r z é s ,  a m e l ly e l  az  egyes munkavég­
zők / s z a k o s z tá ly o k ,  e d z ő k , b i z o t t s á g o k /  m unkájá t f e l ü l ­
b í r á l j á k .  S e g íte n e k  az  é s z l e l t  h iá n y o ssá g o k  k i j a v í t á ­
sá b a n , de egyben k ö t e l e z i k  i s  a / l i b á k  e lk ö v e t ő i t  a h i ­
b á k  k i j a v í t á s á r a .  Ehhez k a p c s o ló d ik  a  m enetközben f e l ­
m e rü lt  nagyobb fe la d a to k h o z  k é s z í t e t t  é r t é k e l é s e k ,  
e lem zések  h a s z n á la tá n a k  m ó d sze re . A v é g z e t t  munka é r t é ­
k e lé s e  a  b í r á l a t  és d i c s é r e t  i s  azokhoz a f e la d a to k h o z  
t a r t o z n a k ,  am ely ek e t g y a k ra n  e lm u la s z ta n a k , p e d ig  e z ­
z e l  a  s z o c i a l i s t a  n e v e lé s  e g y ik  l e h e tő s é g é t  h a g y já t  k i ­
h a s z n á l a t l a n u l  a  s p o r te g y e s ü le te k b e n .

e /  A töm egek ig én y én ek  i s m e r e te ,  a "közvélem ény" f ig y e ­
le m b e v é te le
A s p o r t e g y e s ü lé t , m in t a tö m e g s z e rv e z e te k  e g y ik e ,  a z t  
a f e l a d a t o t  l á t j a  e l ,  hogy " s e g í t s e n  k i a l a k í t a n i  az 
i f jú s á g b a n ,  a  d o lg o zó k b an , a  t e s tn e v e lé s b e n  és s p o r t ­
b an  v a ló  l e h e t ő le g  r e n d s z e re s  r é s z v é t e l  ig é n y é t  é s  
b i z t o s í t s a  a  f e l k e l t e t t ,  k i a l a k í t o t t  igény  m in é l s z é -  
le s e b b k ö rü  k i e l é g í t é s é t .
M inden s p o r te g y e s ü le t  v e z e tő  k o l l e k t ív á já n a k  f e l a d a t a  
a  t a g s á g  ig én y é n e k  fe lm é ré s e  és a h e ly e s  -  a h e l y i  
a d o tts á g o k a t  fig y e lem b ev ev ő  s p o r t o l á s i  ig én y  k i a l a k í ­
t á s a .  Ez i s  az u j  tö m e g s z e rv e z e t i  fe la d a to k h o z  t a r t o ­
z ó , a s z o c i a l i s t a  é le t fo r m á r a  v a ló  n e v e lé s i  f e l a d a t ,  
amely a la p o s ,  gondos v e z e tő i  m unkát ig é n y e l .

M indezek -  és még te r m é s z e te s e n  so k  egyéb , a h e ly i  v i s z o ­
nyokbó l adódó követe lm ény  m egism erése és f e lh a s z n á l á s a  -  s e ­
g í t s é g e t  a d h a t ah h o z , hogy a  s p o r te g y e s ü le te k  v e z e tő  k o l l e k ­
t í v á i  f e l h a s z n á l j á k  a z o k a t az i s m e r e te k e t ,  am elyekke l h e ly e s  
d ö n té s e k re  le s z n e k  k é p e se k .
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A s p o r te g y e s t t le te k  k o l l e k t i v  v e z e té s é t  
h á t r á l t a t ó  té n y e z ő k

A v e z e té s  k ö v e te lm é n y e i m e l l e t t  meg k e l l  v iz s g á ln i ,h o g y  
m ily en  n e h é z sé g e k  je le n tk e z n e k  a  k o l l e k t i v  v e z e té s  k i a l a k í ­
t á s á b a n .

A sportm ozgalom  g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t a i  a z t  m u ta t já k ,  
hogy az is m e re te k  h iá n y a , a  meg nem f e l e lő ' f e l k é s z ü l t s é g  g á ­
t o l h a t j á k  az e lv s z e r ü ,  m a g a s s z in tü  k o l l e k t ív á n  v e z e tő  s p o r t ­
e g y e s ü le t i  e ln ö k sé g e k  té n y k e d é s é t .
. Ezen a  k é rd é s c s o p o r to n  b e l ü l  sem akarom  l e s z ű k í t e n i  a  
" k ö r t"  a z o k ra  a  h iá n y o s s á g o k ra , am ely ek e t m e g e m líte k . I t t  
s in c s  s a b lo n , m ert az é l e t ,  a  g y a k o r la t  ú ja b b  és ú jab b  b u k ta ­
t ó k a t  á l l i t  f e l ,  am elyeknek f e l is m e ré s é h e z  az  e lv e k  i s m e re te  
k e l l ,  h i s z e n  e s e t l e g  n in c s  h a s o n ló  e s e t  a  " p é ld a tá r b a n " .  En­
n e k  e lő r e b o c s á tá s a  u tá n  k ív án o k  r ö v id  tő m o n d a to k b an , v á z l a ­
to s a n  u t a l n i  néhány o lyan  j e l e n s é g r e ,  am elyek  a z é r t  tö b b n y i­
r e  á l t a l á n o s a k ,  é s  ^ ak ad á ly o zzák  a  h e ly e s , ,  e lv s z e r ü ,  k o l l e k t i v  
v e z e té s  k i a l a k u lá s á t  a  s p o r te g y e s ü le te k b e n .

a /  Szakm ai sov in izm us
Az egyes s p o r tá g a k  i r á n t i  e l f o g u l t s á g ,  amely az a n y a g i 

a la p o k  a r á n y ta la n  e l o s z t á s á t ó l  az eg y es  s p o r to ló k  k ö z ö t t i  meg­
k ü lö n b ö z te té s ig  s z é le s  s k á lá n  mozog. /H a z a i  v i s z o n y la tb a n  ez 
f ő le g  a  la b d a r ú g á s r a  v o n a tk o z ik ,  de e lő f o r d u l  az más s p o r tá g ­
ban  i s . . . /  Az i ly e n  p é ld á k  k ö z is m e rte k  az e g y e s ü le te k e n  b e l ü l  
és  ez a  t a g s á g  m eg o sz lásáh o z  v e z e th e t  é s  az o ly an  n é z e te k h e z , 
"hogy h a  n e k ik  l e h e t ,  nekünk m ié r t  nem?" U ta z á s o k , v e rs e n y e k , 
f e l s z e r e l é s e k  s t b .  G yakran k ic s in y  d o lg o k k a l k e z d ő d ik  és ez  a 
végén  ó r i á s i  f e s z ü l t s é g e t  k e l t ő  d o lo g g á  v á l i k  a  k e z d e t i  " k i ­
c s in y  engedm ényekből"!

Ъ / L i b e r á l i s  e l b í r á l á s , a b í r á l a t  h e ly t e l e n  lé g k ö re
K ü lö n b sé g e t t e s z n e k  a  h iá n y o ssá g o k  e lk ö v e tő i  k ö z ö t t ,  nem 

adnak  l e h e tő s é g e t  a b í r á l a t o k  e lm o n d á sá ra , a  b í r á ló k n a k  n in c s  
m ódjuk m eggyőződni a h iá n y o s s á g o k  j a v í t á s á r ó l .

M inden e g y e s ü le tb e n  ism e rő s  az o ly an  e s e t ,  am ikor a  " j ó l  
s z e r e p lő  s p o r to ló "  más e l b í r á l á s t  v á r ,  m in t " sz ü rk e  t a g t á r e a "  
Sőt egyes  v e z e tő k  i s  te rm é s z e te s n e k  t a r t j á k  a z t  a  jo g o s u la t ­
la n  ig é n y t ,  ami a  ta g s á g  d e m o ra liz á lá s á h o z  v e z e t .  Az e g y e sü ­
l e t i  dem okratizm us m e g s é r té s é t  j e l e n t i ,  am ikor a b í r á l a t o t  
g y a k o rló  t a g n á l  k ü lö n b sé g e t t e s z n e k  abban i s ,  hogy " k i  m ondta 
e l  a  v é le m é n y é t"?  E g y sz e rű  t a g - e  az i l l e t ő ,  vagy v a la m ily e n  
fu n k c io n á r iu s ?  S a j tó b a n  b i r á l t a k - e ,  f a l i ú j s á g o n ,  vagy p e d ig  
" c sa k  egy s z a k o s z t á l y é r t e k e z l e t en ?"  E t t ő l  függővé  t e n n i ,  hogy 
v á la s z o ln a k - e ,  ez nem e g y e z te th e tő  ö s sz e  az e lv s z e r ü  v e z e ­
t é s s e l !

A s p o r t e g y e s ü l e t i  v e z e tő  k o l l e k t í v a  o p p o rtu n izm u sa  n y i l ­
v á n u lh a t  meg a b b a n , h a  a  h e ly i  v e z e té s  t ú l z ó ,  h ib á s  n é z e t e i
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e i l e n  nem v e s z i  f e l  a k ü z d e lm e t. /А  la b d a ru g ó  c s a p a t  s z e r e p lé ­
s é t ő l  t e s z i k  függővé az a n y a g i, e r k ö l c s i  tá m o g a tá s t  s t b . /

A " n e v e lé s t "  c s a k  l e f e l é  a ta g s á g  f e l é  é r v é n y e s í t i  az e l ­
n ö k ség , de a f e l s ő  v e z e tő k  h i b á i  e l l e n  nem h a r c o l ,  m ert f é l  
az  e s e t l e g e s  a n y a g i h á t r á n y o k tó l .

с /  É rv é n y e sü l a l e k ö t e l e z e t t s é g ,  a p r o te k c ió
" v a la m i t ,  v a la m ié r t  e lv  é rv é n y e sü l" ' Amikor p é ld á u l  a 

s z a k o s z tá ly v e z e tő  s z ö v e tk e z ik  a c s a p a t t a l  k is e b b , nagyobb 
an y ag i e lő n y é r t ,  vagy v e rs e n y , vagy m érkőzés e re d m én y é é rt még 
a  h a m is í tá s  e s z k ö z é t i s  igénybe  v e s z i .  M ily en  e r k ö l c s i  s ú ly a  
van  az i ly e n  v eze tő n ek ?

E lő fo r d u l  az á l la m i  -  t á r s a d a lm i  t u la jd o n  ig é n y b e v é te ­
l e  a s z o c i a l i s t a  e r k ö lc c s e l  ö s s z e e g y e z te th e te t l e n  módon. M in­
d e n k i t u d j a ,  hogy a f e l s z e r e l é s  a  k ö z ö ssé g é  és még sem ó v já k , 
nem á p o l j á k ,  r e n d e l t e t é s  e l l e n e s e n  h a s z n á l já k ,  m ert nem a  " s a ­
j á t j u k " .  Az i l y e n  v e z e tő  nem n e v e lh e t i  a  s z o c i a l i s t a  szem lé­
l e t r e  a r á b í z o t t  f i a t a l o k a t .

d /  E ossz a k á d e r k iv á la s z tá s
H e ly te le n  a m unkailag  t ú l t e r h e l t  do lg o zó k  v á l a s z t á s a  a 

v e z e tő s é g e k b e . Még ma i s  g y a k o r i ,  hogy az e g y e s ü l e t i  v e z e tő s é ­
gekbe a fu n k c ió ik  a la p já n  k e rü ln e k  eg y esek  b e v á la s z t á s r a  
/ i g a z g a t ó ,  fő k ö n y v elő  s t b . / .  E zek  az em berek e g y e b k é n t i s  t ú l  
sok  t á r s a d a lm i  f e l a d a t o t  l á tn a k  e l .  Sem id e jü k ,  sem f e l k é s z ü l t ­
ségük  n in c s  k e l l ő  m érték b e n . S z a k í t a n i  k e l l  e z z e l  a k á ro s  gya­
k o r l a t t a l .

S zakm ailag  a lk a lm a t la n  szem élyek  b e á l l í t á s a  és  ü g y s z e re -  
t 'ő ,  i d ő t  s z iv e s e n  r á f o r d í t ó  em berek k ih a g y á s a , f é l r e á l l i t á s a  
i s  e lk e r ü lh e t ő ,  ha  nagyobb f ig y e lm e t  f o r d í tu n k  e r r e .  Az i s  e l ­
k e rü lh e tő  h ib a ,  hogyha a munka t ú l c e n t r a l i z á l t ,  egyes em bere­
k e t  t ú l z o t t a n  m e g te rh e lő  az e l o s z t á s .

e /  Me g f e l e l ő  is m e re te k ,  a d a to k  n é lk ü l i  "n ag y v o n a lú " 
v e z e té s

Gyakran t a lá lk o z u n k  az o ly an  h e l y t e l e n  m unkam ódszerre l, 
am ikor az e ln ö k sé g e k , a f ü g g e t l e n í t e t t  s p o r tv e z e tő k  nem v e s z ik  
f ig y e lem b e  a v á l a s z t o t t  s z e rv e k  h a t á r o z a t a i t  és g y a k ra n  c sa k  
u tó la g o s a n  t e r j e s z t i k  e l ő ,  jó v á h a g y á s ra  in té z k e d é s e ik e t .

A h e ly t e le n  m unkam ódszerek közé k e l l  s o r o l n i ,  am ikor a 
" v e z e té s "  nem r e n d e lk e z ik  p o n to s  f e lm é r é s s e l ;

a d a to k k a l és a t á j é k o z t a t á s ,  a j a v a s l a t  k é s z í t é s e k o r  
h ián y o z n a k  a m élységében  m e g in d o k o lt, a l á t á m a s z to t t  e lk é p z e ­
l é s e k .  Az i ly e n  munka f e l s z ín e s s é g e t  eredm ényez és  k e d v te le n -  
s é g e t  okoz a  k o l l e k t í v a  f e l e l ő s s é g e t  é rz ő  t a g j a ib a n .
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f /  Sok, azem ély t á r g y a l ,  de nem m e g fe le lő  a s z e l le m , 
a lé g k ö r

Az még nem k o l le k t iv  v e z e t é s ,  amikor az e ln ök ségb en  t á r ­
gya ln ak , m egvitatnak  d o lg o k a t, de nem hoznak érdem i, h e ly e s  
d ö n té s t , a v e z e tő s é g  " k ije le n t i"  a d o lgok at és a ta g sá g  v i t a  
n é lk ü l  tu d o m ásu l v e s z i  az e l ő t e r j e s z t é s t .  G yakori meg az a 
v e z e t é s i  s t i l u s ,  hogy az e ln ö k s é g i  ü lé s e n  " z a j l i k "  l e  c s a k  a 
k o l l e k t i v i t á s ,  de azon  tú lm en ő en  már nem v e sz  r é s z t  a  ta g s á g  
a  munkában.

J e le n tk e z n e k -e  " p o l i t i k a i  f e la d a to k "  
a  s p o r te g y e s ü le te k  v e z e té s é b e n

A s p o r te g y e s ü le te k  k o l l e k t i v  v e z e té s é v e l  k a p o s o la tb a n  j e ­
le n tk e z ő  p o l i t i k a i  f e l a d a to k .

A tá r s a d a lm i  ig én y e k  v á l to z á s á v a l  ö sszhangban  l é t r e h o z o t t  
" sp o r ttö m e g sz e rv e z e tn e k "  p o l i t i k a i  f e l a d a t a i  i s  vannak , de 
e z ek  i s  s a j á t o s a k .  Abban azonos a c é lk i tű z é s  a tö b b i  tö m e g sz e r  
v e z e t t e l ,  hogy a  3 p o r te g y e s ü le te k n e k  i s  a  p á r t  p o l i t i k á j á t  
k e l l  k ö z v e t í t e n i  -  a  maguk s a j á t o s  s z e r v e z e t é v e l ,  l e h e tő s é g e i ­
v e l  -  é s  r é s z t  k e l l  v e n n i az em berek tu d a tá n a k  v á l t o z t a t á s á ­
b a n . A fő  p o l i t i k a i  k é rd é s  annak  e l é r é s e ,  hogy " ig é n y e l je  min­
d e n k i a t e s t n e v e l é s  és s p o r tb a n  v a ló  r é s z v é t e l t . "  Ez a  s z o c ia ­
l i s t a  sportm ozgalom  s a já to s s á g a  a la p já n  az e g y ik  fő  " p o l i t i k a i  
f e l a d a t a  a s p o r te g y e s ü le te k n e k .

A s p o r t e g y e s ü l e t i  e ln ö k sé g e k  g y a k ra n  m egriadnak  az úgyne­
v e z e t t  " d i r e k t  p o l i t i k a i "  f e l a d a t o k t ó l ,  a z t  h i s z i k ,  e zen  a t e ­
r ü l e t e n  i s  ugyanazok  a  f e l a d a to k ,  ugyanazok  a  m ó d szerek , m int 
a  KISZ s z e rv e z e te k b e n , vagy a s z a k s z e rv e z e te k b e n . Ezek a t é ­
v e s  n é z e te k  a b b ó l i s  adódnak , hogy a s p o r tv e z e tő k  egy r é s z e  
e l ő t t  nem k e llő k é p p e n  t i s z t á z o t t  a  p á r t  é s  a  tö m e g s z e rv e z e te k  
k a p c s o la ta ,  vagy h a  i s m e r ik  i s  a h e ly e s  e lv e k e t ,  h e ly t e le n  
" g y a k o r la to t"  a l a k í t o t t a k  k i .

A s p o r te g y e s ü le te k b e n  a s a j á t o s  p o l i t i k a i  f e l a d a to k  k e ré -  
s é se  é s  k iv á l a s z t á s a  h e l y e t t  eg y esek  a "m egszoko tt s a b lo n t " ,  
vagy a " v e s z é ly e k , b u k ta tó k  n é l k ü l i  szakm ai i r á n y í t á s t "  v á l l a l  
j á k ,  vagy e g y sz e rű e n  m á so ln i a k a r j á k  a KISZ é s  s z a k s z e rv e z e t  
te v é k e n y s é g e t .  G yakran t a lá lk o z u n k  még a p á r t  i r á n y í t á s  f é l r e ­
m a g y a rá z á sá v a l, meg nem é r t é s é v e l  i s .  E k é rd é s t  p e d ig  p á r tu n k  
V I I I .  k o n g re s sz u sá n  m e g fe le lő e n  t i s z t á z t a  K ádár e l v t á r s .

"A P á r t  v e z e tő  te v é k e n y sé g e  mind tudom ányosabb és  konk­
r é ta b b :  a  p á r th a tá r o z a to k  a  s z o c i a l i s t a  é p í t é s  g y a k o r­
l a t i  m unkájá t i r á n y i t ó  e lv e k n e k  és in té z k e d é s e k n e k  a  
f o g l a l a t a i .  A P á r t  i r á n y í t j a  az á l l a m i ,  a  g a z d a s á g i  é s  
k u l t u r á l i s  m unkát, de nem az  á l la m i  és  t á r s a d a lm i  s z e r ­
v e k re  h o z o t t  k ö te le z ő  h a tá r o z a to k  u t j á n .  A P á r t  h a tá r o ­
z a t a i  az e sz e rv e k b e n  d o lg o zó  kom m unistákat k ö t e l e z i " .
/E nnek  az e lv n e k  e g y ik  g y a k o r l a t i  b iz o n y i té k a  az  MSZMP 

T e s tn e v e lé s i  T é z i s e i . /
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Sok még a t a n u ln iv a ló n k . A a p o r te g y e s ü le te k b e n  ma még 
g y a k o ri  az é r t e t l e n s é g ,  hogyan k e l l  ennek  az e lv n e k  a  g y a k o r­
l a t á t  k i a l a k í t a n i ,  de a z t  i s  meg k e l l  ő s z in té n  m ondani, hogy 
néh a  még a p á r t f u n k c io n á r iu s  ok egy r é s z e  i s  h e ly t e l e n ü l  é r t e l ­
m ezi a " k a p c s o la to t" ,  líe.m úgy fo g la lk o z n a k  egyes h e ly e k e n  a 
s p o r t e g y e s ü l e t t e l ,  m in t az u j  tö m e g sz e rv e z e t egy a la p e g y s é g é ­
v e l ,  a  do lg o zó k  s z o c i a l i s t a  f e j l ő d é s é t  s e g i t ő ,  f e l a d a to k a t  e l ­
l á t ó  s z e r v e z e t t e l ,  hanem, m in t a h e l y i  s p o r tv e té lk e d é s b e n  s i ­
k e r t  hozó k lu b b a l ,  s z a k o s z t á l l y a l .  E t é r e n  j e l e n tő s  a  f e j l ő ­
d é s , de éppen a  sportm ozgalom  v e z e tő  k o l l e k t í v á in a k  f e l a d a t a  
a még eredm ényesebb együ ttm űködés k i a l a k í t á s a ,  a " p á r t  p o l i t i ­
k á já n a k  k ö z y e t i té s e "  es a töm egek ig é n y e in e k  fo rm á lá s a  és  k i ­
e l é g í t é s e .  És ebben a  f e la d a tb a n  c sa k  a  t e r ü l e t  j e l l e g e ,  a 
m ódszerek , a form ák a s a j á t o s a k ,  a t ö b b i ,  az  m egegyező a 
tö m e g s z e rv e z e t i  munka egyéo j e l le m z ő iv e l .

A k o l l e k t i v  v e z e t é s  é s  a  s z e m é l y i  f e l e l ő s s é g

A k o l l e k t i v  v e z e té s  e g y ik  a l a p f e l t é t e l e ,  ho^y a k o l le k ­
t ív á b a n  r é s z tv e v ő k  k ö z ö t t  m e g fe le lő  m unkam egosztás a la k u l jo n  
k i .  A h a tá s k ö rö k  t i s z t á z á s a ,  a jo g k ö rö k  m e g á l la p í tá s a  egyben 
a z t  j e l e n t i ,  hogy a  f e l e l ő s s é g e t . i s  m e g á l l a p í to t t á k .  G yakori 
ma még az o lyan  n é z e t ,  hogy a k o l l e k t i v  v e z e té s  e lm o ssa  a s z e ­
m ély i f e l e lő s s é g e t  és e z t  nem e g y s z e r  a s p o r te g y e s ü le te k  mun­
k á já b a n  i s  t a p a s z t a l h a t j u k .  K ét s z é ls ő s é g e s  je le n s é g  m u ta t ja ,  
hogy a  k o l l e k t i v  v e z e t é s s e l  k a p c s o la tb a n  e m l i t é s t  k e l l  t e n n i  
a sz em é ly i f e l e lő s s é g  k é r d é s é r ő l .  K i nem t a l á l k o z o t t  még 
o ly an  j e l e n s é g g e l ,  hogy az eg y é n i f e l e lő s s é g e t  egyes  s p o r tv e ­
z e tő k  ig y e k e z te k  h o s s z a s  és e re d m én y te le n  é r t e k e z l e t t e l ,  t a ­
n á c s k o z á s s a l ,  p ap iro sm u n k áv a l g y e n g í t e n i .  Ha " le  tu d tá k "  az 
é r t e k e z l e t e t ,  m egnyugodtak, m ert modot a d ta k  a v é lem én y cse ­
r é k r e  és h a  a vélem ények e lm a ra d ta k  az nem az 6 h ib á ju k ,  a 
f e l e lő s s é g  már nem a sz em é ly t t e r h e l i ,  hanem a k o l l e k t í v á t .
E z t a  j e l e n s é g e t  ma még sok  h e ly e n  f e l i s m e r h e t jü k .  De ugyan igy  
a  m ásik  v é g le tb e  t a r t o z ó k  m ó d szeré t i s  e l  k e l l  m a r a s z ta ln i .  
H ib ásan  d o lg o sn ak  azok  a v e z e tő k ,a k ik  m indent c sa k  maguk a k a r ­
nak  m e g v a ló s í ta n i ,  m inden t magukhoz a k a rn a k  r a g a d n i ,  m inden t 
c sa k  maguk a k a rn ak  e ld ö n te n i ,  t ú l l é p i k  h a tá s k ö r ü k e t  é s  nem 
o s z t j á k  meg sem a f e l e l ő s s é g e t ,  sem a  munkát t á r s a i k k a l .

A v e z e té s  k o l l e k t i v  j e l le g é n e k  k i a l a k í t á s a  a tö m e g sz e r­
v e z e t i  m u n k a s tílu s  le g fo n to s a b b  a la p e lv é n e k  é rv é n y e s i t é s é t  j e ­
l e n t i .  A sportm ozgalom ban a  k o l l e k t i v  v e z e té s  m e g v a ló s itá s a  
m e l l e t t  komoly p ro b lém át j e l e n t ,  hogy majd m inden t e r ü l e t e n  
t a l á l u n k  o ly an  m u n k a tá rs a k a t, t i s z t s é g v i s e l ő k e t ,  a k ik n e k  f ő h i ­
v a tá s ú k  egy-egy  t e r ü l e t  s z a k v e z e té s e .  E g y ü tt k e l l  m űködniük 
v á l a s z t o t t  s z e rv e k k e l  és g y ak ran  az a l á - f ö l é ,  vagy m e l lé r e n ­
d e l t s é g ,  a h a tá s k ö rö k  s in c s e n e k  k e l lő e n  t i s z t á z v a .

A sz e m é ly i f e l e lő s s é g  k é rd é s e  e g y é rte lm ű  és v i lá g o s  azok­
ban  az e s e te k b e n , am ikor ved a k i  egy v á l a s z t o t t  s z e rv b e n , meg­
h a t á r o z o t t  jo g k ö r r e l  r e n d e lk e z ik ,  é s  f e l e l  a r á b i z o t t  t e r ü l e t é ­
é r t ,  m u n k a fe la d a tá é r t .
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A sportm ozgalom ban -  MTS a p p a r á tu s ,  s z a k s z ö v e ts é g i  f ő t i t ­
k á r ,  s p o r t e g y e s ü l e t i  e ln ö k , edző  s t b .  -  d o lg o zn ak  o lyan  munka­
t á r s a k ,  a k ik n e k  a  te v é k e n y s é g é t  a  k o l l e k t i v  v e z e té s  v i z s g á l a ­
t á n á l  k ü lön  i s  meg k e l l  e m l i t e n i .  A k é rd é s  v i z s g á l a t a  más t e ­
r ü l e t e n  i s  a z t  m u ta t ja ,  hogy mind az á l la m a p p a rá tu s b a n , mind 
a  p á r tb a n ,  a tö m e g sz e rv e z e te k b e n  t a l á lu n k  sz e m é ly i v e z e t é s t  
i s  és ez nem e l l e n t é t e s  ezekben  a  sz e rv e k b e n  k i a l a k í t o t t  k o l ­
l e k t i v  v e z e t é s s e l .

A p á r t -  és  á lla m a p p a rá tu s b a n  é s  ehhez h a s o n ló a n  a  s p o r t -  
mozgalomban i s  -  egyes t e r ü l e t e k ,  r é s z le g e k  é lé n  nagy t a p a s z ­
t a l a t t a l  é s  s z a k i s m e r e t t e l  r e n d e lk e z ő  k i t e r j e d t  jo g k ö r r e l  f e l ­
r u h á z o t t  é s  éppen e z é r t  s z é le s k ö r ű  sz e m é ly i f e l e l ő s s é g e t  v i ­
s e lő  o ly an  do lg o zó k  á l l n a k ,  a k ik t ő l  ö n á l ló  m ag a ssz ín v o n a lú  
m unkát k ö v e te ln e k  meg.

Nagyon g y a k o r i  a f ü g g e t l e n í t e t t  fu n k c io n á r iu s o k  m unkájá­
n ak  l e b e c s ü lé s e .  U gyanakkor az MTS a p p a rá tu s  m u n k a tá rs a i  a 
sportm ozgalom  tö b b sé g é b e n  azok  az e l v t á r s a k ,  a k ik  r e a l i z á l j á k  
a k o l l e k t iv e n  h o z o t t  d ö n té s e k e t ,  v a la m in t a k o l l e k t i v  s z e rv e k  
á l t a l  k i a d o t t  h a tá r o z a to k  k e r e t e i  k ö z ö tt  é r v é n y e s í t ik  e g y é n i 
kezdem ényező e r e j ü k e t ,  s z e m é ly i f e l e lő s s é g ü k e t  és a sz ü k sé g e s  
ö n á l ló s á g o t .  A v e z e tő ,  szervezőm unka, a  p á r t  i rá n y v o n a lá n a k  
m e g v a ló s í tá s á r a  i r á n y u ló  o p e r a t iv  te v é k e n y s é g , a v á l a s z t o t t  
s z e rv e k  á l t a l  k i a d o t t  h a tá r o z a to k  v é g r e h a j t á s a  m e g k ö v e te li ,  
hogy a  k o l l e k t i v  s z e rv e k  m unkája m e l l e t t  m ag a ssz in v o n a lu , r u ­
galm as a p p a rá tu s  i s  d o lg o zz o n , amely n é lk ü l  a  k o l l e k t i v  s z e r ­
v e k  m unkája e lk é p z e lh e t e t l e n .

A tá r s a d a lm i  t e s t ü l e t i  v e z e té s  m e l l e t t  j e l e n tő s  f e l a d a t o t  
l á tn a k  e l  a sportm ozgalom  f ü g g e t l e n í t e t t  f u n k c io n á r iu s a i ,  a k ik ­
nek  n a p o n ta  d ö n te n i  k e l l  özámos lé n y e g e s  j e l e n tő s é g ű  ügyben . 
I r á n y í t a n i  k e l l  a r á j u k  b i z o t t  t e r ü l e t e t ,  azoknak  a  k o l l e k t í ­
váknak  a m e g b íz á sá b ó l, a k ik n e k  m unkájukat te v é k e n y sé g ü k k e l 
k e l l  a lá t á m a s z ta n i .  Nehéz a  h a tá r v o n a l  m eghúzása, h i s z e n  a r é ­
g i  " á l l a m i- t á r s a d a lm i  v e z e t é s i "  id ő sz a k b a n  jobban  d o m in á lt az 
e g y szem ély i v e z e t é s ,  az a p p a rá tu s  v o l t  az i r á n y i t ó .  Ma i s  e l ő ­
f o rd u ln a k  még n é z e tk ü lö n b s é g e k , s o k s z o r  nem v i lá g o s  még, hogy 
m it i s  k e l l  e r t e n i  az o n , hogy a s z a k s z ö v e ts é g e k  ta n á c s a d ó  f e l ­
a d a tu k  m e l l e t t  b izo n y o s  k é rd é se k b e n  re n d e lk e z n e k  h a t á r o z a t i  
jo g o k k a l ,  de e z e n  a t e r ü l e t e n  a k e z d e t i  lé p é s e k e n  már t ú l  v a ­
gyunk.

A s p o r te g y e s ü le te k  f ü g g e t l e n í t e t t  v e z e tő i  i s  g y ak ran  úgy 
é r te lm e z ik  m e g b íz á su k a t, hogy ők v e z e t ik  a  k lu b o t ,  az  e g y e sü ­
l e t e t ,  h o l o t t  c s a k  r é s z tv e s z n e k  a  v e z e té s b e n ,d e  nem p ó t o l j á k  
a k o l l e k t í v á k a t ,  hanem s e g í t i k  azo k  m u n k á já t. E z t a  v e z e t é s i  
m u n k a s t í lu s t  i s  meg k e l l  t a n u l n i .  A h e ly e s ,  e lv s z e r ü  munka­
k a p c s o la to k , a  v á l a s z t o t t  s z e r v e k ,  ig é n y e s  m u n k a k o lle k tiv á k , 
a  f ü g g e t l e n í t e t t  s p o r tv e z e tő k  kom m unista m u n k a s t í lu s a  b i z t o ­
s í t é k o t  j e l e n t ,  hogy a  sz em é ly i f e l e lő s s é g  és a k o l l e k t i v  v e ­
z e té s  egymás k i e g é s z í t i k .

Az á l t a l á n o s  j e l l e g ű  i r á n y e lv e k e t ,  a la p v e tő  f e l a d a to k a t  
/p ro g ra m , v e r s e n y n a p tá r ,  k ö l t s é g v e t é s /  a  k o l l e k t i v  s z e rv e k
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h a g y já k  jó v á ,  ugyanakkor a v é g r e h a j t á s ,  az o p e r a t iv  munka már 
m eg o sz lik  az a p p a rá tu s o k ,a  f ü g g e t l e n i t e t t  s p o r tv e z e tő k  és a 
kü lönböző  m u n k ab iz o ttság o k  k ö z ö t t .

A sportm ozgalom  m inden t e r ü l e t é n  -  de k ü lö n ö sen  a  s p o r t -  
e g y e sü le te k b e n  -  f o n to s  s z e re p e  vaû a  k o l l e k t í v a  v e z e té s é v e l  
m e g b íz o tt  szem élynek , a k in e k  úgy k e l l  i r á n y í t a n i  a  k o l l e k t í ­
v á t ,  hogy az még se  v á l jo n  sz em é ly i v e z e t é s s é ,  é rv é n y e s ü ljö n  
a s o k o ld a lú ,  sok  s z e m é ly tő l  szárm azó t a p a s z t a l a t .

E z t a f e l a d a t o t  c sa k  azok tu d já k  j ó l  m eg o ld a n i, a k ik  meg­
f e l e l ő  m a r x i s t a - l e n i n i s t a  i s m e r e t t e l  r e n d e lk e z n e k , i s m e r ik  a 
p á r t  p o l i t i k á j á t  é s  t e l j e s  o d a a d á s s a l  küzdenek  a s z o c i a l i s t a  
t e s t n e v e l é s  és s p o r t  m e g te re m té s é é r t ,  az em berek s z o c i a l i s t a  
tu d a tá n a k  f o r m á lá s á é r t .

A s p o r te g y e s ü le te k  m unkájában to v á b b ra  i s  az MTS Kong­
r e s s z u s i  je lm o n d a ta  az i r á n y tű :

"T á rsa d a lm i ö s s z e f o g á s s a l  a t e s t n e v e l é s  és s p o r t  f e j l e s z ­
t é s é é r t  ! ”

E z é r t  k e l l  k ü z d e n i a  s p o r t  m inden t e r ü l e t é n ,  m inden v á ­
l a s z t o t t  é s  m e g b íz o tt  s p o r tk o l l e k t iv á n a k ,  s p o r tv e z e tő n e k .



K o rre fe re n s e k :
VEGÇ
LAZA]

ALADÁR. a  F e r e n c v á r o s i  TC E lnöke 
L LAJOS a  C s e p e l i  V asas SC E lnöke

A k é t  nagy e g y e s ü le t  e ln ö k e  a  g y a k o r l a t i  t a p a s z t a l a t o k  
a la p já n  s z ó l t  h o z z á  a  k o l l e k t i v  v e z e té s  k é rd é s é h e z . M e g á lla ­
p í t o t t á k ,  hogy a k o l l e k t i v  v e z e té s  nem csak a t e s t n e v e l e s i  és 
sportm ozgalom  f e l s ő  v e z e tő  s z e r v e ib e n ,  hanem a  s p o r te g y e s ü le ­
te k b e n  i s  nagyon nagy j e le n tő s é g ű  és ennek  g y a k o r l a t i  megva­
l ó s í t á s a ,  a lk a lm a z á sa  é rd ek éb en  m inden t e l  k e l l  k ö v e tn i .

G y a k o r la t i  p é ld á k k a l  t á m a s z to t t á k  a l á  a f e n t i  m e g á l la p i-  
t á s t  és m in t t a n u l s á g o t  á l l a p í t j á k  meg, hogy a  k o l l e k t i v  v e ­
z e té s  m e g v a ló s itá s a  nem az e ln ö k s é g i  ü lé s e k  m e g ta r tá s á b ó l  és 
a  ta g o k  r é s z v é te l é b ő l  á l l .  Az e ln ö k s é g i  ta g o k  to v á b b k é p z é sé ­
r e ,  e g y é n i to v á b b f e j lő d é s é r e  l e h e tő s é g e t  k e l l  b i z t o s í t a n i .  Az 
e ln ö k s é g i  ta g o k n a k  az eg y es  s z a k o s z tá ly o k  m unkájá t k ö z e le b b rő l  
k e l l  m eg ism ern i, e m e l le t t  a sportm ozgalom  c é l j a i v a l ,  m ozgató­
r u g ó iv a l ,  a v e z e té s  m ó d s z e re iv e l ,  e lm é le t i  i s m e r e te iv e l  i s  
t i s z t á b a n  k e l l  le n n iö k ,  m ert c sa k  ig y  tu d ju k  va lam enny iünk  kö­
zös ügyévé t e n n i  a s p o r te g y e s ü le t  v e z e t é s é t ,  i r á n y í t á s á t .

A to v á b b f e j lő d é s  é rd e k é b e n  b i z t o s í t a n i  k e l l  a  t á r s a d a lm i  
munka g y a k o r l a t i  m e g b e c sü lé sé t i s .  E z e n k ív ü l a  k o l l e k t i v  v e ­
z e té s  e l ő f e l t é t e l e i n e k  m eg te rem téséh ez  jó  néhány g y a k o r l a t i l a g  
m e g o ld a tla n  k é rd é s  re n d e z e s e  s z ü k sé g e s .

A k o l l e k t i v  v e z e té s  e lv e in e k  g y a k o r l a t i  m e g v a ló s itá s a  é s  
a v e z e té s  s z ín v o n a lá n a k  em elése c s a k  az MTS és  a s p o r te g y e s ü ­
l e t i  v e z e tő k , v a la m in t az e g y e sü le te k b e n  d o lg o zó  a k tív á k n a k  
közös e r ő f e s z í t é s é v e l  é rh e tő  e l .
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DB.NTKLAI FERENC
ta n s z é k v e z e tő  f ő i s k o l a i  t a n á r

A t e s t n e v e l é s  és s p o r t  e s z t é t i k a i  h a tá s a

Az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t  e s z t é t i k a i  n e v e lő  határ- 
sá n ak  k u t a t á s á t  a p e d a g ó g ia i  é s  s p o r t i ro d a lo m  m ostohán k e z e l ­
t e  és j e l e n tő s é g é t  még a p e d a g ó g ia i  tankönyvek  sem e m e lik  k i  
m e g fe le lő e n . A t a n te r v e k  es program ok az e s z t é t i k a i  n e v e lé s  
b i z t o s í t o t t  l e h e tő s é g e i  k ö z ö tt  f e l s o r o l j á k  az i ro d a lm a t ,  a 
r a j z o t ,  az é n e k e t ,  a  m ű v é s z e t tö r té n e te t ,  a n ő i  k éz im u n k á t; az 
i s k o lá n k iv ü l i  le h e tő s é g e k  k ö z ö t t  m eg e m lítik  a k é p tá ra k  l á t o -

f a t á s á t ,  sz ín m ü v e k e t, f i lm e k e t ,  m ű v ész i e lő a d á s o k a t ,  a  z e n e - ,  
n e k ta n u lá s t  s t b . ,  de nem kap h e ly e t  a t e s t n e v e l é s  és  s p o r t .  

P e d ig  te rm é s z e te s n e k  k e l l  t a r t a n u n k ,  hogy i s k o l a i  v o n a tk o z á s ­
b an  m inden t a n t á r g y ,  sp o r tv o n a tk o z á s b a n  p e d ig  m inden s p o r tá g  
a lk a lm a s  az e s z t é t i k a i  n e v e lé s  f o k o z á s á ra ,  de j e l l e g é n e i  fo g ­
v a  a  t e s t n e v e l é s r e  és s p o r t r a  e szem pon tbó l k ü lö n le g e s  f e l ­
a d a t  i s  h á r u l .

K a l in in  az i f j ú k o r  három a la p v e tő  t u la jd o n s á g é r a  h i v t a
f e l  a  f ig y e lm e t  :

1 . e rő s  b e ls ő  tö re k v é s  eszm ények é s  élm ények s z e r z é s é r e ;
2 . vágyakozás a  h ő s t e t t r e ;
3 . a s z o k a t la n  ő s z in te s é g  és e g y e n e s s é g .^
E tu la jd o n s á g o k  ré s z b e n  e r k ö lc s ie k ,  r é s z b e n  e s z t é t i k a i a k .  

J e l e n t i k  a szép  és jó  u t á n i  t ö r e k v é s t .  E p o z i t i v  tu la jd o n s á g o k ­
r a  b á t r a n  é p í th e tü n k  a t e s t n e v e l é s  és s p o r to k t a t á s  s o rá n ;  v i ­
s z o n t a z t  i s  k e l l  l á t n i ,  hogy az i f j ú s á g  é r z é s e i ,  e lk é p z e lé ­
s e i ,  v á g y a i i r á n y í t á s r a  s z o ru ln a k .

Az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  é s  s p o r tk ö r i  f o g la lk o z á s  a l k a l ­
mas a r r a ,  hog^ az i f j ú s á g  e szm én y k ép e it a l a k i t s a ,  hogy az e s z ­
t é t i k a i  n e v e lé s  k ö v e te lm én y e in ek  e le g e t  tu d jo n  t e n n i .

Ennek b i z o n y í t á s á r a  azonban  még sz ü k ség  v an , m ert az é l e t ­
b e n , a ^ k ö z tu d a tb a n  nem e g y s z e r  m erü l f e l ,  hogy v a jo n  n in c s - e  
e l l e n t é t b e n  a  t e s t n e v e l é s ,  de még inkább  a  s p o r t  az e s z t é t i k a i  
n e v e l é s s e l , h is z e n  v e rse n y  közben s o k sz o r  f o r d u l  e lő  d u rv a sá g , 
s z a b á ly ta la n s á g ,  ö n z é s , i r i g y s é g ;  a  t a n u l ó ,  a s p o r to ló  v e rse n y  
közben  v a ló s á g g a l  " e ld u r v u l” -  am int egyes h o zzá  nem é r t ő ,  k é -  
nyeskedő  s z ü lő k  á l l í t j á k .

Az e s z t é t i k a i  n e v e lé s  e l v á l a s z t h a t a t l a n  r é s z e  a  s o k o ld a lú  
em berképzésnek . H arm onikusan k é p z e t t  s z o c i a l i s t a  em bert nem 
l e h e t  e lk é p z e ln i  é r t e lm i ,  e r k ö l c s i ,  p o l i t e c h n i k a i ,  t e s t i  és 
e s z t é t i k a i  n e v e lé s  n é lk ü l .  A f e l s o r o l t  n e v e lé s i  f e la d a to k  kö -

1/ P T I. I 96I .  k ia d á s a :  A m a r x i s t a - l e n i n i s t a  e t i k a  k é r d é s e i :
71 l a p .
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z ü l ,  h a  e g y e t i a  f ig y e lm e n  k ív ü l  hagyunk , nem te s z ü n k  e le g e t  
a  s o k o ld a lú s á g  követe lm ényének  és a  n e v e lé s  egyéb t e r ü l e t é n  
sem é rh e tü n k  e l  e red m én y ek e t. Ha t e h á t  a  t e s t i  n e v e lé s t  és 
e z z e l  ай i s k o l a i  t e s t n e v e l é s t  é s  s p o r t o t  k i z á r ju k  a  n e v e lé s  
f e l a d a t a i  k ö z ü l ,  akkor sem az é r t e l m i ,  sem az e r k ö l c s i ,  de az 
e s z t é t i k a i  n e v e lé s  c é l j a  sem v a ló s u lh a t  meg. Ez a s z o c i a l i s t a  
p e d a g ó g ia  t a n í t á s a  nagy á l ta lá n o s s á g b a n  a n e v e lé s  f e l a d a t a in a k  
ö s s z e f ü g g é s é r ő l ,  a m e ly e t é v szá z a d o k  n e v e lé s i  g y a k o r la ta  t á ­
m asz t a l á .

A t e s t n e v e l é s  és s p o r t  a le g s z o ro s a b b  ö ssz e fü g g é sb e n  á l l  
az e s z t é t i k a i  n e v e lé s s e l  és  e z é r t  a lk a lm a s  i s  a r r a ,  hogy a 
ta n í tv á n y o k b a n  a  t e s t i  k é p e ssé g e k  m e l l e t t  az Í z l é s t  i s  f e j ­
l e s s z e ,  h o z z á já r u l jo n  az e s z t é t i k a i  n e v e lé s  c é l j á n a k  m egvaló­
s í t á s á h o z .  V agy is  o ly an  k é p e ss é g e k e t s e g í t s e n  k ia l a k í t a n i ,h o g y  
m e g lá ssá k , m e g é r tsé k , é r t é k e l jé k  a s z é p e t  va lam enny i m e g je le ­
n é s i  fo rm á já b a n , igy  a te rm é s z e tb e n , tá r s a d a lo m b a n , m ű v észe t­
b e n , k u l tú rá b a n  és te rm é s z e te s e n  a t e s t k u l t ú r á b a n  i s .  SŐt 
ezen  tú lm en ő en  meg k e l l  s z e r e t t e t n i  a s z é p e t  é s  a r r a  k e l l  n e ­
v e l n i  t a n í tv á n y a in k a t ,  hogy a  sz ép  je l le m z ő je  le g y e n  m a g a ta r­
tá s u k n a k , m inden c s e le k e d e tü k n e k .

Ha h e ly e s  m a g a ta r t á s r ó l ,  c s e le k v é s r ő l  b e s z é lü n k , akko r 
már s z ü k sé g sz e rű e n  k a p c s o ló d ik  egybe az e s z t é t i k a i  é s  e r k ö l c s i  
n e v e lé s .  Hem tu d u n k  u g y a n is  e lk é p z e ln i  e r k ö l c s i l e g  h e ly e s  ma­
g a t a r t á s t ,  amely e s z t é t i k a i l a g  í z l é s t e l e n  le n n e .  A b u r z s o á z ia  
nem e g y s z e r  e s z m é n y it!  az e r k ö lc s te l e n s é g e t  / p l .  t a r t a l m i l a g  
e r k ö l c s te l e n  kép , re g é n y , de fo rm a ila g  m ű v ész i, t e h á t  é r t é k e s  
-  am in t á l l í t j a / .  íg y  c s e l e k s z i k ,  am ikor "m ű v é sz e iv e l"  az í z ­
l é s t e l e n s é g e t  "remekművekben" a k a r j a  k i f e j e z t e t n i .  A mi é r t é ­
k e lé s ü n k  s z e r i n t  nem l e h e t  j ó ,  h e ly e s ,  i g a z ,  ami e s z t é t i k a i ­
l a g  e lv e te n d ő  és nem l e h e t  sz ép  a z ,  ami e r k ö l c s i l e g  e l í t é ­
le n d ő .

E zeknek e lő r e b o c s á tá s á v a l  ad h a tu n k  k o n k ré t v á l a s z t  azok­
n a k , a k ik  a  t e s t n e v e l é s t  é s  s p o r to t  s z e m b e á l l í t j á k  az e s z t é ­
t i k a i  és e r k ö l c s i  n e v e lé s s e l .

A t e s t n e v e l é s  és  s p o r t  j e l l e g é n é l  fo g v a  m o zg ó sít a szép  
és jó  i r á n t i  é rz é k e n y s é g re , fo g é k o n y sá g ra , hogy ^ m a g a s fe s z ü lt­
ségű"  é rz e lm e k e t v á l t s o n  k i .  P é ld a  e r r e  egy " já t é k o s "  t e s t n e ­
v e l é s i  ó r a .  A ta n u ló k  jó  r é s z e  nem s a j n á l  e r ő t ,  f á r a d t s á g o t ,  
hogy a t e s t n e v e l é s i  ó rá n  k ív ü l  i s  p l .  a k o s á rra d o b á s  t e c h n i ­
k á j á t  c s i s z o lg a s s a ,  vagy a  s z a b a d rú g á s t  p ró b á lg a s s a  a  la b d a ­
rugó  p á lc á n .  C é l ja  a z ,  hogy m ennél s ik e r e s e b b ,  sz e b b , jobb  l e ­
gyen a v é g r e h a j t á s  m ód ja . U tán o zza  a  k iv á ló k a t ,  e l l e s i  mozgá­
su k  k u l t u r á l t s á g á t .  K e re s i  az i d e á l t  é s  meg i s  t a l á l j a .  "Meg­
é r z i " ,  hogy n e k i  m e ly ik  a  le g m e g fe le lő b b  t e c h n ik a .

A t a n u ló k  szám ára  v a ló s á g o s  e s z t é t i k a i  é lm ény t n y ú j t  a  
szép  m ozgás. E gy ikben  az a t l é t i k a ,  m ásikban  a  to r n a ,  h a rm ad ik ­
b a n  a  já té k o k b a n  m eg n y ilv án u ló  m ozgások sz ép sé g e  hagy m aradan­
dó nyom okat. Az e s z t é t i k a i  élm ény m ind ig  k a p c s o la to s  a  d o lg o k  
és je le n s é g e k  k o n k ré t é r z é k e lh e tő  fo rm á in ak  f e l f o g á s á v a l .  A 
f e l f o g á s  p e d ig  " m e g h a tá ro z o tt  v i z u á l i s  é s  h a l l á s i  k é p e s s é g e t
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k ö v e te l ,  a f a n t á z i a  é lé n k s é g é t  éa g a z d a g s á g á t,  é rz e lm i h a n ­
g u la t  o a s á g á t ."  V

A t e s t n e v e l é s  és s p o r t  t a g a d h a ta t l a n u l  f e j l e s z t i  é s  nem 
i s  k is  m értékben  a v i z u á l i s  é s  h a l l á s i  k é p e s s é g e t .  A f e lg y o r ­
s u l t  m ozgások k ö v e té se  e lk é p z e lh e t e t l e n  az o ly an  ember szám á­
r a ,  a k i  e z t  nem s z o k ta  meg, t e h á t  nem i s  a la k u l h a t t a k  k i  meg­
f e l e l ő  l á t á s i ,  h a l l á s i  k é s z s é g e i ,  k é p e s s é g e i .  A ki e lő s z ö r  l a t  
k o s á r la b d a , la b d a ru g ó  m é rk ő z é s t, vagy to r n a v e r s e n y t ,  nem tu d ­
j a  é lv e z n i ,  m ert e g y á l t a l á n  nem képes nyomon k ö v e tn i  sem 
"szem m el" sem " f ü l l e l "  a m o zg á s fo ly a m a to t, nem t u d j a  ö s s z e ­
k a p c s o ln i  a s z in e k e t ,  h a n g o k a t, r i t m u s t .  A t e s t n e v e l é s  és  
s p o r t  b á rm e ly ik  ágának  g y a k o r lá s a  e l ő s e g í t i  a  t a n u ló k  l á t á s ,  
h a l lá s *  s t b .  u t j á n  s z e r z e t t  benyom ásainak  e lm é ly ü lé s é t ,  f a n ­
t á z i á j u k  f e j l ő d é s é t  /k ü lö n b ö z ő  m ozgások m o m b in ác ié ja , v a r i á ­
c i ó j a / .

A k ü ls ő  fo rm ák , s z in e k ,  hangok a  b e l s ő  t a r t a lo m  k i f e j e ­
z ő ik é n t  je le n n e k  meg. A ta n u ló k  a t e s tn e v e lé s b e n  i s  e lő s z ö r  
a  fo rm a i e lem ek e t v e s z ik  é s z r e  és u tá n a  k e r e s ik  az e lem ek  kö­
z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s t ,  h a rm ó n iá t . A benyomások é rz e lm i le g  h a t á s t  
k e l te n e k  benn ü k . A f e j l ő d é s  fo lyam án  a k ü ls ő  form ák m ögö tt 
m ind jobban  é s z r e v e s z ik  a b e l s ő  t a r t a l m a t ,  a k ü ls ő  / f o r m a /  és 
a  b e ls ő  / t a r t a l o m / ;  az á l t a l á n o s  és e g y é n i e g y s é g é t .

j e l e n t ő s  s z e r e p e t  káp a sz ép  fe l fo g á s á b a n  az i n t e l l e k t u s , 
A t e s t n e v e l ő  é s  s p o r t o k t a t ó ,  h a  tu d a to s a n  v é g z i  e s z t é t i k a i  n e -  
v e lő  m u n k á já t, szám foaveszi a  ta n u ló k  k é p z e le té n e k , g o n do lkodá­
sá n a k , a k a ra tá n a k , é rz e lm i v i lá g á n a k  f e j l e s z t é s é t ;  t e h á t  maga 
az e s z t é t i k a i  n e v e lé s  i s  s o k o ld a lú ,  k ö r ü l t e k in t ő  m unkát k ivan ., 
A m űvészetben  c sa k  m ű v é sz ile g  k é p z e t t  ember tu d  g y ö n y ö rk ö d n i. 
/M a rx / E bből s z ig o rú a n  k ö v e tk e z ik ,  hogy a t e s t n e v e l é s t  e s z t é -  
t i k a i l a g  c sa k  az t u d j a  é r t é k e l n i ,  a k i  m e g ta n u lja  e z t .  A h a r ­
m onikusan f e j l e t t  t e s t ,  az a rá n y o s  fo rm ák , az e r ő t e l j e s ,  de 
ugyanakkor m é r té k ta r tó ,  ü g y e s , t u d a to s  és  szép  m ozgások nem­
c sa k  e s z t é t i k a i  öröm et s z e re z n e k , hanem egyben az ember n o r ­
m á lis  t e s t i  f e j lő d é s é n e k  i s  je l le m z ő  i s m e r te tő  j e l e i . / K a i r o v /

A t e s t n e v e l é s  és s p o r t  nem csak öröm élm ényt n y ú j t ,  hanem 
m e g is m e r te t i  a t a n u ló v a l  a  s z é p sé g  és  m űvészet a la p f o g a lm a i t . 
O lyan fo g a lm ak ra  g o n d o lu n k , am elyek k ö zö sek  t e s tn e v e l é s b e n ,  
zenében  es eg^éb m ű v é sz e ti  ágakban  / p l .  r i t m u s . . . /  Az a la p f o -

f álm ák m eg é rté se  e l ő s e g í t i  a  tá jé k o z ó d á s t  a m űvészet e lm é le t i  
s  g y a k o r l a t i  t e r ü l e t e i n ,  az  e s z t é t i k a i  eszm ény k i a l a k í t á s á t ,  

az  o b je k t iv  v i l á g  és m űvészet j e l e n s é g e i n e k ^ e s z té t ik a i  é r t é ­
k e l é s e i ,  és  á l t a l á b a n  a do lg o k  lén y e g é n e k  m élyebb m e g é r té s é t .
A te s tn e v e lé s b e n  s z e r z e t t  s z é p é rz é k  s e g í t s é g é v e l  a t a n u ló  jo b ­
ban  m e g lá t ja  a t e r m é s z e t ,  az em beri a lk o tá s o k ,  az em beri v i ­
szo n y , á l t a l á b a n  az é l e t  s z é p s é g e i t .  íg y  k ap cso ló d n ak  e^ybe 
a kü lönböző  t a n tá r g y a k  t a n u lá s a  fo lyam án  k ia la k u ló  e s z t é t i k a i ,  
fogalm ak , é rz e lm e k , k é p e ssé g e k , a la k u l  a s z é p é rz é k , a s z é p sé g ­
es  zmény .

1 /  I d é z e t t  munka 8 4 . l a p .
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A ta n í tv á n y  / t a n u l ó  éa s p o r t o l ó /  é lm é n y e it  ig y e k s z ik  k i ­
re  j e z é s re  j u t t a t n i ;  m e g n y ilv á n u lá s i  fo rm a u tá n  k u t a t .  Az em­
b e r i s é g  le g k iv á ló b b  m űvésze inek  e s z t é t i k a i  i d e á l j a  v o l t  m in­
d ig  az eszmény a lk o tó  k i f e j e z é s e .  Ez a tö r e k v é s  megvan a la p ­
j a ib a n  a ta n u ló k b a n  i s .  E g y ik  a  r a j z b a n ,  a m ásik  a t e s t n e v e l é s  
v a la m e ly ik  ág á b an , a h a rm ad ik  Í r á s b a n  a k a r j a  k i f e j e z n i  f e l f o ­
g á s á t ,  é r z e lm e i t ,  v á g y a i t ,  e l k é p z e l é s e i t .  íg y  f e j lő d n e k  nem­
c sa k  a fo rm a i e le m e k rő l s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k ,  hanem a  s z é p -  
ségeozm ény b e l s ő  t a r t a lm a  i s ,  amely t a r t a lo m  a z u tá n  m e g fe le lő  
m e g n y ilv á n u lá s i  fo rm át k e r e s .  A te s tn e v e lő n e k  é s  s p o r t  o k ta tó ­
nak  nagy s z e re p  j u t  az e s z t é t i k a i  i d e á l  k i f e j l e s z t é s é b e n ,  de 
az a lk o tó  munka k é s z s é g e in e k  k ia la k u lá s á b a n  i s .

Az i f j ú s á g  s z e r e t  m ozogni, t ö r e k s z ik  a  mozgás g y o r s a s á ­
g á r a ,  l e n d ü l e t é r e ,  e r ő t e l j e s s é g é r e ,  h a rm ó n iá já ra .  A t e s t n e v e ­
l ő  és s p o r t  o k ta tó  i r á n y í t á s á v a l  m e g ta n u lja , e l s a j á t í t j a  az 
e r ő t ,  g y o r s a s á g o t ,  á l l ó k é p e s s é g e t ,  ü g y e s s é g e t ,  amely a la p v e ­
t ő  k é p e ssé g e k  ré v é n  m ozgása g a z d a sá g o sa b b , k o o r d in á l ta b b ,  k i ­
v i t e l b e n  p e d ig  tö k é le te s e b b  és szebb  l e s z .  A h o s s z ú , f á r a d t s á ­
gos g y a k o r lá s ,  t a n u lá s  eredm énye sz é p  é s  könnyed m ozgásban j e ­
l e n t k e z i k ,  amely ö rö m é rz é s t k e l t  é s  még jobb  m unkára s a r k a l .  
I t t  már az e r k ö l c s i  momentumok i s  k idom borodnak. A l e g t i s z ­
tá b b  öröm öt a j ó l  v é g z e t t  munka k e l t i  az em berben . A t e s t n e ­
v e lő n  és edzőn  m ú lik , hogy az e s z t é t i k a i  e lem ekhez , hogyan 
k a p c so ló d n a k  az e r k ö l c s i  e lem ek . A m u n k a s z e re te t ,  e r k ö l c s i  
t i s z t a s á g ,  a  mozgás k ü ls ő  fo rm a i- s z é p s é g e , a  m a g a ta r tá s ,  v i ­
s e lk e d é s  h e ly e s s é g e  éppen úgy harm ón ikus egységbe o lv a d , m in t 
a  m o zg ásrészek , v é g ta g o k  k o o r d in á l t s á g a . A n n y it j e l e n t  ez ,h o g y  
a  t e s t n e v e l é s  é s  s p o r tb a n  s z e r z e t t  e s z t é t i k a i  k é s z s é g e k , k é ­
p e s sé g e k  m egm utatkoznak a  t a n u l ó ,  a s p o r to ló  k u l t u r á l t  maga­
t a r t á s á b a n .  Az e s z t é t i k a i  é r t é k e l é s  e r k ö l c s i  é r t é k e l é s  épp­
úgy , m in t az e s z t é t i k a i  n e v e lé s ' m ind ig  e r k ö l c s i  n e v e lé s  i á .
A k e t t ő  k ö z ö t t  m u ta tk o z ik  még e l l e n t é t  a  t e s t n e v e l é s i  ó rákon  
és a s p o r t k ö r i  fo g la lk o z á s o k o n . T a n u ló in k  á l la n d ó a n  a  " sz é p ­
r ő l "  ta n u ln a k .  M e g ta n u ljá k  a  sz ép  t e s t t a r t á s t ,  a sz ép  moz­
g á s t  é s  ugyanakkor nem tu d já k  néha f é k e z n i  i n d u l a t a i k a t ,  s z e n ­
v e d é ly e ik e t ,  n y e lv ü k e t  sem . / P l .  v e rs e n y  k ö z b e n . /  Ez b iz o n y  
k e t tő s s é g :  az e s z t é t i k a i l a g  h e ly e s  /m o z g á s /  m e l l e t t  j e l e n tk e z ­
nek  az e r k ö l c s te l e n  sz a v a k , t e t t e k ,  az egymás k ö z t i  v isz o n y  
kü lönböző  e l t o r z u l á s a i .  L ényegében a  n e v e lé s  e redm ény te len -; 
s é ç e i  e z e k . A h ib á k  o k a i m e ta f iz ik u s  s z e m lé le tb e n  r e j l e n e k :  
s z é t v á l i k  a t e s t i ,  e s z t é t i k a i ,  e r k ö l c s i  n e v e lé s  é s  h o l  az 
e g y ik  szen v ed  c s o r b á t ,  h o l  a m ásik  / e s z t é t i k a i ,  e r k ö l c s i / »  Az 
e s z t é t i k a i  n e v e lé s  t e h á t  e lk é p z e lh e t e t l e n  v i l á g n é z e t i  n e v e lé s  
n é lk ü l .

E z z e l szemben a  t e s t n e v e l ő  és edző s o k o ld a lú  e s z t é t i k a i  
n e v e lé s e  végeredm ényben nem csak a t a n u ló  Í z l é s é r e ,  go n d o lk o ­
d á s á r a ,  f a n t á z i á j á r a ,  é r t é k e l ő  k é p e ssé g é re  h a t  te rm e k e n y itő -  
l e g ,  hanem f e j l e s z t i  e r k ö l c s i  é r z é k é t ,  v i l á g n é z é t é t , g a z d a g í t ­
j a  é l e t t a p a s z t a l a t á t ,  f e l k e l t i  p ro b lé m a é rz é k é t és  a lk o tó  mun-
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ká1á k é s z t e t i .  Maga a  t e s t n e v e lé s  p ed ig  tá g  t e r e t  n y ú jt ah- 
n.oz, bogy a ta n u ld  a lk o tó  vágyát k ie lé g í t h e s s e  a t e s t n e v e lé s  
sokágú t e r ü le t é n  é s  ha az a d o ttsá g o k  sem hiányoznak , t e l j e -  
sitm enye m űvészi fok ra  i s  em elkedhet. Ennek v iz s g á la t a  azon­
ban már külön k u ta tá s t ,  e le m zé st  ig é n y e l;  h is z e n  a z t  k e l l e ­
ne t i s z t á z n i ,  hogy az é ls p o r t o ló  te l j e s i tm é n y e  mennyiben ne­
v e z h e tő  m űvészi a lk o tá sn a k  és h a tá sa  m ilyen  e s z t é t i k a i  ered ­
ményekkel p á r o su l.
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SCHILLER JÁNOS
■ fa isk o la i a d ju n k tu s

A s p o r t s z o c i o l ó g ia i  k u ta tá s o k  p ro b lé m ái

1 .  A s z o c io ló g ia  t á r g y a ,  m a r x is ta  és  p o lg á r i  s z o c io ló g ia

A s p o r t s z o c io ló g ia  k é r d é s e iv e l  nem l e h e t  é rd e m leg esen  
f o g la lk o z n i  a s z o c io ló g ia  tá rg y á n a k  ism e re te  h iá n y á b a n . Ugyan­
akkor a s z o c io ló g ia  t ö r t é n e t é b e  v a ló  b e te k i n té s  i s  sz ü k sé g e s  
e l ő f e l t é t e l e  a s p o r t s z o c io ló g ia  m e g é rté sé n e k .

A tu la jd o n k é p p e n i  s z o c i o l ó g ia i  k u ta tá s  a  XIX. sz áz a d  h a r ­
m inc-negyvenes é v e ib e n  Comte te v é k e n y s é g é v e l  k e z d ő d ik . H ire s  
" S z o c i á l f i l o z ó f i a i  é r te k e z é s " - é b e n  fo g a lm azza  meg s z o c i o l ó g ia i  
a l a p e l v e i t .  A Comte f é l e  e lg o n d o lá s  s z e r i n t  a tá r s a d a lo m  f i ­
z i k a i  tö rv é n y e k  s z e r i n t  m űködik, f e j lő d é s é n e k  fő  m o zg a tó ja  az 
em beri é r te le m , ami három  f e j l ő d é s i  sz a k a sz o n  megy k e r e s z tü l ,  
a  t e o l ó g i a i ,  a m e ta f i z ik a i  é s  p o z i t í v  f e j l ő d é s i  s z a k a s z o n .
A p o z i t í v  f e j l ő d é s i  sz ak a sz b a n  a tudom ánynak a  b e ls ő  ö s s z e ­
fü g g ése k  k u ta tá s a  h e l y e t t  a h a s o n ló s á g o t  és  az egym ásra k ö v e t­
k e z é s t  k e l l  tan u lm á n y o z n ia .

"A p o z i t í v  f i l o z ó f i a  az okok k u t a t á s á t ,  m inthogy az em­
b e r i  é r te le m  h o zzá  nem f é r k ő z h e t ik  e g y sz e rű e n  f é l r e t é v e  egyes 
eg y e d ü l a r r a  t ö r e k s z ik ,  hogy a je le n s é g e k  tö r v é n y e i t  d e r i t s e  
k i»  vagy m ásszó v a l a  t é r b e l i  h a s o n la to s s á g o n  és az id ő b e n i 
egym ásután  k ö v e tk e z é se n  nyugvó v o n a tk o z á s a ib a n  k u ta s s a ."

Comte f e l f o g á s á t  S p en cer b io ló g iz m u sa  e g é s z i t i  k i .  S ze­
r i n t e  a tá r s a d a lo m  működése az em beri s z e rv e z e th e z  h a s o n l í t  
és e z é r t  te r m é s z e ts z e rű  az a lá r e n d e lé s  v isz o n y a  az  em berek k ö ­
z ö t t .

U gyancsak a  XIX. sz áz a d  negyvenes é v e ib e n  kezd  k i a l a k u ln i  
a  t ö r t é n e lm i  m a te r ia l iz m u s , a m arxizm us s z o c io ló g iá ja  is ,a m e ly  
a la p v e tő e n  szem ben á l l  a r é g i  é s  a mai p o l g á r i  s z o c io ló g iá v a l .  
E z é r t  nem l e h e t  eg y ség es  s z o c io ló g iá r ó l  b e s z é l n i ,  hanem m a rx is ­
t a  és p o lg á r i  s z o c i o l ó g iá r ó l .

A k la s s z ik u s  s z o c io ló g ia  még t a r t a lm a z  b iz o n y o s  é r te le m ­
b en  p o z i t í v  g o n d o la to k a t ,  a f i z i k a i  és b i o l ó g i a i  tö rv é n y s z e r ű ­
ségek  e l i s m e r é s é t .  A mai m odern p o l g á r i  s z o c io ló g iá n  b e l ü l , a z  
ú g y n e v e z e tt  m ik ro s z o c io ló g ia  már más fo rrá so k h o z  k a p c s o ló d ik . 
E g y f e lő l  p s z ic h o l ó g iz á l j a  a t á r s a d a lm i  v isz o n y o k a t es em beri 
k a p c s o la to k a t  F reud  m é ly lé le k ta n a  s e g í t s é g é v e l ,  de s z e r e p e t  
kap i t t  a b e rg s o n i  i r r a c io n a l iz m u s  i s .  M á s fe lő l  a  t á r s a d a lm a t  
" a to m ja ir a "  b o n t j a  s z é t ,  a  t á r s a d a lm i  o s z tá ly o k  f e l o l d á s a  c é l ­
j á b ó l .  Ennek a v o n a ln a k  a k im u n k á lásáb an  j e l e n tő s  s z e r e p e t  t ö l ­
te n e k  be D urkheim  és  W iese . D urkheim : "A s z o c io ló g ia  m ódszere" 
c .  könyvében a  k ö v e tk e z ő k e t Í r j a :

"T á rsa d a lm i té n y  m inden o ly an  m e g s z i lá r d u l t ,  vagy meg 
nem s z i l á r d u l t  c s e le k v é s i  mód, mely az eg y én re  k ü ls ő  k é n y s z e r t  
tu d  g y a k o ro ln i ,  o ly an  t é n y ,  am elynek v a lam ely  tá rsa d a lo m b a n
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á l t a l á n o s  tu la jd o n  r é s z e  van  és f ü g g e t le n  az e g y é n i m eg n y il­
v á n u lá s o k tó l .  . . A f e j l ő d é s t  c sa k  úgy t e h e t j ü k  tudom ányos v i z s ­
g á ló d á s  t á r g y á v á ,  h a  m int eszm ét és nem m in t d o lg o t fo g ju k  f e l .  
T u la jd o n k ép p en  i t t  c sa k  t e l j e s  s z u b je k t ív  k é p z e t r ő l  van s z ó , 
m ert a v a ló sá g b a n  f e j lő d é s  nem l é t e z i k .  A m e g fig y e lé s  szám ára  
c sa k  egyes tá r s a d a lm a k  lé t e z n e k  és vannak  ad v a , am elyek egymás­
t ó l  f ü g g e t le n ü l  f e j lő d n e k  és tű n n e k  e l . n

W iese: "Az á l t a l á n o s  s z o c io ló g ia  k é t  ré s z é n e k  a t á r s a d a l ­
mi folyam iatok és a t á r s a d a lm i  képződm ények ta n á n a k  s z is z te m a ­
t i k u s  m eg a lap o zása"  /M ünchen 1 9 3 3 / c .  könyvében az  a lá b b ia k b a n  
fogalm azza  meg á l l á s p o n t j á t :

"Az em berek k ö z ö t t in e k  ez a  s z f é r á j a  / t á r s a d a lo m /  nem t a r ­
t o z i k  a  t e s t i  v i lá g h o z ,  de éppen o ly an  k e v é ssé  a l e l k i  t e r ü l e t ­
n ek  az eg észe  vagy egy r é s z e .  Ez a  s z f é r a  s z u b s z t a n c i á t l a n . . . ;  
a  t á r s a d a lm i ,  o ly an  tö r té n é s e k n e k  v is z o n y la g  v é l e t l e n  lá n c o ­
l a t á b ó l  á l l ,  am elyek az id ő b en  já ts z ó d n a k  l e .  C sak t ö r t é n é s e k ,  
fo ly a m a to k , p ro c e s s z u so k  nem s z u b s z ta n c iá k ,  d o lg o k , képződmé­
nyek  vannak  j e l e n  ebben  a s z f é r á b a n . . .  A s z o c io ló g ia  a b b ó l az 
ö s s z tö r té n é s b ő l ,  a m e ly e t az id ő k  l e f o l y á s a  m agával h o z , c sak  
az em berek k ö z ö t t i t  d e s z t i l l á l h a t j a  k i ,  t e h á t  nem v e s z i  f ig y e ­
lem be az em berek és a d o lg o k  k ö z ö tt  l e j á t s z ó d ó  fo ly a m a to k a t,  
vagy c sa k  a n n y ib a n  h a s z n á l ja  f e l  a z o k a t ,  am ennyiben e l ő s e g í t i  
az  em ber, ember ö s sz e fü g g é s  m a g y a rá z a tá t__ Vegyük p l . :  a p a ­
r a s z t s á g o t ,  m in t tan u lm án y o zás t á r g y á t ,  úgy b en n ü n k e t nem az 
em bernek a s z á n tó fö ld h ö z  v a ló  v isz o n y a  é r d e k e l ,  hanem a p a ­
r a s z tn a k  a g a z d a s á g i  c s e lé d h e z  v a ló  v is z o n y a " .  A modern p o l ­
g á r i  s z o c io ló g iá n  b e l ü l  a m ik ró s z o c io ló g ia  lé n y e g é t  t e k in tv e  
i n te r p s z i c h o lo g ia ,  amely t e l j e s  e g észéb en  e lv o n a tk o z ta t  az  o sz ­
t á l y  és tu la jd o n v is z o n y o k tó l .

A m a rx is ta  s z o c io ló g ia  é r te lm e z é s e  s z e r i n t  a k i s  c s o p o r ­
to k ,  k özösségek  az o b je k t iv  g a z d a s á g i  tö rv é n y e k  tu la jd o n  és 
o s z tá ly v is z o n y o k  a la p já n  sz e rv e z ő d n ek  meg és nem az eg y é n i 
s z im p á tia  vagy a n t i p á t i a  a l a p j á n .  T e rm é sze te se n  az o s z tá ly v i -  
szonyok m eghatározó  sz e re p e  nem j e l e n t k e z i k  m ind ig  a  f e l s z ín e n ,  
nem m ind ig  v i lá g o s  és nem m in d ig  k ö z v e t le n ,  v é g ső so ro n  azonban 
m eg h a tá ro zó . A k ise b b  c s o p o r to k , k ö zö sség ek  f e j lő d é s é b e n  v i ­
sz o n y la g o s  ö n á l ló s á g  i s  m e g f ig y e lh e tő . A t u d a t i ,  p s z ic h ik a i  t é -  . 
nyezők s z e r e p é t  nem ta g a d ju k ,  s ő t  tudom ányosan a n a l i z á l ju k ,m e r t  
az an y ag i té n y e z ő k k e l ö ssz e fü g g é sb e n  v i z s g á l ju k .

A f e n t ie k n e k  m e g fe le lő e n  a s z o c io ló g ia  k ü lönböző  s z a k á g a i ­
ban  / f a l u ,  k u l tú r a ,  s z a b a d id ő , p r e s z t í z s ,  k i s c s o p o r t  s t b . /  
m a rx is ta  m űvelése tudom ányos ig én y ű  r e á l i s  le h e tő s é g g é  v á l t .  
íg y  v e tő d ö t t  f e l  a  s p o r t s z o c i o l ó g ia i  v i z s g á l a to k  s z ü k s é g s z e rű ­
sége  hazánkban  i s .

2 .  A s p o r t s z o c i o l ó g i a  t á r g y a  és m ódszere

A s p o r t s z o c i o l ó g ia i  k u ta tá s o k  e lm é le t i  és g y a k o r l a t i  
p ro b lé m á i i r á n t  nagy az é rd e k lő d é s  é s  a s z o c i a l i s t a  o rsz á g o k ­
ban  már az e d d ig ie k b e n  i s  tö b b  tudom ányos ü lé s s z a k  t á r g y á t  k é ­
p e z te .  /V a r s ó ,  B u d a p e s t, I 9 6 4 . /  Az id ev ág ó  k ü l f ö l d i  iro d a lo m
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i s  r á v i l á g í t  a r r a ,  hogy a  k u ta tó k  e g y re  nagyobb f ig y e lm e t  f o r ­
d í ta n a k  a  t e s t n e v e l é s  é s  a  sportm ozgalom  s z o c i o l ó g ia i  v o n a tk o ­
z á s a i r a  és e ls ő s o rb a n  annak  szab ad  id ő  és t á r s a d a lm i  fu n k c ió i  
d im e n z ió ira ,  / R ö b l i t z  ta n u lm á n y a i a "T h e o rie  und P r a x is  d e r  
K ö r p e rk u l tu r " -b a n . A s z a b a d id ő  és t e s t k u l t ú r a  a s z o c ia l iz m u s ­
b a n , kommunizmusban. A s z a b a d id ő  e l t ö l t é s é n e k  fe lm é ré sé h e z  és 
b e o s z tá s á h o z , Wohl é s  K ra v c z ik  ta n u lm á n y a i:  A f a l u s i  s p o r t  
r á s a d a lm i  j e l e n tő s é g é r ő l ,  i l l e t v e  Wohl: A s p o r t  e l t e r j e d é s é ­
n ek  tá r s a d a lm i ' f e l t é t e l e i  f a l u n , /  N y ilv á n v a ló , hogy a t e s t n e ­
v e lé s  é s  s p o r t  h e ly e  a s z a b a d id ő  s k á lá n ,  v a la m in t a  t e s t n e v e ­
l é s  és s p o r t  e l t e r j e d é s é n e k  o b je k t iv  és s z u b je k t ív  f e l t é t e l e i ,  
ö s s z e fü g g é s e i  v i z s g á l a t á t  n á lu n k  i s  a  s p o r t s z o c i o l ó g ia i  k u ta ­
t á s o k  te n g e ly é b e  k e l l  á l l i t a n i .  Nem m e l lő z h e t jü k  azonban a 
s p o r to ló k  s p o r t s z a k o s z tá ly o k ,  s z u rk o ló k , s p o r t t a l  szem ben á l l ó  
c s o p o r to k  és n é z e te k ,  egyes s p o r tá g a k ,  i s k o l a i  és m unkahely i 
t e s t n e v e l é s ,  tö m e g s p o rt , s p o r tk a te g ó r iá k  / s p o r t s z e r ű s é g ,^ p r o ­
fizm us s t b . / ,  a s p o r to l á s  tu d a to s s á g á n a k  s z i n t j e ,  s p o r t  é s  
munka, s p o r t  é s  e r k ö lc s ,  a  s p o r t  t á r s a d a lm i  f u n k c ió ja ,  a  v á ro s  
és f a l u ,  f i z i k a i  és  s z e l le m i  m unkások, a  nők s p o r t j a ,  a s z o c i a ­
l i s t a  o rsz á g o k , a  s z o c i a l i s t a  és k a p i t a l i s t a  o rsz á g o k  s p o r t j á ­
nak  azo n o sság a  és  k ü lö n b ö ző sé g e , tém ák  v i z s g á l a t á t  sem. A f e l ­
s o r o l t a k b ó l  az tű n ik  k i ,  hogy az e d d ig ie k b e n  a s p o r t s z o c io ló ­
g i a i  k u t a t á s  i r á n y á r ó l  és f e l a d a t a i r ó l  b e s z é l tü n k  és nem a 
s p o r t s z o c io ló g ia  t á r g y á r ó l ,  A tö r t é n e lm i  m a te r ia liz m u s  néző ­
p o n t já n  k e r e s z tü l  v i z s g á l n i  a  s p o r t o t  m in t t á r s a d a lm i ,  t ö r t é ­
n e t i  j e l e n s é g e t  s p o r t s z o c i o l ó g iá t  j e l e n t .  A zt k u t a t n i ,  hogy 
m ily en  módon d e te r m in á l já k  o b je k t iv  é s  s z u b je k t ív  té n y e z ő k  a 
s p o r t ,  a  s p o r t o l á s ,  a s p o r to ló k  f e j l ő d é s é t ,  s z in t é n  a  s p o r t ­
s z o c io ló g ia  h a tá s k ö ré b e  t a r t o z ó  f e l a d a t . ^ P i l l a n a t n y i l a g  nehéz  
e g y é rte lm ű en  és  eg y ség esen  e lfo g a d h a tó  módon m e g h a tá ro z n i a 
s ç o r t s z o c io lô g ia  t á r g y á t .  A k u t a t á s i  irá n y o k  to v á b b i  s z é l e s e ­
dése  és k i k r i s t á ly o s o d á s a ,  b iz o n y o s  h a tá r o k  l e z á r á s a  t e s z i  
c sa k  majd le h e tő v é ,  hogy a tudom ányosság  s z i n t j é n  ö s s z e g e z n i ,  
m eg h a tá ro z n i le h e s s e n  a s p o r t s z o c io ló g ia  t á r g y á t .

A s p o r t s z o c io ló g iá v a l  szem ben j e l e n tk e z ő  ig én y e k  in d o k o l­
t a k  és  jo g o sa k , az e lő r e h a la d á s  azonban c sa k  a  g y a k o r l a t i  s z a k ­
em berek /e d z ő k , t e s t n e v e l ő  t a n á r o k ,  s p o r tv e z e tő k ,  s p o r t o l ó k /  
a k t iv  s e g í t s é g é v e l  b i z t o s í t h a t ó .  Nem u to ls ó s o rb a n  s o k s z o r  n y i ­
t o t t  m arad az a  k é rd é s  i s ,  hogy tu la jd o n k é p p e n  m it i s  v á ru n k  a  
s p o r t s z o c io ló g ia i  k u t a t á s o k tó l ,  hogyan fo g ju n k  h o zzá  egy meg­
a d o t t  tém a tan u lm án y o zásáh o z  és az eredm ények k i é r t é k e l é s é h e z .

A s p o r t s z o c i o l ó g ia i  v iz s g á la to k  m ódszere és t e c h n i k á j a  még 
k o rá n t  sem t e l j e s  é s  k i d o lg o z o t t .  R en d e lk ez é sü n k re  á l l  azonban  
o ly an  kom plex és ru g a lm asan  a lk a lm a z h a tó  v i z s g á l a t i  m ódszer, 
am elynek három m o zz a n a tá t f e l t é t l e n ü l  a lk a lm a z h a tju k  s p o r t s z o -  
c i o l ó g i a i  k u t a t á s  t e r ü l e t é n  i s .

A k ö v e ten d ő  e l j á r á s  a  k ö v e tk e z ő :
1 . A c é l  v i lá g o s  k i tű z é s e .
2 .  E lő z e te s  h i p o té z i s  f e l á l l í t á s a  a v á rh a tó  eredm ényre 

v o n a tk o z ó a n .
3 . A l e b o n y o l í t á s  é s  m egoldás e s z k ö z e in e k  m e g v á la s z tá s a .
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Legyen c é lu n k  a " s p o r to lá s  e l t e r j e d é s é n e k  o k a i"  c ,  tém a 
v i z s g á l a t a .  E lő s z ö r  i s  s z ü k i t e n i  és k o n k r e t i z á ln i  k e l l  a c é l t ,  
m ert a v i z s g á l a t  s o rá n  e lő r e  nem l á t o t t  e s e t l e g e s  szem pontok 
je le n tk e z é s e  i r r e á l i s s á  t e h e t i  a k i t ű z ö t t  c é l  e l é r é s é t .  Éppen 
e z é r t  e le m e ire  k e l l  b o n ta n i  a c é l k i t ű z é s t  é l e t k o r ,  nem, c s a ­
l á d i  á l l a p o t  /h á z a s  -  e g y e d ü lá l l ó / ,  f i z i k a i  vagy s z e l le m i  mun­
k á s , v á ro s  -  f a l u  -  a f a l u  t i p u s a  s z e r i n t  i s  : ip a ro s o d ó  vaçy 
hagyományosan g azd á lk o d ó  - ,  s t b .  s z e r i n t .  A c é l t  nem e lé g s é ­
g e s  c sak  az e lm é le t  s z i n t j é n  m egadni, hanem ö ssze  k e l l  k ap ­
c s o ln i  az a d o t t  k o n k ré t  t e r ü l e t  i s m e r e té v e l ,  a g y a k o r l a t t a l .  
E z é r t  a f e lm é ré s re  k e rü lő  t e r ü l e t  o b je k t iv  v i s z o n y a i r ó l ,  a 
s p o r t t a l  k a p c s o la to s  lé te s í tm é n y e k ,  a  s p o r tk ö r  k ö l t s é g v e té s e ,  
a s p o r t s a j t ó  o lv a s o t t s á g a ,  a  s p o r tk ö r  i r á n y i t o t t s á g a ,  s z e r v e ­
z e t t s é g e  s t b . ,  a h e ly i  g a z d a s á g i ,  p o l i t i k a i ,  k u l t u r á l i s  v i s z o ­
n y o k ró l egy t é r k é p e t ,  ú g y n e v e z e tt  " e s e t ta n u lm á n y t"  k e l l  k é s z í ­
ten ü n k  és ez ad k i in d u ló p o n to t  a c é lk i tű z é s  e s e t l e g e s  m ódosí­
tá s á h o z .  Nagyon f o n to s  f e l a d a t  a c é l  m e g je lö lé s e  és  az e s e t -  
tanulm ány e l k é s z í t é s e  u tá n  az e lő z e te s  h i p o té z i s  f e l á l l í t á s a ,  
a munkaséma e l k é s z í t é s e .  M aradjunk a  p é ld a  k e d v é é r t  a f a l u s i  
s p o r t é l e t  t e r ü l e t é n  és a z t  v i z s g á l ju k ,  hogy az e g y ik  k ö zség ­
ben  m ié r t  s p o r to ln a k  tö b b e n , m ié r t  n é p sze rű b b  az e g y ik  s p o r t ­
á g , m in t a m ásik . A s p o r to lá s  e l t e r j e d é s é n e k  o k a i t  az o b je k ­
t i v  an y ag i v isz o n y o k  s z f é r á já b a n  és  a sz u b je k tu m , a s z u b je k ­
t í v  o ld a lo n  k e l l  k e r e s n i .  E lő fo r d u lh a t  az i s ,  hogy ro ssz a b b  
an y a g i v isz o n y o k , m ostohább körü lm ények k ö z ö tt  s z ín v o n a la s a b b , 
e lev en eb b  a s p o r t é l e t .  A s z o c io ló g u s  f e l a d a t a  annak  e ld ö n té s e ,  
hogy az e se tta n u lm á n y  a la p já n  m ilyen  e lő z e te s  h i p o t é z i s t  á l l i t  
f e l  a v i z s g á l t  t e r ü l e t  sportm ozgalm ának  h e l y z e t é r ő l ,  t á v l a t a i ­
r ó l ,  o k a i r ó l .  A c é l  k i tű z é s e ,  a h ip o té z i s  f e l á l l í t á s a  az e r e d ­
ményes k u ta tá s  fo n to s  o ld a l a .  Ü g y e ljü n k  a r r a ,  hogy k e v e se t  
m ark o lju n k , b á rm en n y ire  i s  k ív á n a to s a k  a v i z s g á l a t r a  v á ró  kü­
lö n b ö ző  a s p e k tu s o k . Ezek u tá n  v e th e t jü k  c sa k  f e l  a  c é lh o z  v e ­
z e tő  u t k é rd é s é t  / a n k é t ,  m e g f ig y e lé s , i n t e r j ú  s J b . / .  Tegyük 
f e l ,  hogy a f e l v é t e l  f ő r é s z é t  a k é rd ő ív e s  form a k é p e z i ,  ig y  
az e l s ő  g ondo t az j e l e n t i ,  hogy m ilyen  fo rm át a d ju n k  a  k é rd é ­
se k n ek . A k é rd é s t  ig y  i s  f e l v e t h e t j ü k ,  m ié r t  s p o r to l ?  E r re  az 
a lá b b i  b a n á l i s  v á la s z o k a t  k a p h a tju k :  c s a k , s z e r e te k  s p o r t o l n i ,  
nem tudom . Amennyiben i ly e n  v á la s z o k  á l l n a k  re n d e lk e z é s ü n k re , 
semm it sem ju th a tu n k  e l ő r e .  H iáb a  a h e ly e s  c é l ,  a  m egnyug ta tó  
h i p o t é z i s ,  de a r o s s z u l  fo g a lm a z o tt  k é rd é s  m ia t t  f e l e s l e g e s  
v o l t  e d d ig i  munkánk. Jobb k é r d é s t  k e l l  t a l á ln u n k ,  hogy m egfe­
l e l ő ,  so k o ld a lú a n  á r n y a l t  v á l a s z t  k a p ju n k . Tegyük f e l  a k é r ­
d é s t  ig y :  m ily en  e lő n y é t  l á t j a  an n ak , hogy s p o r to l ?  E r re  már 
jobban  l e h e t  v á l a s z o ln i :  p ih e n é s ,  s z ó ra k o z á s , k ik a p c s o ló d á s ,  
e g észség v éd e lem , b a r á t i  t á r s a s á g ,  t e k i n t é l y b i z t o s i t á s ,  munká­
id  őkedvezm ény, á l l á s s z e r z é s ,  k ü l f ö l d i  u ta z á s  s t b .  A k é rd é s  
jobbnak  b iz o n y u l t ,  gazdagabb s k á lá b ó l  l e h e t  m egkezdeni a  re n d ­
s z e r e z é s t ,  k a te g ó r iá b a  f o g l a l á s t  a  k ü lönböző  s p o r tá g a k ,  a  v e r ­
sen y zé sb e n  e l t ö l t ö t t  évek , é l e t k o r ,  n e m ,c s a lá d i  á l l a p o t  s t b .  
s z e r i n t .

A k i v á l a s z t o t t  k é rd é s re  az ö s s z e s  v á la s z a d á s i  l e h e t ő s é ­
g e t  g o n d o lju k  v é g ig  és  a h o l a  le g tö b b  a l t e r n a t i v a  van a z t  
t a r t s u k  meg a k é rd o iv e n .
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A k é rd é s e k e t  a h e ly e z in e n  m ind ig  k i  k e l l  p r ó b á ln i ,  c sa k  
e z u tá n  k e r ü lh e t  a k é rd ő iv ré  v é g le g e s  form ában* A k é rd é s e k  kö- 
z ö t t  l e h e tő le g  k e r ü l jü k  a  l o g ik a i  ö s s z e f ü g g é s t ,  m ert az  e g y ik  
k é rd é s  és a v á la s z  " m e g f e r tő z h e t i"  a  m á s ik a t ,  ig y  a  v i z s g á l a t ­
ban az ő s z in te s é g  k r i t é r iu m a  c s o r b á t  s z e n v e d . Nagyon fontO B , 
hogy e lő r e  k é s z í t s ü n k  é r t é k s k á l á t ,  vagy m otivum h á z t a r t á s t ,  
t á b l á z a t  fo rm á jáb an  és  ehhez fogalm azzuk  meg k é r d é s e in k e t .
E ls ő  a v á la s z a d á s ,  m ásodik  a k é r d é s f e l t e v é s ,  m eg fo rd u l i t t  i s  
a  s o r r e n d ’;

A s p o r t s z o c i o l ó g ia i  k u t a t á s  b o n y o lu l t  f e l a d a t o t  j e l e n t .
A s z a k s z o c io ló g ia i  k u t a t á s  t e r ü l e t é n  v i lá g v is z o n y la tb a n  i s  a 
leg k éső b b  j e l e n t k e z e t t  a  s p o r t s z o c io ló g ia ,  a  lem arad ás  b eh o zá­
s a  a h a z a i  s p o r t s z o c i o l ó g ia i  v iz s g á la to k b a n  zömében még h á t r a ­
lé v ő  f e l a d a t .

ö s s z e f o g la lá s

A s p o r t s z o c io ló g ia  a m a r x is ta  s z o c io ló g ia  á l t a l á n o s  a la p ­
e lv e in  n y u g s z ik , a s z o c io ló g ia i  k u t a t á s  eg y ik  s z a k á g a . Á nyuga­
t i  s p o r t s z o c io lÓ g iá t  i d e a l i s t a  t ö r t é n e t f i l o z ó f i a  a la p já n  műve­
l i k ,  ig y ek sz e n ek  e lk e n d ő z n i a s p o r t  o s z t á l y t a r t a lm á t ,  p o l i t i ­
k a i  f u n k c i ó j á t .  A m a r x is ta  s p o r t s z o c io lé g iá n a k  k ü lönböző  té m á i 
k ö z ü l a s z a b a d id ő  és s p o r t ,  s p o r t e t i k a ,  s p o r t s z a k o s z tá ly o k ,  
e p o r tk a te g ó r iá k  e lem zése  k e r ü l t e k  e l ő t é r b e ,  A s p o r t s z o c i o l ó g ia i  
v i z s g á l a to k  m ó d sz e rta n a  és  t e o h n ik á ja  még nem k i f o r r o t t ,  de a 
már k i a l a k u l t  e lv e k  b e t a r t á s a  f o n to s  f e l a d a t .

K ülönösen a c é l  k i tű z é s e ,  a  m egb izható  m in ta v é te l ,  az 
e se ttan u lm á n y  e lk é s z í t é s e  j e l e n t  f e l e l ő s s é g t e l j e s  m unkát, A 
három  f e l a d a t  eg y m ástó l e l s z i g e t e l t  k e z e lé s e ,  e s e t l e g e s  e lh a ­
n y a g o lá sa  komoly v e s z é ly e k e t  r e j t  m agában, A k ö lc s ö n h a tá s  i t t  
úgy n y i lv á n u l  meg, hogy a  p r ó b a f e lv é t e l  és az e se tta n u lm á n y  de­
t e r m in á l j a  a v i z s g á l a t  o é l k i t ü z é s é t ,  a c é lk i tű z é s  azonban  h a ­
t á s t  g y a k o ro l a m in t a v é t e l r e ,  az e se tta n u lm á n y  t a r t a l m i  v o n a t­
k o z á s a i r a ,  A té n y  és az é r t é k  nem v á lh a t  k é t  k ü lö n  t e r ü l e t r e .  
Nagyon fo n to s  m ó d sz e r ta n i e lv  a k é rd ő iv  e lő z e te s  k ip r ó b á lá s a  
és j a v í t á s a .  L e g tö b b sz ö r az e l s ő  ö t l e t e t  és  v á l t o z a t o t  á t  k e l l  
d o lg o z n i .  Sok k u ta t á s n á l  m e llé k e s  é s  z a v a ró  körü lm énynek t a r t ­
já k  az o lyan  té n y e k  j e l e n t k e z é s é t ,  am ire e lő z ő le g  nem k é s z ü l ­
tü n k  f e l .  T anácsos e z e k e t  a za v aró  k ö rü lm én y ek e t i s  a la p o s a n  
m e g f ig y e ln i  é s  ö s s z e g y ű j te n i ,  m ert u j  v o n a l r a ,  uj e lg o n d o lá s r a  
v e z e th e tn e k  r á .  Az i s  e lő f o r d u l ,  hogy a v a ló s á g  nem úgy j e ­
l e n tk e z ik  a " v a l l a t á s "  s o rá n ,  ahogyan e z t  az e lő z e te s  h i p o té ­
z i s  f e l t é t e l e z i .  Ebben az e s e tb e n  ne e j t s ü k  e l  a  t é n y e k e t ,  h a ­
nem a h i p o té z i s  m ó d o sítá sáh o z  fo g ju n k  h o z z á , A s p o r t s z o c io ló g ia  
m űvelése  s e g í t s é g e t  a d h a t a  s p o r tá g a k  t e r v s z e r ű  i r á n y í tá s á h o z  
és f e j l e s z t é s é h e z ,  az edző k , t e s t n e v e l ő  ta n á r o k  és más s z a k ­
em berek e lm é le t i  éa g y a k o r l a t i  m unkájához, A s p o r t s z o c io ló g ia  
eredm ényes m űvelése  v i s z o n t  c s a k  a  s p o r tv e z e tő k ,  ed ző k , s z a k ­
em berek , t e s t n e v e l ő  ta n á r o k  és s p o r to ló k  s e g í t s é g é v e l  v a ló ­
s í t h a t ó  meg.
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ZÖLD JÁNOS
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A s p o r t s z e r ű s é g  v iz s g á la tá n a k  néhány e l v i  és
m e to d ik a i k é rd é se

Amikor a s p o r ts z e r ű s é g  v iz s g á la tá h o z  ho zzák ezd ü n k , egy 
s o r  ig e n  izg a lm a s  e l v i  és m e to d ik a i k é rd é s  t i s z t á z á s á n a k  szü k ­
sé g e ssé g e  m erü l f e l .  Ezek k ö z ü l rag ad u n k  k i  n é h á n y a t e d o lg o ­
z a t  k e r e t e i n  b e l ü l  é s  k e re s s ü k  a  m egoldásukhoz v e z e tő  u t a t .  
Azonban már i t t  m eg e m lítjü k  a z t  a  k ö rü lm é n y t, amely v i z s g á ló ­
d á s a in k a t  ré s z b e n  n e h e z i t i ,  r é s z b e n  h a l l a t l a n u l  ö s z tö n z i .  A 
s p o r ts z e r ű s é g  p ro b lé m á in a k  e lm é ly ü l t  e lm é le t i  f e ld o lg o z á s i  f o ­
ly am a ta  mind h a zán k b an , mind a tö b b i  s z o c i a l i s t a  o rszág b an  n a ­
gyon a k e z d e t-k e z d e té n  t a r t .  De nem s o k k a l jobb  a h e ly z e t  
-  e d d ig i  i s m e re te in k  a la p já n  -  a tő k é s  o rsz á g o k  t e s t n e v e l é s  és 
s p o r t e lm é le t i  iro d a im é b a n  s e m . l /  E z é r t  h e ly e n k é n t k é n y te le n e k  
vagyunk csupán  a p rob lém ák  m ego ldásának  i l y e n ,  vagy o ly an  
i r á n y v o n a la t  m e g je lö ln i ,  i l l e t v e  a v i z s g á l t  k é rd é s e k k e l  k ap ­
c s o la tb a n  m e g je le n t g o n d o la to k k a l v a ló  e g y e t é r t é s r e ,  vagy e l ­
lenvélem ény  n y i l v á n í t á s r a  s z o r í t k o z n i .

1 , M o ra l iz á ló  n e v e lé s  é s  m o ra l iz á ló  k r i t i k a

S p o r to ló in k  s p o r t s z e r ű  m a g a ta r tá s a ,  g o n d o lk o d ása  v égső  
so ro n  az e g y e sü le te k b e n  fo ly ó  nevelőm unkán a la p s z ik .  Termé­
s z e te s e n  vannak i t t  más f o r r á s o k b ó l  szárm azó h a tá s o k  i s ,  de 
nem v i t á s ,  hogy a s p o r t s z e r ű s é g  k i a l a k í t á s á b a n  s p o r te g y e s ü le ­
te in k n e k  k iem elkedő  sz e re p ü k  v a n . V iz s g á l ju k  m eg)hogyan l e h e t -! 
ne to v áb b  . j a v i ta n i  a s p o r t s z e r ű  gondo lkodás és m a g a ta r tá s  k lT  1 
a l a k í t á s a  é rd ek éb en  fo ly ó  nevelőm unkát! E lem zésünk s o rá n  a  ~kT- 
a l a k u l t  g y a k o r l a t t ó l  e l t é r ő  u tó n  vagyunk k é n y te le n e k  h a la d n i ,  
m iv e l a j e l e n l e g i  g y a k o r la t  so k  t e k i n t e t b e n  nem b iz o n y u l  e lé g  
term ékenynek . Ez e ls ő s o rb a n  a b b ó l e re d , hogy s p o r te g y e s ü le ­
te in k b e n  -  a n e v e lő  munka m e g ja v í tá s á r a  tö re k e d v e  -  még min­
d ig  ig e n  gyenge láb o n  á l l  a  f i a t a l o k  " á l la m p o lg á r i" ,  s egyben 
s p o r t s z e r ű s é g re  n e v e lé s e .  Még m ind ig  e ls ik k a d  a n e v e lé s  á l t a ­
lá b a n ,  s az e r k ö l c s i  n e v e lé s  k ü lö n ö se n . Ig en  á l t a l á n o s  j e l e n ­
ség  a z , hogy akkor kezdenek  e l  n e v e ln i ,  am ikor v a la m e ly ik  
s p o r to ló v a l  b a j  v a n . H iá n y z ik  a fo ly a m a to ssá g  a n e v e lő  mun­
káb an .

Az a b a j ,  hogy am ikor a h i b á t  v é tő  s p o r t o l ó t  "e lő v esz ik "*  
vagy m egpróbálkoznak  más alkalom m al i s  az e r k ö lc s - r e f o r m á to r 1 
m unkával, nem te s z n e k  m ást, m in t m o rá lp ré d ik á c ió t  t a r t a n a k .
Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a h i b á t  v é tő  s p o r t o l ó t  dö rgedelm es i n ­
te lm ek b en  r é s z e s í t i k ,  vagy k i o k t a t j á k  az e r k ö lc s ö s r ő l  é s  az 
e r k ö l c s t e l e n r ő l  á l t a l á b a n .  S a jn o s  az i s  e lő f o r d u l ,  hogy a

1 /  L ásd : D r ,Hermann N ohl: Vom Eth03 des s p o r t s . I n te r n a c io n a -  
l e r  S p o rtk o n g re B s . S t u t t g a r t .  1951* W ilhelm  L im pert 
V e r la g .  F ra n k fu r t  a /M a in . 9« o ld .
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p r é d ik á to r o k  e g y ik e -m á s ik a  e l i t é l i  ugyan az e r k ö l c s t e l e n s é g e t ,  
d i c s é r i  a s p o r t s z e r ű s é g e t ,  s közben az á l t a l a  e l i t é i t  e r k ö lc s ­
t e l e n s é g ,  s p o r t s z e r ű t le n s é g  i ly e n ,v a g y  o ly an  v á l f a já n a k  t i t o k ­
b a n , vagy tö b b é -k e v é sb é  n y i l t a n  maga i s  h ó d o l .  S h a  ezek  u tá n  
s p o r t o l ó i  m o rá l já b a n j.s p o r ts z e rű  gondo lk o d ásáb an  és m a g a ta r tá ­
sáb an  h ib á k  je le n tk e z n e k ,  h a  g y a k ra n  nem v e s z ik  kom olyan mes­
t e r ü k ,  v e z e tő ik  " n e v e lé s é t " ,  akko r s z iv e s e n  h iv a tk o z n a k  a r r a ,  
hogy nagyon k ü lö n ö s  ez a  mai i f j ú s á g ,  r i t k á n  h a l l g a t  a jő  s z ó ­
r a ,  inkább  megy a maga f e j e  u tá n .  S a jn á la to s  e m e l le t t  az a kö­
rülm ény i s ,  hogy egyes s p o r to ló k  e rk ö lc s is é g é b e n ,  s p o r t s z e r ű ­
ségében  m eglevő h iá n y o s s á g o k a t a k ö z é le t ,  vagy a s a j t ó  r é s z é ­
r ő l  e lh a n g z ó  b i r á l a t o k  egyes e s e te k b e n  e ln é z ő e n  k e z e l ik  /v a n  
am ikor e l  i s  h a l l g a t j á k / ,  más e s e te k b e n  d ö rgede lm esen  t á l a l ­
j á k .  S p o r té le tü n k  m o rá ljá n a k , a s p o r t s z e r ű s é g  e r ő s í t é s é n e k  j 
ügye semmit nem n y e r  az e ln é z é s b ő l ,  az e l h a l l g a t á s b ó l ,  de~a 
m o ra l iz á ló  n e v e lé s b ő l  és k r i t i k á b ó l  sem. (

Az i l y e n f a j t a  n e v e lé s  é s  k r i t i k a ,  a k a rv a , a k a r a t l a n u l  f o r - ,  
m á lis a n  k e z e l i  a s p o r t é l e t  m o r á l já t ,  a  s p o r t s z e r ű s é g e t .  F ig y e l ­
men k ív ü l  h a g y ja  az e g y e s ü le te k b e n , sportm ozgalm unkban, t á r s a ­
dalm unkban le v ő  o b je k t iv  f e l t é t e l e k e t ,  v is z o n y o k a t ,  fo ly am a­
t o k a t ,  am elyek d e te r m in á l já k  a sp o rte m b e r  g o n d o lk o d á s á t , maga­
t a r t á s á t  .

A h e ly e t t ,  hogy e z e k e t a  f e l t é t e l e k e t ,  v is z o n y o k a t ,  f o ly a ­
m ato k a t venné v i z s g á l a t  a l á ,  в e z e k b ő l é r t e n é  meg a  s p o r to ló k  
s p o r t s z e r ű ,  vagy s p o r t s z e r ű t l e n  g o n d o lk o d á s á t , m a g a ta r t á s á t ,  
e ls ő s o rb a n  az á l t a l a  i s m e r t  e r k ö l c s i  k ö v e te lm é n y e k e t, norm ákat 
á l l í t j a  e lv o n ta n  e lő t é r b e ,  s a k o n k ré t  kö rü lm ényekbő l fakadó  
te v é k e n y s é g e t  m integy  ennek  a lá r e n d e l t e n  m é r i . E bből azonban 
ig e n  kevés h aszo n  sz á rm a z ik , h a  c sa k  nem a z ,  hogy k o n s t a t á l j a  
a s p o r t é l e t ,  v a la m in t tá r s a d a lm u n k  e r k ö l c s i  k ö v e te lm é n y e i és 
a k o n k ré t  c s e le k v é s  k ö z ö t t i  g y a k o r i  e l le n tm o n d á s t ,  s k ik ü sz ö ­
b ö lé sü k h ö z , e n y h íté s ü k h ö z , l e g f e l j e b b  o ly an  jó  ta n á c s o k a t  o sz ­
t o g a t ,  m in t:  jobbá  k e l l  t e n n i  a s p o r to ló k a t ,  e r ő s í t e n i  k e l l  
az e r k ö l c s i  n ev e lő m u n k á t, h a r c o ln i  k e l l  a tu d a tu k b a n  m eglévő 
b u rz s o á  e r k ö l c s i  é s  más csökevények  e l l e n .

A m o ra l iz á ló  n e v e lé s  és k r i t i k a  a  s p o r to ló k  e r k ö lc s ö s s é ­
g én ek , s p o r ts z e rű s é g é n e k  e r ő s í t é s é t ,  t ö k é l e t e s í t é s é t  nem e 
v isz o n y o k , f e l t é t e l e k  s t b .  -  m in t e ls ő d le g e s  té n y e z ő k  -  j a v í ­
t á s a ,  t ö k é l e t e s i t é s e  u t j á n  l á t j a  m eg o ld h a tó n ak , ö s s z e k a p c s o l­
va  a n e v e lé s  m e g ja v í tá s á v a l ,  hanem lén y eg éb en  l e s z ű k í t i  a z t  
a tu d a t  önmagában tö r t é n ő  m e g v á l to z ta tá s á r a ,  A f e n t  e m l í t e t t  
jó ta n á c s o k  e z t  f é l r e é r t h e t e t l e n ü l  j e l z i k .  íg y  azonban a  maguk 
h e ly é n  jo g o s , nemes f e la d a to k  -  m in t a  s p o r to ló k  k ö z ö t t i  e r ­
k ö l c s i  n e v e lé s  j a v i t á s a ,  a  s p o r to ló k  tu d a tá b a n  lé v ő  b u rz s o á  
e r k ö l c s i  és más m aradványok e l l e n i  h a r c ,  a  s p o r to ló k  s z o c ia ­
l i s t a ,  s p o r t s z e r ű  em berré  v á lá s á n a k  s e g í t é s e  -  f o r m á l i s ,  t a r  
t a lm a t la n  f e la d a to k k á ,  ü r e s  k ö zh e ly ek k é  v á ln a k .

Az e lm o n d o tta k k a l szem ben, a z t  le h e tn e  e l l e n v e té s k é n t  
f e lh o z n i ,  hogy még ez  i s  tö b b  m in t a semmi, le g a lá b b  az á lla m -  
p o l g á r i ,  e r k ö l c s i  n e v e lé s  b izo n y o s  nyom aira  u t a l .  Ez azonban 
nagyon sovány v ig a s z ,  s a jö v ő  sz e m p o n tjá b ó l i s  semmitmondó.
Ha u g y a n is , u j  a la p o k ra  h e ly e z e t t  sportm ozgalm unkkal a z t  a k a r -
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ju k  e l é r n i ,  h o g y  s p o r t o l ó  i f j ú s á g u n k  s p o r t s z e r ű ,  s z o c i a l i s t a  
em b erré  " v á lá s á t  t a r t a lm a s á n  s e g i t s e ,  ak k or nem l e h e t  az  a c é l , 
h ogy  a h iá n y o s ,  v a g y  n é l k ü l ö z ö t t  n e v e l é s t  l e g a lá b b  a m o r á lp r é -  
d lk á c ió s  s z i n t r e  e m e ljü k , to v á b b  k e l l  lép n ü n k »  s  t a r t a lm a s ,  
k o r s z e r ű ,  a lk o t ó  s z e l le m ű  s z o c i a l i s t a  n e v e lé s h e z  k e l l  e l j u t -  1 
n u n k .

( 2 y A  s p o r t  m o r á l is  k ö v e te lm é n y e i  é s  a l a p j a i

E m agasabb s z i n t r e  l é p é s  a la p v e t ő  f e l t é t e l e ,  h o g y  a s p o r t ­
m o r á lt  d e te r m in á ló  em berek  k ö z ö t t i  k a p c s o la t  -  m ech a n izm u so k a t  
is m e r jü k  meg j ó l .  A s p o r t t e v é k e n y s é g  s o r á n  u g y a n is  az em berek  
m e g h a tá r o z o t t ,  s p o r t t a T I F iv is z o n y o k b a  lé p n e k  e g y m á s s a l .  E v i ­
sz o n y o k  v é g t e l e n ü l  s o k r é t ű  s k á l á j a  jö n  l é t r e ,  a m e ly e k e t  t e h á t  
a z  em berek  h o zn a k  l é t r e .  De m iu tá n  l é t r e h o z t á k  a z o k a t ,  o b je k ­
t i v ,  a k a r a t u k t ó l ,  t u d a t u k t ó l  f ü g g e t l e n ,  k é n y s z e r í t ő  j e l l e g ű  
v is z o n y o k k á  v á ln a k .  A f e l ü d ü l n r ,  Vagy v e r s e n y e z n i  é s  f e l ü d ü l n i  
v á g y ó  em b erek , araikor ö n k é n te s e n  v á l l a l j á k  a s p o r t t e v é k e n y s é ­
g e t  v a la m e ly ik  e g y e s ü le t b e n ,  v a g y  más s p o r t  in té z m é n y b e n , már 
k i a l a k u l t  v i s z o n y o k a t  t a l á l n a k .  E z e k h e z , c é l k i t ű z é s e i k  v a l ó r a -  
v á l t á s a  é r d e k é b e n  a lk a lm a z k o d n a k . K öztu d om ású , h ogy  m inden  
s p o r t e g y e s ü l e t b e n ,  a z o k  s z a k o s z t á ly a ib a n  van n ak  b iz o n y o s  s z o ­
k á s o k , hagyom ányok , m egvan az e d z é s e k  é s  v e r s e n y e k  k i a l a k u l t  
r e n d je  s t h . ,  a m e ly ek h ez  az  e g y e s ü l e t i  ta g n a k  ig a z o d n i  k e l l ,  s  
a k á r  t e t s z i k ,  a k á r  nem , a z o k a t  h e  k e l l  t a r t a n i a .  E v is z o n y o k  ... 
azon b an  nem m aradnak meg c su p á n  o h j e k t i v i z á l ó d o t t  m iv o ltu k b a n , 
hanem az e g y e s ü l e t i - , a t á r s a d a lm i  s p o r té r d e k e k  k ö z v e t í t é s é v e l  
e s z m e i form ában ú j r a f o g a lm a z á s t  n y e r n e k , s  a z  e g y e s ü l e t e k  
a la p s z a b á ly a ib a n ,  a s p o r tá g a k  v e r s e n y s z a b á ly a ib a n ,  az  MSzMP 
e g y e s  s p o r t r a  v o n a tk o z ó  h a t á r o z a t a ib a n ,  é s  t é z i s e i b e n 2 / ,  a z  
MTS d o k u m e n t u m a ib a n ő /m in t e r k ö l c s i  k ö v e t e l é s e k  i s  f e l l é p n e k  
a s p o r t o l ó v a l ,  az e g y e s ü l e t e k k e l ,  a z  é g e s z  s p o r t é l e t t e l  szem ­
b e n .

Az e g y e s ü l e t i ,  az  o r s z á g o s  s p o r t é l e t  v i s z o n y a i ,  e s z m e i  
form ában j e l e n t k e z ő  e r k ö l c s i  k ö v e t e l é s e k  nyomán t u d a t o s u ln a k  
a s p o r to ló k b a n  o ly a n  m ódon, h ogy  am en n yib en  s p o r t t e v é k e n y s é -  
gük s o r á n  b e t a r t j á k ,  v a g y  m e g s é r t ik  e k ö v e t e l é s e k e t ,  a s z ü -  
k eb b , va g y  s z é l e s e b b  k ö zv é lem én y  r é s z é r ő l  e r k ö l c s i  e l i s m e r é s t , )  
v a g y  e l m a r a s z t a l á s t  n y e r n e k . E v is z o n y o k  é s  e s z m e i  t ü k ö r k é p é ik  
a s p o r t o ló k  s p o r t s z e r ű ,  v a g y  s p o r t s z e r ű t l e n  g o n d o lk o d á sá b a n ,  
m a g a ta r tá s á b a n , t e t t e i b e n  n y iV  á n u ln a k  m eg. A s p o r t o ló k  rér- 
s z e r ő l  azon b an  e v i s z o n y o k k a l  é s  a b e l ő l ü k  fa k a d ó  e r k ö l c s i

2 7 ---------------' A M agyar S z o c i a l i s t a  Munkás P á r t  M ű v e lő d é s p o l i t ik á j a  I r á n y ­
e l v e i n e k  é r t e lm e z é s e  a t e s t n e v e l é s i  é s  sp o r tm o zg a lo m b a n . 
/S p o r t  é s  Tudom ány, 1959« a u g u s z t u s i  s z á m . /

^  T á r sa d a lm i ö s s z e f o g á s s a l  a t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t  f e j l e s z t é ­
s é é r t  /А  M agyar T e s t n e v e l é s i  é s  S p o r t s z ö v e t s é g  I ,  kong­
r e s s z u s á n a k  j e g y z ő k ö n y v e . S p o r t ,  B u d a p e e t , 1 9 Ó 4 ./
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normákkal v a ló  a z o n o su lá s  va^y nem a z o n o su lá s  á t t é t e l e s e n  megy 
végbe . N e v e z e te sen  a s p o r t o l o k  e r k ö l c s i  é r z é s é n e k ^ e r k ö l c s i  t u ­
d a tá n a k  k ö z v e t í t é s é v e l .  M indig  az egyes s p o r t o l ó  c s e l e k s z i k .  
C s e le k e d e te ib e n  s a j á t  e l h a t á r o z á s a ,  d ö n té s e ,  kü lönböző  c s e l e k ­
v é s i  l e h e t ő s é g e k  k ö z ö t t i  v á l a s z t á s á n a k  eredménye j u t  k i f e j e ­
z é s r e .  így  am ikor a sp o r te m b e r  v a la m ily e n  c s e l e k v é s r e  s z á n j a  
r á  m agát, akkor  a r e á l i s  e g y e s ü l e t i ,  s p o r t é l e t i  v isz o n y o k  t a ­
la jé in  m é r le g e l i  a k ö v e t e l é s e k e t ,  s  e r k ö l c s i  é r z e lm e i ,  t u d a t a  
s z ín v o n a lá n  vagy a z o n o su l  a z o k k a l ,  s magára nézve k ö te le z ő n e k  
t a r t j a  a z o k a t ,  vagy e l v e t i  és  nem t a r t j a  be ő k e t . »Term észete-' 
sen  t i s z t á b a n  vagyunk a z z a l ,  hogy az e r k ö l c s i  t u d a t  n in c s  l é p -  
ten-nyomon j e l e n  a c s e l e k v é s n é l ,  azaz  a s p o r t o l ó  nem m ér leg e ­
l i  s z ü n t e l e n ü l  minden egyes c s e l e k e d e t é t  e t i k a i l a g .  Ennek e l ­
l e n é r e  az e r k ö l c s i  azonban m indig  j e l e n  van a c s e le k v é s b e n ,  
m o t i v á l j a  a z t ,  m ive l  az e r k ö l c s  a kü lönböző  l e h e tő s é g e k  kö­
z ö t t i  v á l a s z t á s  a k tu s á b a n ,  a c s e le k v ő  szánh-óka^és c s e l e k v é s é ­
nek e redm ényr 'lT a lam ilyen  normához, k ö v e te lé s h e z  v a ló  v i s z o n y í ­
t á s á b a n  i s  j e l e n t k e z i k  ugy"í m lht amely j e l e n  l e h e t e t t  Volna._^ 
Tudjuk a z t ,  hogy a k ö v e te l é s e k  b e ,  i l l e t v e  be nem t a r t á s á n á l  
l é l e k t a n i  é s  más komponensek i s  k ö z r e j á t s z a n a k ,  am elyeke t egy 
r é s z l e t e s  e le m z é s n é l  nem l e h e t  f igye lm en  k i v ü l  h a g y n i .  J e l e n  
e s e tb e n  azonban csupán  a s p o r t é l e t b e n  k i a l a k u l t  emberek k ö z ö t ­
t i  k a p c s o la to k  és  az e r k ö l c s i  k ö v e te l é s e k  k ö lc sö n ö s  k a p c s o la ­
t á n a k ,  mozgásának fő  v o n a lá t  ig y ek sz ü n k  f e l t á r n i .

Amikor t e h á t  a sp o r te m b e rek  k ö z ö t t i  k a p c s o la to k  v i z s g á ­
l a t á n a k  f o n to s s á g á t  h a n g sú ly o z z u k ,  e z t  a z é r t  t e s s z ü k ,  m ert l é ­
nyegében s z e m b e s i te n i  k iv á n ju k  a r e á l i s  v i s z o n y o k á t , . s ezek  
e r k ö l c s i  ú j r a f o g a l m a z á s á t ,  az e r k ö l c s i  k ö v e te lm én y ek e t  t a r t a l ­
mazó í r o t t ,  vagy í r a t l a n  s z a b á ly o k a t  e g y m á ssa l .  S ha  a szembe­
s í t é s  so rá n  a s p o r t o l ó k  t e t t e i ,  m a g a ta r t á s a ,  n é z e t e i  éa a kö- 
v e te lé s -e k  k ö z ö t t i  k o n f l i k tu s o k k a l  t a l á lk o z u n k  -  s a jn o s  e l é g  
g y a k ra n ,  -  akkor ha m a t e r i a l i s t a  módon gondolkodunk, e z e k e t  a 
k o n f l i k t u s o k a t  nem e l s ő s o r b a n  és  nem c s a k  az  e r k ö l c s i  t u d a t i  ó l ,  
az egyes  s p o r to ló k  e r k ö l c s i  é rz é k e  és t u d a t a  h i á n y á b ó l ,  hant m 
a v isz o n y o k b ó l  l e h e t  m egér tenünk . Ha a s p o r t é l e t b e n  meglévő 
r e  gat., tv e r k ö l c s i  j e l e n s é g e k e t  k i  a k a r ju k  k ü sz ö b ö ln i“  akkor  a 
nevelő-munka m e g ja v í t á s a  m e l l e t t  az o b j e k t iv  e g y e s ü l e t i ,  s p o r t -  
é l e t i  v isz o n y o k a t  i s  t ö k é l e t e s í t e n i  k e l l ,  még em beribbé  k e l l  
te rm ünk .

F é l r e é r t é s  ne e s s é k :  nem a z t  v a l l j u k ,  hogy a s p o r t é l e t  
v i s z o n y a in a k  t ö k é l e t e s í t é s e  a u to m a tik u sa n  hozza  magával a s p o r ­
t o l ó k  e r k ö l c s i  a r c u l a t á n a k ,  s p o r t s z e r ű s é g é n e k  e r ő s ö d é s é t .  Ha 
e z t  ten n é n k ,  akkor  a t u d a t o s  n e v e lő i  r á h a t á s  a l ó l  húznánk k i  
a t a l a j t .  Éppen e l l e n k e z ő l e g  a z t  t a r t j u k ,  hogy s p o r t o l ó  i f j ú ­
ságunk s p o r t s z e r ű  g o n d o lk o d á s á é r t  é s  m a g a t a r t á s á é r t ,  s z o c i a ­
l i s t a  e r k ö l c s i s é g é n e k  f o r m á lá s á é r t  v í v o t t  küzdelmünk anny iban  
l e s z  t a r t a lm a s a b b  és  h a té k o n y a b b ,  amennyiben tám aszkodn i  tud  
a s p o r te m b e rek  k ö z t i  r e á l i s  v iszonyok  t o v á b b i ,  p o z i t í v  i r á n y ú  
v á l t o z á s a i r a .  S z ín v o n a la sa b b  nevelőm unkára  i s  szükség  van, de 
e z t  a l á  kell, t á m a s z t a n i ,  f e l t é t e l e i t  meg k e l 1 t e r e m te n i  a 
s p o r tem berek  k ö z t i  k a p c s o la to k  to v á b b i  human . / .á lá s á v a T . Ennek 
é rdekében  sz ü k sé g e s  p o n to sa n  ism ernünk  e k a p c s o la to k  p o z i t í v ,  
i l l e t v e  n e g a t ív  j e l e n t k e z é s i  f o r m á l t ,  hogy l á s s u k  mi bennük
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lam i s z e rv e z e te k ,a m e ly e k  a  maguk a p p a r á tu s á v a l , l é te a í tm é n y e l ­
v e i ,m in t  s z e r v e z ő , i r á n y í t ó ,  m o zg ó sító  té n y e z ő k  k é p e z ik  a  s p o r t ­
te v é k e n y sé g  ha rm ad ik  s t r u k t u r á l i s  e le m é t . Б főbb  v o n a la ib a n  
v á z o l t  s t r u k t u r á l i s  kép i s  a r r a  enged k ö v e tk e z te tn i ,  bogy p r i ­
nternek te k in te n d ő k  az e f f e k t i v  s p o r t te v é k e n y s é g b ő l  fa k a d ó , 
s p o r to ló k  k ö z t i  v isz o n y o k , E k ie m e lé s  a z é r t  f o n to s ,  m ert a 
s p o r t é le tb e n  az a k t i v  s p o r to ló k o n  k ív ü l  nagy szám baj v e sz n e k  
r e s z t  az e g y e s ü le t ig  a t á r s a d a lm i  és á l la m i  a p o rt s z e r v ek  m ű n -i 
k á já b a n  nem s p o r to ló  em berek i s . K ö z ö ttü k  i s  m e g b a tá ro z o tt  
k a p c s o la t  a la k u l  k i ,  de ez a te v é k e n y sé g  j e l l e g é b ő l  k ö v e tk e ­
zően  már nem p r im é r , hanem secu n d e r , m iv e l a r e á l i s  s p o r t t e -  
vékenységnek  b á r  s z ü k s é g s z e rű  és n é lk ü lö z h e t e t l e n  e lem e , de 
k i s é r ő  j e l e n s é g e .

A f e n t  v á z o lta k n a k  az a  j e le n tő s é g e  a  s p o r tm o rá l  v i z s g á ­
l a t a  s z e m p o n tjá b ó l, hogy a  s p o r t s z e r ű s é g  g y ö k e re i t  magában 
a k t iv  sp o rtte v é k e n y s é g b e n  k e l l  k e re sn ü n k , a s p o r tb a n  m in t j á - \ 
te k b a n , m in t t e l je s í tm é n y b e  t o r k o l l ó  k u ltu r te v é k e n y B é g b e n . ' \ 
D r. Hermann Mohi p r o f e s s z o r  t a l á l ó  s z a v a iv a l  é lv e ,  a  s p o r t  e t i ­
k á j á t  nem k í v ü l r ő l  k e l l  abba  b e v in n i j  nem Bzabad k í v ü l r ő l  b e ­
v i t t  e r k ö l c s i  k ö v e te lm én y ek k e l ahhoz k ö z e le d n i ,  m o rá l ja  önma­
g á b ó l f a k a d .5 /  Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy a  s p o r t te v é k e n y s é g e t  a  
c s e le k v ő , a lk o tó  ember o l d a l á r ó l  úgy k e l l  t e k i n t e n i ,  m in t 
am elyben a  s z e m é ly isé g  önm agáró l é s  m áso k ró l v a ló  gondoskodá­
s a j e l e n i k  meg. Az a lk o tó  em ber, m in t sz e m é ly isé g  t e s t i t  és 
l e l k i t  egységben  m e g te s te s í tő  l é n y .  A t e s t  az é l e t  h o rd o z ó ja , 
a  s z e l le m i  k v a l i t á s o k  a n y e g i a l a p j a .  E bbő l k ö v e tk e z ő e n  az  em­
b e r r ő l ,  m in t s z e m é ly is é g rő l  v a ló  gondoskodás e g y o ld a lú ,  h a  
c sak  a  s z e l l e m i ,  vagy c sa k  a f i z i k a i  k v a l i t á s o k  á p o lá s a ,  f e j ­
l e s z t é s e  t ö r t é n i k  meg. Az e g y ik  t e s t i  e l s a tn y u lá s h o z ,  a  m ásik  
s z e l le m i  k iü re s e d é s h e z ,  m indkét e s e tb e n  az e le v e n  em ber, a 
sz e m é ly isé g  m eg c so n k ítá sáh o z  v e z e t .  A h e ly e s e n  i r á n y í t o t t  
s p o r t te v é k e n y s é g b e n , a más i r á n y ú  a lk o tó  te v é k e n y sé g e k  m e l l e t t  
k i f e j e z é s r e  j u t  a s z e m é ly isé g  t o t a l i t á s á r ó l  v a ló  g o n d o sk o d ás.
A h iv a tá s b e l i  m unka,a s z e l le m i  k v a l i t á s o k  t ö k é l e t e s í t é s e  m el­
l e t t  ű z ö t t  s p o r t  az ember t e s t é n e k  m e g b e c s ü lé s é t, t i s z t e l e t é t  
j e l e n t i .  K i f e je z é s r e  j u t  benne a z ,  hogy t i s z t á n ,  s z é p e n ,e g é s z ­
ség b en , f e g y e lm e z e tte n  t a r t j a  az  em ber t e s t é t ,  s ig y  öröm v e ­
l e  é l n i .  De m iv e l az ember sz e lle m e  az anyagba,, p e s té b e  v an  
ág y a zv a , gondoskodás $ t e s t r ő l  -  okos i r á n y í t á s  m e l l e t t  -  a 
s z e lle m  v i r á g z á s á t  i s  s e g í t i .  Az e g é sz s é g e s  t e s t ,  s  a  kim ű­
v e l t ,  h a la d ó  é r te le m  a  s z e m é ly is é g e t  nagy m a g a s la to k  e l é r é s é ­
r e  t e s z i  k é p e s s é , mig ezek  k ö z ü l v a la m e ly ik  o ld a l  h iá n y a  c sa k  
sz e ré n y e b b  h a la d á s t  eredm ényez ; Gondoskodás a  t e s t r ő l  t e h á t  a 
s z e m é ly isé g  s o k o ld a lú  k ib o n ta k o z ta tá s á n a k  e g y ik  o ld a la ,  amig 
m ásik  o ld a lo n  az é r te le m , az e r k ö lc s i s é g  s t b . ,  p a l l é r o z á s a  
á l l .  Sem e g y ik , sem m ásik  nem ö n c é l ,  hanem eszk ö z  az em ber, 
a s z e m é ly isé g  f e l v i r á g z á s á é r t ,  k i t e l j e s e d é s é é r t  v í v o t t  k ü z d e ­
lem ben . Aki a  s p o r t te l je s í tm é n y b e n  c sa k  c é l t  l á t ,  az lé n y e g é ­
ben a s z e m é ly is é g b ő l csupán  a f i z i k á l i s á t  r a g a d ja  meg, s  a z t  
v a lam i m echanizm usnak, szerszám nak  t e k i n t i ,  am elyet csupán  b e ­
á l l í t a n i ,  k e z e ln i  k e l l  t u d n i ,  hogy nagy t e l j e s i tm é n y r e  le g y e n
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k é p e s .  I l y e n  g o n d o sk o d á s  a  t e s t r ő l  ö n c é lú ,  u t a t  v e s z t e t t ,  m e rt 
az  e s z k ö z t  c é l l á  v á l t o z t a t j a .  S mi l e h e t  az  e red m én y , m úló d i ­
c s ő s é g ,  l e l k i  s i v á r s á g  az e s e t e k  tö b b s é g é b e n .  Жет e s i k  m essze  
e t t ő l  a  m á s ik  m e n t a l i t á s  sem , am ely  a  s z e l l e m i l e g  k im ű v e lt  em­
b e r f ő r e  v e t i  t e k i n t e t é t ,  s  f ig y e lm e n  k í v ü l  h a g y ja  a s z e m é ly i ­
s é g  t e s t i  f e j l e s z t é s e  s z ü k s é g l e t é t .  A s z e m é ly is é g b ő l  CBupán a 
t u d a t i  s z f é r á t  r a g a d j a  k i ,  a a z t  v a la m i önm agábó l e r ő t  m e r í tő  
képződm énynek t e k i n t i .  H o l o t t  a  s z e l l e m i  k v a l i t á s o k  m e g ő rz é s e , 
s z i n t j é n e k  e m e lé s e ,  az  e g é s z s é g e s ,  k i e g y e n s ú ly o z o t t  é l e t  f e l ­
t é t e l e  a  f iz ik u m  r e n d s z e r e s  m e g te r h e l é s e .  A s p o r t t e v é k e n y s é g ­
b e n  r e j l ő  e tik u m  e g y ik  f o r r á s a ,  h a  nem le g m é ly e b b  a l a p j a  e z e r t  
i t t  h ú z ó d ik  m eg. Az e g y é n i  é s  t á r s a d a l m i  f e l e l ő s s é g  a  s z e m é ly i ­
s é g  h a rm o n ik u s  f e j l e s z t é s e  e l k e r ü l h e t e t l e n s é g e  f e l i s m e r é s é b e n  
é s  az  e b b ő l  e r e d ő  k ö t e l e z e t t s é g e k  v á l l a l á s á b a n .  M ind az e g y e s  
em b er, m ind k o ra  t á r s a d a lm a  e r k ö l c s i  f e l e l ő s s é g g e l  i s  t a r t o ­
z i k  önmaga é s  t á r s a d a lm a  f e l é  ab b an  a  t e k i n t e t b e n ,  hogy  med­
d ig  j u t o t t  e l  e f e l i s m e r é s b e n  é s  k ö t e l e z e t t s é g  v á l l a l á s b a n ,  
m e n n y it t e t t  a  s z e m é ly is é g  h a rm o n ik u s , s o k o ld a lú  f e j l ő d é s e  é r ­
d e k é b e n .

De a  s p o r t te v é k e n y s é g b e n  o t t  m u n k á lk o d ik  az  e t ik u m  a  s z e ­
m é ly is é g  s z a b a d s á g a  v o n a tk o z á s á b a n  i s .  A f i l o z ó f i a  e g y ik  fo n ­
t o s  ké rd  e s  e : s z a b a d o n  c s e l e k s z i k - e  az  em b er, vagy p e d ig  a  s o r s  
s z e s z é ly é n e k ,  a  t ő l e ^ f ü g g e t l e n ü l  h a tó  v a k  e rő k  j á t é k á n a k  e s z ­
köze c s u p á n . E p ro b lé m a  e r k ö l c s i  v e t ü l e t e  az  a k é r d é s ,  hogy a 
s z e m é ly is é g n e k  e r k ö l c s i  c s e le k v é s e  s o r á n  v a n  e v á l a s z t á s i  l e ­
h e tő s é g e ,  vagy  n in c s  é s  ig y  to v á b b .  M in d ezek n ek  a  p ro b lé m á k ­
n a k  a  s p o r t t e v é k e n y s é g r e  v a ló  k o n k r e t i z á l á s a  k é t  s z e m p o n tb ó l 
j e l e n t ő s :  &/) a  m ai p o l g á r i  " s p o r t s z o c i o l ó g i a "  k é p v i s e l ő i  a

sz em b e n i p o lé m ia  s z ü k s é g e s s é  t e s z i  á l l á s p o n tu n k  k o n k r e t i z á l á -
jW  G a z d a g í t j a ,  t e l j e s e b b é  t e s z i  a s z a b a d s á g r ó l  s z ó ­

l ó  f i l o z ó f i a i  f e l f o g á s u n k a t .
&/  A j e l e n k o r i  p o l g á r i  a p o r t t e o r e t i k u s o k  k ö ré b e n  d i v a t o s ­

s á  v á l t  a  s p o r t , a  j á t é k  jé s  a  munka a b s z u rd  a z e m b e á l l i t á s a . 
am ely e l m é l e t i  a l a p j á t  k é p e z i  a s p o r t , , a  j á t é k  s z f é r á j á b a n  k i ­
a la k u ló  i g a z i  " s z a b a d s á g "  u t ó p i á j á n a k . E  sz a k e m b e re k  a  j á t é ­
k o t  t e k i n t i k  az  e i b e r  e re d e n d ő  te v é k e n y s é g é n e k ,  s  e b b ő l  s z á r ­
m a z ta t j á k  a m u n k á t. S z e r i n t ü k  a  j á t é k r a  a  v id á m sá g , a k ö t e t ­
l e n s é g ,  a f e l a z a b a d ü l t s á g ,  a  a p o n te n a i t á s  a  j e l l e m z ő ,  n in c s  
b en n e  semmi k é n y s z e r  j e l l e g ű  m o z z a n a t, az em ber " c s a k  úgy j á t ­
s z i k " .  E z z e l  szem ben a  kom oly é l e t  k ü lö n b ö z ő  s z f é r á i b a n ,  ig y  
a  h i v a t á s s z e r ű e n  v é g z e t t  m unkában, a  k ö t e l e z ő  kemény k é n y s z e re  
j e l e n t k e z i k ,  a m unkát az  em bernek  e l  k e l l  v é g e z n ie  b á rm ily e n  
t e r h e s  i s  a z ,  m e r t e n é lk ü l  nem é l h e t  m eg. A s p o r tb a n ,  a j á -

wJ .  H u iz in g a :  Homo l u d e n s .  A thenaeum . 1 9 4 4 . A h o l la n d  f i l o z ó ­
f u s  a la p o z z a  meg e lő s z ö r  a  3 ° “ 8.s é v e k  vég én  m e g je le n ő  m unká­
já b a n  e g o n d o l a t o t ,  a e z t  v a r i á l j á k ,  v i s z i k  to v á b b  a  p o l g á r i  
t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t e l m é l e t  o ly a n  s z a k e m b e r e i ,  m in t 
B u y te n d i jk  s t b .
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té k b a n  -  s z e r in tü k  -  f e ls z a b a d u lu n k  a k ö te le s s é g  kemény kény­
s z e re  a l ó l ,  s ez ö n k é n te se n , örömmel v á l l a l t  te v é k e n y s é g g e l 
az e rő k , a k é p e ssé g e k , az a lk o tó te v é k e n y s é g , a s z e m é ly isé g  
é rv é n y e s ü lé s e  s z é le s  ú t j á t  n y i t j u k  meg. E z z e l  b e lé p ü n k  az 
i g a z i  sz ab ad ság  b iro d a lm á b a . I t t  i d é z ik  S c h i l l e r  h i r e s  a f o r i z ­
m á já t:  "Az ember c sa k  o t t  ig a z á n  em ber, a h o l l á t s z i k " . E k é p ­
t e l e n  á l l á s p o n t  k é p v is e lő i  f ig y e lm e n  k ív ü l  h a g y já k  a z t  a t é n y t  
hogy nem a j á t é k  t e t t e  em berré az em b e rt, hanem a munka. A j á ­
t é k  fo n to s  k i s é r ő je le n s é g e  az em beri é le tn e k ,  kü lönös j e l e n t ő ­
ségű  a gyerm ek f e j l ő d é s i  fo ly a m a tá b a n . S ő t ,  a n é p r a j z i  k u t a t á ­
sok  a d a ta i  a la p já n  n y i lv á n v a ló ,  hogy a p r im i t i v  népek  k u l t ik u s  
j á t é k a i  s z o ro s a n  k a p c so ló d n ak  a t e r m e l é s i ,  a l é t f e n n t a r t á s i ^ t e  
v é k e n y ség h ez . M indebből azonban semmiképpen nem az k ö v e tk e z ik ,  
h°gy a já té k te v é k e n y s é g  az e re d e n d ő  és a munka a m áso d lag o s. 
Sokkal inkább  r e á l i s  az a h i p o t é z i s ,  hogy a  munka és f e j l ő d é ­
se  a j á t é k  k ia la k u lá s á n a k  és f e j lő d é s é n e k  f o r r á s a  és a  tu d o ­
mányos k u ta tá s  f e l a d a t a  ennek e x a k t b i z o n y í t á s a .  Az e tn o g r á ­
f i a i  k u ta tá s o k  számos anyaga eg y re  k ö ze leb b  v i s z  az e lő b b  em­
l í t e t t  h i p o té z i s  tudom ányos ig a z s á g  r a n g já r a  e m e lé s é h e z .I ly en 
módon a p o lg á r i  ’f sp o r tsz o c io lo g ji.a "  szab a d sá g  f e l f o g á s a  s z á ­
m unkra h a s z n á lh a t a t l a n .  E te rm é k e t le n  f e l fo g á s b a n  van  egy r e á ­
l i s  p ro b lém a, a j á t é k  és s p o r t te v é k e n y s é g , v a la m in t a szem é­
l y i s é g  sz ab a d sá g a  k ö z ö t t i  ö s s z e fü g g é s , am elynek f e l d e r í t é s e  
h a 1a a z t h a t a t l a n  f e la d a tu n k .

Ъ / A sz a b a d sá g  f i l o z ó f i a i  é r te le m b e n  -  E n g e ls  f e l f o g á s a  
nyom án?/ a t e r m é s z e t i  tö rv é n y e k  f e l is m e ré s é b e n  ;és e b b ő l k ö v e t­
kezően  azon le h e tő s é g b e n  á l l ,  hogy e z e k e t  t e r v s z e r ű e n ,  megha­
t á r o z o t t  c é lo k  s z o lg á la tá b a  á l l i t j u k .  Ez v o n a tk o z ik  mind a k ü l  
ső  te rm é s z e t  tö r v é n y e i r e ,  mind az embex t e s t i  és s z e l le m i  l é ­
t é t  sz a b á ly o z ó  tö rv é n y e k re ,  a tö rv é n y e k  k é t  o s z tá l y á r a ,  ame­
ly e k e t  c su p án  a gondo lkodásban  v á la s z th a tu n k  s z é t ,  de nem a 
v a ló sá g b a n . E z é r t  az a k a ra t  s z a b a d s á g á t E n g e ls  a h o z z á é r tő  
d ö n té s  k ép esség éb en  j e l ö l i  meg. Majd m in tegy  ö s s z e f o g la lv a  e 
g o n d o la to k a t ,  a k ö v e tk e z ő k e t m ondja: "A szab a d sá g  t e h á t  a t e r ­
m é s z e ti  s z ü k sé g s z e rű s é g e k  m egism erésén  a la p u ló  u ralom  magunk 
é s  a k ü ls ő  te rm é s z e t  f e l e t t ,  ig y  szükségképpen  a t ö r t é n e lm i  
f e j l ő d é s  te rm é k e ."  Ez u tó b b i  g o n d o la to k  k ü lö n ö sen  fo n to s a k  
szám unkra.

Ha a sz a b a d sá g  a t e r m é s z e t i  tö rv é n y e k  m egism erésén  a l a ­
p u ló  u ralom  önmagunk é s  a tő lü n k  f ü g g e t le n ü l  l é t e z ő  te rm é s z e t  
f e l e t t ,  в mindez a tö r té n e lm i  f e j l ő d é s ,  az em berek eg y re  tö k é ­
l e t e s e d ő  tev é k e n y ség é n e k  te rm é k e , akkor n y i lv á n v a ló ,  hogy a 
sz a b a d sá g  nem jö h e t  l é t r e  az ember te rm e lő ,  m unkatevékenység i 
s z T é rá já n a k  m e g k e rü lé s é v e l. Az em b eriség  tö r t é n e lm i  f e j l ő d é s é ­
nek  a l a p j á t  a te rm e lő  munka k é p e z i .  A te rm e lő  munka sz in v o p a -  
lá b a n ,  az a lk a lm a z o tt  m unkaeszközök m inőségében  k i f e j e z é s r e  
j u t  a z , hogy m eddig j u t o t t  e l  az ember a te rm é s z e t  f e l e t t i  
u ra lom ban , k ö v e tk e z é sk é p p e n  sz ab ad ság án ak  i s  fo k m é rő je . Marx 
é s  E n g e ls  g o n d o la ta ib ó l  azonban az i s  k i d e r ü l ,  hogy az e m b e ri-

1 7 E n g e ls :  A n t i  D ü h rin g , S z ik r a .  195°» 1 1 8 -1 1 9 . o l d a l .
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Bég b á rm ily e n  f e j l e t t  m unkaeszközöket i s  képes l é t r e h o z n i , s z a ­
b ad ság án ak  ez  nem t e l j e s  m u ta tó ja ,  ha  e zek  az eszközök  és 
azok  a  v isz o n y o k , am elyek k ö z ö t t  e zek  e g y e s í té s e  az e m b e rre l 
végbem egy, k ü lső  h a ta lo m k é n t á l l n a k  v e le  szem ben, m in tegy  e l ­
id e g e n e d te k  t ő l e .  Az ember sz ab a d sá g a  ak k o r v á l i k  t e l j e s s é ,  
h a  a  t e r m é s z e t i  tö rv é n y e k  m e l l e t t  a  társadalom bein  é rv é n y e s ü lő  
o b je k t iv  tö rv é n y e k e n  i s  képes u r a lk o d n i ,  ha  a te rm e lő e sz k ö z ö k  
és  a t e r m e lé s i  v isz o n y o k  nem m in t a d o lgozók  tö b b s é g é v e l  szem­
szemben á l l ó  e rő k  h a tn a k , hanem s z o lg á la tá b a n  á l l n a k .  Bz azon­
ban c sa k  a  t e r m e lé s i  fo ly am at s z o c i a l i s t a  módon t ö r t é n ő  i r á ­
n y í t á s a  u t j á n  mehet végbe .

n y i lv á n v a ló ,  hogy ebben a  fe l fo g á s b a n  a sz e m é ly isé g  s z a ­
b ad ság a  és a  sz ü k sé g e s  munka e lv é g z é s e  nem egym ást k i z á r ó , ha 
nem egym ást k ö lc sö n ö se n  f e l t é t e l e z ő  módon j e l e n tk e z ik .  Az em­
b e r  t e h á t  szabad  l e h e t  ak k o r i s ,  ha a sz ü k sé g e s  munkát e lv é g ­
z i .  M indez azonban c sak  a s z o c i a l i s t a ,  a kom m unista t á r s a d a ­
lomban t ö r t é n h e t  meg. A p o lg á r i  tá rsa d a lo m , v is z o n y a i  k ö z ö tt  
é r t h e tő ,  hogy a sz e m é ly isé g  s z a b a d s á g á t a te rm e lő  munkán k i -  
v ü l  l á t j á k  b i z to s í t h a tó n a k ,  h is z e n  i t t  a  f i z i k a i  munka t á r s a ­
d a lm ila g  nem b e c s ü l t ,  v a la m in t a  tő k é s  t e r m e lé s i  v iszo n y o k  
m ia t t  a te rm e lő e sz k ö z ö k , az emberek k ö z ö t t i  k a p c s o la to k , m in t 
a d o lg o zó k k a l szem ben e l le n s é g e s  erők  je le n tk e z n e k ,  s e z é r t  a 
do lgozó  a munkán k ív ü l  é r z i  m agát szab a d n a k . A mai p o lg á r i  
tá r s a d a lo m  e k é p te le n  e lle n tm o n d á s á t  t ü k r ö z i  a b u rz s o á  " s p o r t -  
s z o c io ló g ia "  sz ab ad ság  f e l f o g á s a  i s .  Az o b je k t iv  v isz o n y o k b ó l 
k ö v e tk ező en  a j á t é k ,  a sp o rtte v é k e n y s é g b e n  f e l k í n á l t  " sz a b a d ­
ság "  c sa k  i l l u z ó r i k u s  l e h e t ,  в annak h a l lg a tó la g o s  b e is m e ré s e , 
hogy a  m u n k á so sz tá ly , a  do lg o zó k  nagy töm egei r é s z é r e  a p o lg á ­
r i  tá r s a d a lo m  az i g a z i  szab ad ság n ak  c sa k  m o rz s á já t  t u d j a  n y ú j ­
t a n i .  E f e l f o g á s  ugyanakkor v e s z é ly e s  a z é r t ,  m ert a p o l i t i k a i ­
l a g  i s k o lá z a t l a n  do lgozó  töm egeket a s z e m é ly isé g  s z a b a d s á g á é r t  
f o l y t a t o t t  h a rc  ú tv e s z tő jé b e  v e z e t h e t i ,  s e l z á r h a t j a  e lő lü k  a 
s z o c ia l iz m u s é r t  f o l y t a t o t t  h a rc  ú t j á t .

f i l o z ó f i a i  munkák e ls ő s o rb a n  a te rm é s z e t  és a tá r s a d a lo m  e r ő i  
f e l e t t i  em beri uralom  f e j l ő d é s é t  r a g a d tá k  meg, s d o lg o z tá k  k i ,  
b á r  ko rán tsem  k i e l é g í t ő  t e l j e s s é g g e l .  Hem e s e t t  v is z o n t  s z i n ­
t e  se  mi szó  az önmagunk f i z i k a i  e r ő i  f e l e t t  v a ló  u ra lom  meg­
te re m t fedése f o ly a n a ta r  3 T 7  amely p e d ig  a sz ab a d sá g  m egvalósu­
lá s á n a k  e g y ik  lán c sz em e , f e l t é t e l e .  Kz e ls ő s o rb a n  a t e s t k u l ­
t ú r a  egyetem es tö r t é n e t é n e k  f e ld o lg o z á s a  h iá n y á v a l  fü g g  ö sz -  
s z e ,  s m eggyőződésünk, hogy ennek m e g tö r té n te  nyomán a sz a b a d ­
ság  p ro b le m a tik á já n a k  eme izg a lm a s  o ld a la  i s  k id o lg o z á s t  fo g  
n y e r n i .  A m e g fe le lő  tö r té n e lm i  anyag h ián y á b a n  c su p án  arra  
a z o r i t кó z h a tu n k , hogy e g y -k é t  e l v i  j e l l e g ű  m e g á l la p i tá s t  e l ő ­
le g e z ü n k . A d o lg o zó , a lk o tó  ember szab ad d á  v á lá sá n a k  t ö r t é ­

működése f e l e t t i  u ra lo m , m iv e l a szem élj 1 i s é g  szab ad d á  v á lá s a
fo lyam án a külBŐ te rm é s z e t  é s  a  tá r s a d a J lom e r ő i  f e l e t t i  u ra l-

önmaga f i z i k á l i s  te rm és  e te  f ö l ö t t . Á s p o r t te v é k e n y s é g  s o r á n ,
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a r e n d s z e re s  e d z é s , g y a k o r lá s  nyomán, a  v e rs e n g é s  fo ly a m a tá ­
ban  az ember m eg tan u l u r a lk o d n i  t e s t e  f ö l ö t t . J  íg y  p é ld á u l  egy 
s z e re n  do lgozó  k i tű n ő  to r n á s z  t e l  jesitm ényéHüen r e n d k ív ü l  meg­
kapó benyomás a t e s t  f e l e t t i  h a l l a t l a n  u ra lo m . L e b i l i n c s e lő  
l á tv á n y ,  hogy t e s t é v e l  s z in t e  a z t  t e s z i ,  am it a k a r .  S m indez 
p á ro s u l  a mozgás n a g y sz e rű  d in a m ik á já v a l ,  a t ö k é l e t e s  k i v i t e l ­
l e l .  Ez a  t e s t  f e l e t t i  u ra lom  nem csak f i z i k a i l a g  jó* k ö z é rz e ­
t e t  t e r e m t ,  hanem m élyebb ré te g e k b e  i s  b e h a to l ,  ö rö m e t, meg­
e l é g e d e t t s é g e t ,  önmagukba v e t e t t  e rő s  h i t e t  e red m én y ez . A t e s t  
f e l e t t i  u ralom  a sz e m é ly isé g  f e j l ő d é s e  szám ára  é r t é k e s  h a tá s o k ­
ban  r e a l i z á l ó d i k .  A t e s t i  t ö k é l e t e s s é g ,  a f i z i k a i  " f i t t s é g "  
m e g e r ő s í t i  az e g é s z s é g i  á l l a p o t o t ,  e l l e n á l ló b b á  t e s z i  a s z e r ­
v e z e t e t  a  kü lönböző  á r ta lm a k k a l  szem ben. A t e s t  f e l e t t i  u r a ­
lom m eg szerzése  m agával h o zza  t e s tű n k  a n a tó m ia i  f e l é p í t é s é n e k  
és fo n to s a b b  f i z i o l ó g i a i  fo ly a m a ta in a k  m eg ism erésé t és  m egér­
t é s é t .  E gészségünk  m egrom lása, k á ro s o d á s a  e s e té n  m indez ö n te ­
v ék e n y sé g re  s e rk e n t  a t u d a to s ,  ö n k o n t r o l l  a la p já n  fo ly ó  re g e n e ­
rá ló d á s u n k  é rd e k é b e n . Sem t é t l e n  v á ra k o z á s ra ,  a k t i v  b e k a p c s o ló ­
d á s ra  s e r k e n t .  E g észség eseb b  é le tm ó d ra  s z o k ta t ,  a l a k i t ó  h a t á s t  
g y a k o ro l é le tü n k  r e n d s z e re z e t te b b  k e r e te in e k  k i a l a k í t á s á r a .  H ar­
m onikus, k o o r d in á l t  mozgás k i a l a k í t á s á t  s e g i t i  mind b e ls ő  s z e r ­
v e in k ,  mi nd v é g ta g ja in k  t e k i n t e t é b e n .  Ü g y e s e b b é ,ta lá lé k o n y a b b á  
t e s z ,  kedvezően  h a t  k i  h e ly z e t f e l i s m e r ő  és  k om binác ió s  k é s z ­
s é g e in k re  .

E f i z i k á l i s  h a tá so k o n  k iv ü l  az ember s z e l le m i  é le té b e n  i s  
m aradandó nyomokat h ag y . A t e s t i  e rő  és t ö k é l e t e s s é g  ö n b iz a l ­
m at, m e g e lé g e d e t ts é g e t ,  h a t á r o z o t t  f e l l é p é s t  i s  e redm ényez. Köz­
tudom ású , hogy a  t e s t i l e g  s a tn y a ,  vagy fo g y a té k o s  ember gyak­
ra n  f é l s z e g ,  b á t o r t a l a n ,  k is e b b s é g i  é rz é s e  van  a  f i z i k a i l a g  
e g é sz sé g e se n  f e j l e t t  e m b e rre l szem ben, nem o ly an  k ie g y e n s ú ly o ­
z o t t .  A b e te g e s e n  e l h í z o t t  ember l e l k i  é le t é b e n  és em berekkel 
v a ló  v isz o n y á b a n  i s  nem egy t ö r é s t  ism e r a tudomány és  a  gya­
k o r l a t .  A t e s t i l e g  j ó l  f e j l e t t ,  e g é s z s é g e s ,  f i z i k a i  e r ő i  f e ­
l e t t  u r a lk o d n i  tu d ó  ember é lv e z n i  t u d j a  az é l e t e t ,  s annak 
ö rö m e it -  am ennyiben ehhez más f e l t é t e l e k  i s  a d o t ta k  - ,  mig a  
m ásik  o ld a lo n  á l l ó k  sok  m indenből k i z á r t a k .  S o ro lh a tn á n k  t o ­
vább e z e k e t .  Az e lm o n d o tta k  é r z é k e l t e t i k  v e lü n k ,  hogy e zek  n é l ­
k ü l az em ber, a s z e m é ly isé g  sz a b a d sá g a  nem l e h e t  t e l j e s ,  c sa k  
e z e k k e l e g y ü tt  v á lh a t  t e l j e s s é ,  s  t u d ja  é lv e z n i ,  v a ló b a n  em­
b e r i  módon l e é l n i  és a lk o tó a n  f o l y t a t n i  é l e t é t .  A t e s t k u l t ú r a ,  
benne a s p o r t  i s ,  e z e r  s z á l l a l  k a p c s o ló d ik  az em ber m indennap i 
é le t é h e z ,  s  n a p ja in k  gyo rsü tem ü  t á r s a d a lm i ,  g a z d a s á g i ,  t e c h ­
n i k a i ,  ^tudom ányos, k u l t u r á l i s  f e j l ő d é s e  o b je k t iv  s z ü k sé g s z e ­
rű sé g k é n t k ö v e te l i  meg, hogy az ember m in d en n ap i, vagy l e g ­
a lá b b i s  r e n d s z e re s  s z ü k s é g le té v é  v á l j o n .  Hem e lé g s é g e s  a t e s t ­
k u l t ú r á r ó l  c sak  b e s z é l n i ,  j e l e n tő s é g é t  h a n g s ú ly o z n i ,  abban é l ­
n i ,  a z t  m űveln i i s  k e l l .  H iányában  az ember s z e m é ly isé g é n e k  
k i t e l j e s e d é s e  szenved  c s o r b á t ,  köve tk ező k ép p en  sz a b a d sá g a  sem 
t e l j e s ,  nem t e l j e s e n  e m b e ri.

Az e lő b b ie k b e n  l e i r t a k  o ly an  v o n a tk o z á sb an  k a p c so ló d n ak  
az e r k ö l c s i  sz a b a d sá g h o z , hogy a s p o r t te v é k e n y s é g g e l  j á r ó  é r ­
te lm e s  a s z k e z is b e n , a f i z i k a i  és  l e l k i  m e g p ró b á lta tá s o k k a l  
t e l i  v e rse n y e k e n  az ember m eg tan u l u r a lk o d n i  önmaga s z e l le m i
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é l e t e  f ö l ö t t  i s ,  e d z ő d ik  j e l l e m e ,  a k a r a t a ,  c s i s z o ló d n a k ,  t e l ­
je s e b b é  v á ln a k  p o z i t í v  e r k ö l c s i  B tb . t u l a j d o n s á g a i ,  s o rv a d n a k  
n e g a t i v  t u l a j d o n s á g a i ,  j e l l e m z ő i ,  k i e g y e n s ú ly o z o t ta b b á  v á l i k  
a  s z e m é ly i s é g .  M in d ezek  e l ő s e g í t h e t i k  m e g f o n to l t ,  h o z z á é r tő  
i r á n y í t á s s a l  e r k ö l c s i  s z a b a d s a g a  k i t e l j e s e d é s é t ,  d ö n t é s e i  t a r -  
t a lm a s a b b á  v á l á s a  f o ly a m a t á t ,  A k i e g y e n s ú l y o z o t t ,  a  s z e l l e m i ­
l e g  t e l i t e t t  e g y é n is é g  a  m in d e n n a p i é l e t b e n ,  de a v e s z é ly e k ­
k e l  t e r h e s  id ő k b e n  i s  jo b b a n  h e l y t  tu d  á l l n i .  H ő s ie s  c s e l e k e ­
d e te k ,  nagyobb  v á l l a lk o z á s o k  v é ^ r e h a j t á s á h o z  é r t é k e s  p lu s z o k  
ha lm o zó d n ak  f e l  az  em b e rb en . E z é r t  nem t e k i n t h e t ő  v é l e t l e n n e k ,  
hogy  a  k ü lö n b ö z ő  k o rs z a k o k  u r a lk o d ó  e m b e r id e á l já b a n  h e l y e t  kap 
a  f i z i k a i  t ö k é l e t e s s é g  k ö v e te lm é n y e  i s .  Ez tü k r ö z ő d ik  a  kommu­
nizm us em bereszm ényében  i s ,  am ely a  s z e l l e m i  g a z d a g s á g , az e r ­
k ö l c s i  t i s z t a s á g  és  a  f i z i k a i  t ö k é l e t e s s é g  h a rm ó n ik u s  e g y s é ­
géb en  e l e v e n í t i  meg a  kom m unista  t á r s a d a lo m  s z e m é ly i s é g e t .

I A s p o r t t e v é k e n y s é g  e tik u m a  m élyen  benne  r e j t ő z i k  a  v e r ­
s e n g é s b e n , am ely a s p o r t  s a v a ,  b o r s a .  A v e r s e n y  a s p o r t  é l t e t ő  

e le m e . A v e r s e n y  s o r á n  ju tn a k  k i f e j e z é s r e  a s z e m é ly is é g b e n  
r e j l ő  képe s s é g e k ,  k é s z s é g e k ,  a v e rs e n y b e n  győz a  jo b b ik .  A 
g y ő ze lem  ju ta lm a  az  e r ő f e s z i t é s n e k ,  f o r r á s a  a s i k e r  f e l e t t i  
ö röm nek , m e g e lé g e d e t ts é g n e k ,  am ely  ú ja b b  m a g a s la to k  m e g h ó d ítá ­
s á r a  s e r k e n t .  A g y ő ze lem  k iv ív á s á r a ^ ö s z tö n z ő  okok  nagyon  k ü ­
lö n b ö z ő k  l e h e t n e k .  íg y  p l ,  a  d ic s ő a é g v á g y , é r v é n y e s ü ln i  a k a ­
r á s ,  önmagunk k i p r ó b á l á s a ,  fo g a d a lo m , s z ó r a k o z á s ,  jo b b  t á r s a ­
d a lm i á l l á s ,  vagy p o z í c i ó  m e g s z e rz é s é n e k  l e h e tő s é g e  és ig y  t o ­
v á b b . M indez a  f e l ü l e t e s  s z e m lé lő n e k  úgy t ű n h e t , hogy a s p o r t  
az  e g o iz m u s ,~ a z  ö n z é s  mele^ ;ад у a . h i s z e n  még a  c s a p a t j á t é k o k  
e s e té n , i s  m inden  v e r s e n y z ő  a  le g jo b b  s z e m é ly e s  t e l j e a i t m é n y r e  
t ö r ,  s a j á t  e g y é n i s i k e r é t  a k a r j a  e l é r n i .  A c s a p a t j á t é k b a n  e l ­
é r t  s i k e r  az  e g y e s  j á t é k o s r a  i s  v i s s z a s z á l l ,  s ő t  az  e g y e s  j á ­
té k o s o k  jó  t e l j e s í tm é n y é n e k  k ö v e tk ezm én y e  a  k o l l e k t í v a  p o z i t i v  
v é g e re d m é n y e . Az e g y é n i  s p o r to k b a n  k i v í v o t t  d i a d a l  p e d ig  még 
jo b b a n  a l á t á m a s z t a n i  l á t s z i k  e z t  az  e l g o n d o l á s t .  A s p o r t t e v é ­
k e n y s é g r ő l  a l k o t o t t  i l y e n  kép f e l ü l e t e n  m ozgó, az érem nek  c s a k  
e g y ik  o l d a l á t  r a g a d j a  meg. K i in d u ló p o n t ja  l e h e t  e g y e s  ö n z ő , 
i n d i v i d u a l i s t a  b e á l l í t o t t s á g ú  s p o r t o l ó k r ó l  s z e r z e t t  t a p a s z t a ­
l a t ,  a k ik  s i k e r e i k e t  c su p á n  a z e m é ly e s  s z o rg a lm u k n a k , k v a l i t á ­
s a ik n a k  t u l a j d o n í t j á k ,  s a z t  ig y e k e z n e k  önző  m ódon, a k á r  m á­
sokon  á tg á z o lv a  i s  önös é r d e k e ik  s z o l g á l a t á b a  á l l í t a n i ,  g a z d a ­
gon k a m a to z t a tn i .  E t t ő l  azo n b an  maga a  s p o r t t e v é k e n y s é g  nem 
v á l i k  e g o i s t a ,  i n d i v i d u a l i s t a  j e l e n s é g g é  -  b á r  nem v e t  jó  
f é n y t  r á  - ,  l e g f e l j e b b  az i l l e t ő  s p o r t o l ó k  és  k ö rn y e z e tü k , men­
t a l i t á s á r ó l ,  b e á l l í t o t t s á g á r ó l  á r u l k o d i k .

A s p o r tb a n  e l é r t  s i k e r ,  a  v e r s e n g é s  az i l y e n  m e n t a l i t á s ­
n a k  m e g fe le lő e n  f e l h a s z n á l h a t ó  ö n ző  c é l o k r a .  De a  s p o r t t e v é ­
k e n y sé g  még eb b en  az  e s e tb e n  i s  em berek  e g y ü ttm ű k ö d é s é n e k , k ö­
zö s  e r ő f e s z í t é s é n e k , '  e g y m á ssa l f o l y t a t o t t  k ü z d e lm én ek  gyüm öl-  
£ s e .  A s p o r t  le g m é ly e b b  r e n d ü l e s e i t  i s  á t h a t j a  a  k o l l e k t i v i ­
t á s .  B á rm e ly ik  s p o r t á g r ó l  i s  le g y e n  a z ó , m inden  a z e m é ly e s  s i ­
k e rb e n  m ások g y ü m ö lcsö ző  e r ő f e s z í t é s e  I s  ben n e  f o g l a l t a t i k ,  
ig y  p l ,  az  e d z ő é , de az e l l e n f é l é ,  az  e g y e n ra n g ú  p a r t n e r é  i s ,  

(K ü lö n ö sen  a lá h ú z z u k  az  e l l e n f é l ,  a  p a r t n e r  s z e r e p é t . E z t nem 
a z é r t t e s s z ü k ,  hogy e lm o ssu k  az ed ző k  é s  m ás, a s ik e r b e n  r é ­
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s z e s  s z e m é ly e k  k ö z re m ű k ö d é sé n e k  j e l e n t ő s é g é t ,  hanem  hogy még 
jo b b a n  é r z é k e l t e s s ü k  a  v e r s e n g é s b e n  d ö n tő  h e l y e t  e l f o g l a l d  
p ó lu s o k  e g y s é g é t .  E p ó lu s o k :  a  v e r s e n y z ő  és  a  p a r t n e r ,  v ag y  
az e l l e n f e l e k ,  a k ik  a  k ö z é p p o n tb a n  á l l n a k .  M inden v e r s e n y ,  
m inden  s i k e r  k ö z p o n t i  f i g u r á i .  P a r t n e r  n é l k ü l  n in c s  v é r s e n y ,  
n in c s  s i k e r .  T o v áb b m en té , a  v e r s e n y  és  a  s i k e r  a k k o r  kom o ly , 
a k k o r  ö s z tö n z ő ,  h a  nem a k á rm ily e n  p a r t n e r ,  hanem  a z o n o s  f e l ­
t é t e l e k  m e l l e t t ,  a zo n o s  f e l k é s z ü l t s é g ű ,  a z o n o s  t u d á s u  p a r t n e r  
á l l  f e lü n k  szem ben . Az i l y e n  p a r t n e r e n ,  vagy  p a r t n e r e k e n  a r a ­
t o t t  g y ő z e l e m 'é r t é k e s , f e l e m e lő ,  ö rö m élm én y t n y ú j t ó ,  h i s z e n  
m a x im á lis  . e r ő f e s z í t é s ü n k  és  a z  e g y e n ra n g ú  p a r t n e r  f e lü lm u lá s a  
g y ü m ö lc se . Ez a  k ö lc s ö n ö s  e g y m á s r a u t a l t s á g ,  ö s s z e t a r t o z á s  k é ­
p e z i  a  s p o r tb a n  a  b a j t á r s i a s s á g ,  egym ás k ö lc s ö n ö s  s e g í t é s é -  
n e k  az  e l l e n f é l  t i s z t e l e t b e n - t a r t á s á n a k ,  a  v e r s e n y s z a b á ly o k  
b e t a r t á s á n a k  a l a p j á t .  A v e r s e n y  s o r á n  s z e m b e n á lló  f e l e k  u t a t  1 
n y i tn a k  egym ásnak  a  t ö k é l e t e s e d é s h e z ,  s  ig y  az  e red m én y ek b en  
a  p a r t n e r  e r ő f e s z i t é s e  i s  ben n e  v a n . E z é r t  nem e l l e n s é g  a 
s z e m b e n á lló  f é l ,  hanem  p a r t n e r ,  t á r s ,  a k in e k  te v é k e n y s é g e  n é l ­
k ü l  n in c s  v e r s e n y ,  n in c s  s i k e r .  A v e r s e n g é s  lé n y e g é b ő l  fa k a d ó  
eme s p o r te m b e re k  k ö z ö t t i  v is z o n y  az  e d z é s e k  é s  a  v e r s e n y e k  
s o r á n  m e g t a n í t j a  a  s p o r t o l ó t  a r r a ,  hogy a  j á t é k b a n ,  de g y a k ­
r a n  az é l e t b e n  i s  e re d m é n y t c s a k  a k k o r  l e h e t  e l é r n i ,  h a  t e l ­
j e s  e r ő v e l  k ü z d , h a  e l l e n f e l é t  m e g b e c s ü l i ,  nem é r t é k e l i  a l á .
Az e d z ő k , s p o r t v e z e t ő k  f e l a d a t a ,  hogy a  j á t é k ,  a  s p o r t t e v é k e n y ­
s é g  e b e l s ő  l o g i k á j á t  t u d a t o s í t s á k  i s  a  g o n d ja ik r a  b i z o t t  s p o r ­
t o ló k b a n .  I g a z ,  hogy a  s p o r t t e v é k e n y s é g  e z t  a  m é ly , b e l s ő  k a p -  
e s o l a t o t  o b j e k t iv e  t a r t a l m a z z a ,  de a k k o r  v á l i k  m indez  t e l j e s s é ,  
h a  t u d a t o s u l  i s .  A s p o r t o l ó  f i a t a l  e z t  l e g f e l j e b b  ö s z tö n ö s e n  
é r z i ,  de m iv e l a  j á t é k  b e l s ő  ö s s z e f ü g g é s e in  nem s o k a t  g o n d o l­
k o d ik ,  in k á b b  j á t s z i k ,  e z é r t  az  okos s z ó  é s  a  t a p a s z t a l a t  u t ­
já n  v a ló  t u d a t o s  r á v e z e t é s  a  v e z e tő k  e lm a r a d h a ta t l a n  k ö t e l e s ­
s é g e .  O lyan  l é g k ö r b e n ,  a h o l  e z e k  t u d a t o s  f e l i s m e r é s e  é s  g y a ­
k o r l a t i  a lk a lm a z á s a  m in d en n ap o s j e l e n s é g ,  s  n in c s e n e k  más z a ­
v a ró  k ö rü lm é n y e k , o t t  a s p o r t t e v é k e n y s é g  nem h a s z n á lh a tó  f e l  
ö n z ő , e g o i s t a  o é lo k  é rd e k é b e n .

E zek en  a  s p o r t te v é k e n y s é g b e n  r e j l ő  e l s ő d l e g e s  v is z o n y o ­
kon  k i v ü l  v i z s g á ln u n k  k e l l  a  m á so d la g o s  k a p c s o l a to k a t  i s .E z e k  
a s p o r t t e v é k e n y s é g  i r á n y i t á g á v a l ,  s z e r v e z é s é v e l ,  v e z e t é s é v e l  
k a p c s o l a to s  v i s z o n y o k .  E zek b en  i s  j e l e n  van az e t ik u m , c s a k  
f e l s z í n r e  k e l l  h o z n i  a z t .  A s p o r t é l e t  s z e r v e z é s e  é s  i r á n y í t á ­
s a  so i 'á n  m e g e r ő s í t é s t ,  a l á t á m a s z t á s t  n y e r h e t  a  s p o r t t e v é k e n y ­
sé g b e n  r e j l ő  e t ik u m . A s p o r t s z e r v e k  f e l a d a t a ,  hogy e z e k  k i ­
b o n ta k o z á s á h o z  k e d v e ző  f e l t é t e l e k e t  t e r e m t s e n ,  s  a k t i v a n  j á ­
r u l j o n  h o z z á  a  s p o r t é l e t  n e g a t i v  e r k ö l c s i  h a j t á s a i n a k  n y e s e -  
g e té s é h e z .  T á rsa d a lm u n k b a n  az  á l l a m i ,  a  t á r s a d a l m i  é s  a  p á r t -  
s z e r v e k  k özös f e l a d a t a  g o n d o sk o d n i a r r ó l ,  hogy s p o r t é l e t ü n k  
e r k ö l c s e  a  kom m unista  e r k ö l c s  s z e l le m é b e n  f e j l ő d j é k  é s  e r ő ­
s ö d jé k .  S p o r t s z e r v e z e t e i n k  i s  a k k o r  d o lg o z n a k  j ó l ,  h a  munká­
ju k  s o r á n  e k ö v e te lm é n y n e k  m a r a d é k ta la n u l  e l e g e t  t e s z n e k .  N á­
lu n k  a  s z o c i a l i s t a  á l la m  é s  a  s p o r t  t á r s a d a l m i  s z e r v e z e t e i  
g o n d o sk o d n ak  a r r ó l ,  hogy a s p o r t o l á s ^ o b je k t iv  és  e^ y éb  f e l t é ­
t e l e i  r e n d e l k e z é s r e  á l l j a n a k ,  hogy  n é p ü n k  m in é l  s z e l e s e b b  r é ­
t e g e i  é lh e s s e n e k  a  s p o r t o l á s h o z  v a ló  jo g u k k a l .  De e r k ö l c s i  kö ­
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t e l e s s é ^ ü n k ,  hogy  a  jo g o k  m e l l e t t  k ö v e te lm é n y e k e t  l a  tá m a s z -  
sz u n k  n ép ü n k  s p o r t o l ó  f i a i v a l  éa  l e á n y a i v a l  szem ben m ind az  
e g y é n i  a n y a g i  é s  m unkával t ö r t é n ő  h o z z á j á r u l á s ,  m ind az  e g y é ­
n i  m a g a ta r tá s  é s  p é ld a m u ta tá s  f o rm á já b a n .  S z o c i a l i s t a  t á r s a ­
dalm unk  d e m o k ra tiz m u sa  f e l e t t  s z ig o r ú a n  ő rk ö d n ü n k  k e l l  a  s p o r t ­
é l e t b e n  i s ,  f e j l e s z t e n i ,  t ö k é l e t e s í t e n i  k e l l  a z t .  Az MTS d e ­
m o k ra t ik u s  k e r e t e i t  m ély s z o c i a l i s t a  t a r ta lo m m a l  k e l l  m e g tö l­
te n ü n k ,  hogy e z e n  k e r e s z t ü l  i s  b i z t o s í t a n i  t u d j u k  s p o r t é l e t ü n k  
t i s z t a s á g á t ,  k ö v e tk e z é s k é p p e n  m a r x i s t a  e l v e i n k  s z e l le m é b e n  
h a r c o l n i  t u d ju n k  a  s p o r t é l e t b e n  i s  m eg lé v ő  " h a ló d ó ” hagyom á­
n y o k  e l l e n ,  s  az a b b a  ú j r a  é s  ú j r a  b e t ö r n i  k é s z  p o l g á r i  e s z ­
mék és  tö r e k v é s e k  e l l e n .

A s p o r tm o r á l  tudom ányos a n a l í z i s e  s o r á n  m in d ezek  b e h a tó  
v i z s g á l a t a  s z ü k s é g e s ,  j e l e n  e s e tb e n  c s a k  e f e l a d a t  k ö r v o n a la ­
z á s á r a  v á l l a l k o z h a t t u n k ,  s e z t  a  'c é l t  i s  t ű z t ü k  k i  m agunk e l é .

A s p o r t s z e r ű s é g  v i z s g á l a t a  s o r á n  más t e r m é s z e tű  e l v i  é s  
m e to d ik a i  p ro b lé m á k k a l  i s  meg k e l l  b i r k ó z n u n k .  íg y  p l .  a  s p o r t ­
s z e r ű s é g  é r t e lm e z é s é v e l  i s .  Ez a  k é rd é s  a z é r t  m e rü l f e l ,  m e r t  
a  s p o r t s z e r ű s é g  k i f e j e z é s t  ma tö b b  é r te le m b e n  i s  h a s z n á l j u k .  
B e s z é lü n k  p l .  a s p o r t s z e r ű  t á p l á l k o z á s r ó l .  Ez a l a t t  a  s p o r t o ­
l á s  e re d m én y e ssé g e  s z e m p o n t já b ó l  l e g c é l r a v e z e t ő b b  t á p l á l k o ­
z á s t  é r t j ü k .  H a s z n á la to s  to v á b b á  a  s p o r t s z e r ű  ö l tö z é k  fo rm á ­
já b a n  i s ,  am in a  s p o r t o l á s  c é l j á r a  le g a lk a lm a s a b b  r u h á z a t o t ,  
c i p ő t  é s  más s z e m é ly i  f e l s z e r e l é s t  é rm ünk . E fogalom m al j e l ö l ­
jü k  v a la m e ly  t e s t g y a k o r l a t i  á g  m e g h a tá r o z o t t  módon t ö r t é n ő  
t í z e s é t .  A s p o r t j á t é k o k  e s e t é b e n  a  s p o r t s z e r ű  m e g j e l ö l é s s e l  k ü ­
l ö n b ö z t e t j ü k  meg e t e s t g y a k o r l a t i  á g a k a t  a  g yerm ekek  j á t é k á ­
t ó l ,  am ely  ű z h e tő  nem s p o r t s z e r ű  k e r e t e k  k ö z ö t t  i s .  A s p o r t ­
s z e r ű  j^ le tm ó d  e s e t é b e n  m ár á l t a l á n o s a b b  k a te g ó r ia k é n t  j e l e n t -  
kezxEflT  fo g a lo m , am enny iben  a  v e r s e n y z ő  e d z é s é n e k , t á p l á l k o z á ­
s á n a k , p ih e n é s é n e k ,  s z ó ra k o z á s á n a k  s t b .  m e g h a tá r o z o t t  r e n d j é ­
r e  v o n a tk o z ik .  A f e n t i e k e n  k i v ü l  a s p o r t o l ó  te v é k e n y s é g e  e g é ­
s z é n e k ,  vagy  b iz o n y o s  r é s z é n e k  m e g í té l é s e k o r  i s  h a s z n á l a t o s ,  
am ik o r v e le  e r k ö l c s i  e l i s m e r é s t ,  vagy  e l í t é l é s t  j u t t a t u n k  k i ­
f e j e z é s r e .  E lem zésü n k  s o rá n  mi a  s p o r t s z e r ű s é g g e l ,  m in t e t i k a i  
k a te g ó r iá - z a l  f o g la lk o z u n k .  M indezek  u tá n  azo n b an  f e l m e r ü l  a 
k é rd é s  : v an  e l é t j o g o s u l t s á g a  a  s p o r t s z e r ű s é g  m ás, t e h á t  nem 
e t i k a i  s z e m p o n tb ó l t ö r t é n ő  é r te lm e z é s é n e k ?  I g e n ,  v a n . E z t t á ­
m a s z t ja  a l á  az  a  k ö rü lm é n y , hogy már a  k ö z n y e lv b e n  i s  e l t e r ­
j e d t ,  p o l g á r j o g o t  n y e r t  o l y a n n y i r a ,  hogy  a  "M agyar N y e lv  É r ­
te lm e z ő  S z ó tá r a "  " S p o r t s z e r ű s é g "  c im a z a v a  i s  r ö g z i t i  e z t . 8/
E g o n d o la to k  e l ő r e b o c s á t á s a  u tá n  f e l a d a t u n k :  k ü lö n b s é g e t  k e l l  
t e n n i  v a la m ily e n  is m é rv  a l a p j á n  a  s p o r t s z e r ű s é g  e t i k a i  éH 
egyéb  é r t e lm e z é s e  k ö z ö t t .  E r r e  v i z s g á l ó d á s a in k  e g y é r te lm ű v é  
t é t e l e  é rd e k é b e n  sz ü k sé g ü n k  i s  v a n , h i s z e n  u g y an az  a  fo g a lo m  
e g y e s  e s e te k b e n  az  e t i k a i  v i z s g á l a t  t á r g y a  s z e m p o n t já b ó l  l é -

■g7------------------------- ,
'A  M agyar N y e lv  E rte x m e z ő  S z ó t á r a .  Y . k ö t e t .  A k a d é m ia i K ia d ó . 
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nyeges t a r t a l m a t ,  más e s e tb e n  hem. lé n y e g e s e t  f e j e z  k i .  Meglett 
lö n b ö z te té s ü k  so rá n  a b b ó l in d u lu n k  k i ,  bogy a  .s p o r ts z e r ű s é g  
e t i k a i  é r te lm e z é s e k o r  a  s p o r to ló  s a j á t o s  é r z e lm i ,  tu d a ti.-m o ­
t i v á c i ó i r ó l ,  i l l e t v e  m e g b a tá ro z o tt  módon v é g r e h a j t o t t  c s e le k ­
v é s é r ő l ,  vagy c s e le k v é s  s o r o z a t á r ó l  van s z ó , am elyet m egbatá­
r o z o t t  e r k ö l c s i  k ö v e te lé s e k h e z  v is z o n y í to k  é s  m e g í té le k .  A 
s p o r ts z e r ű s é g  má s  é r te lm ezése.. v i s z o n t  a  sp .o rtta -u ek eay aég _ k ü l-  
aő j e l le m z ő ir e ,  f i z i k á l i s  j e l e n s é g e i r e ,  á l l a p o t a i r a ,  a t e v é ­
kenység  an y ag i b u rk á ra  v o n a tk o z ik , azo k a t t ü k r ö z i ,  Term észe­
t e s e n  nem m erev, n eá  a b s z o lú t  k ö z tü k  a h a t á r ,  h is z e n  p l .  a 
s p o r tp á ly á n  r e n d e t l e n ,  t i s z t á t l a n  ö ltö z é k b e n  m eg je len ő  s p o r ­
t o l ó ,  vagy a s z é l s ő s é g e s ,  k ie g y e n s ú ly o z a t la n  é le tm ó d o t f o ly ­
t a t ó  sp o rte m b e r e r k ö l c s i  e l i t é l é s b e n  i s  r é s z e s ü l .  V agy is a 
k ü lső d le g e sn e k  n e v e z e t t  s p o r ts z e r ű s é g  fogalom  m ögött i s  l e h e t  
e r k ö l c s i  t a r t a lo m  a d o t t  ö se z e fü g g é sb e n , E b izo n y o s  pon tokon  
j e l e n tk e z ő  t a l á lk o z á s  e l l e n é r e  i s  jo g o s  és sz ü k sé g e s  d i f f e ­
r e n c i á l n i  k ö z tü k , mivfel az e t i k a i  é r te lm e z é s  a te v é k e n y sé g  
b e l s ő ,  t u d a t i  ö s s z e f ü g g é s e i t ,  az egyéb é r te lm e z é s  p e d ig  a  k ü l ­
s ő , f o rm á lis  ö s s z e f ü g g é s e i t  t ü k r ö z i .  A s p o r t é le tb e n  i s  i ly e n  
módon a la k u l t  a m eg k ü lö n b ö z te tés  g y a k o r l a t i l a g ,  e d o lg o z a tb a n  
csupán  ennek t u d a t o s í t á s á r a  tö re k s z ü n k .

A s p o r t s z e r ű s é g  és a f a i r - p l a y  v isz o n y á n a k  
v i z s g á l a t a

A s p o r t s z e r ű s é g  v i z s g á l a t a k o r  e l k e r ü l h e t e t l e n ü l  b e le b o t ­
lu n k  a n á lu n k  k e v é sb é , de a tő k é s  o rsz á g o k  sportm ozgalm ában 
k ö z h e ly k é n t is m e r t  f a i r - p l a y  p ro b lé m á já b a . F ö lm erü l a k é rd é s :  
a s p o r ts z e r ű s é g  és a f a i r - p l a y  / a n g o lu l :  t i s z t e s s é g e s ,  b e c sü ­
l e t e s  j á t é k /  azonos e ,  vappr sem.? Nekünk úgy t ű n ik ,  bogy a mi 
s p o r ts z e r ű s é g  fogalm unk lén y e g é b e n  az a n g o l f a i r - p l a y  magya­
r o s í t o t t  v á l f a j a .  A f a i r ,  i l l e t v e  az u n f a i r  e ln e v e z é s  e le g  
s z é le s k ö rű e n  e l t e r j e d t  a f e ls z a b a d u lá s  e l ő t t i  m agyar s p o r t -  
m ozgalom ban. H a s z n á ltá k  ugyan már akko r i s  a s p o r t s z e r ű  és 
s p o r t s z e r ű t l e n  j e l z ő t ,  azonban k ö z tu d o ttn a k  inkább  az e lő b b i t  
t e k i n t h e t j ü k .  Sportm ozgalm unkban a f e l s z a b a d u lá s  u tá n  fo k o z a ­
to s a n  a s p o r ts z e r ű s é g  és s p o r t s z e r ű t le n s é g  fo g a lm a i n y e rn ek  
p o lg á r jo g o t ,  s fo k o z a to sa n  k i s z o r u l  a  k ö z tu d a tb ó l  a  f a i r  és 
u n f a i r  fogalm a.

J ó l  m u ta tja  e z t  a  j e l e n l e g i  h e ly z e t  i s .  F i a t a l  s p o r to ­
ló in k  nagy tö b b sé b e  u g y a n is  nem is m e r i  e fo g a lm a k a t, inkább  
az id ő seb b  g á rd a  és k ü lö n ö sen  a szakem berek , de a s p o r t s z e r ű ­
s é g , vagy a s p o r t s z e r ű t le n s é g  h a l l a t á n  n a g y já b ó l  t u d j a  m irő l  
van s z ó . E v á l to z á s  oka k e t t ő s :  e lő s z ö r  i s  abban a tö r e k v é s ­
ben k e re se n d ő , hogy a s p o r t é l e tb e n  h a s z n á l t  id e g e n  k i f e j e z é ­
s e k e t  m agyar m e g fe le lő k k e l h e l y e t t e s í t s ü k .  E tö i 'e k v é s e k  -  t u ­
domásunk s z e r i n t  -  már 1945 e l ő t t  m e g v a ló s u lta k , s a f e l s z a b a ­
d u lá s  u tá n  k i t e l j e s e d t e k ,  k ö v e tk e z e te s s é  v á l t a k .  T ehá t a 
n y e l v f e j l e s z t é s i  fo ly am atn ak  i s  te rm éke  a f e n t  e m l í t e t t  v á l ­
t o z á s .  M ásodszor i t t  egy id e o ló g ia i  te rm é s z e tű  fo ly am at i s  
k ö z r e j á t s z i k , am e ly e t érdem es egy k i c s i t  k ö z e le b b rő l  szem - 
Ugyre v e n n i .
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B álu n k  a f e l s z a b a d u lá s  u t á n i  t á r s a d a lm i ,  g a z d a s á g i,  po­
l i t i k a i  v á l to z á s o k  m agukkal h o z tá k  a s p o r t é l e t  d e m o k ra tiz á lá ­
s á t  i s .  Ez a z t  e re d m én y ez te , hogy a  s p o r t é l e t  e r k ö l c s i  a r c u l a ­
tá b a n  i s  -  b á r  k ö v e tk e z e tle n s é g e k k e l  t e r h e lv e  -  s z o c i a l i s t a  

I je l le m z ő k  k e z d te k  k i a l a k u l n i .  A s p o r to ló k k a l  szemben tá m a sz ­
t o t t  e r k ö l c s i  köve te lm ények  i s  s z o c i a l i s t a  j e l l e g e t  ö l t ö t t e k  
m agukra. E bből e l k e r ü l h e t e t l e n ü l  k ö v e tk e z e t t ,  hogy a f a i r - p l a y  
e lv é n e k  á t v é t e l é v e l ,  s p o r t é le tü n k  m o rá l is  k ö v e te lé s é v é  t ö r t é ­
nő  m e g té te lé v e l  szem ben f e n n ta r t á s o k  k e le tk e z t e k ,  az e lv  mö­
g ö t t  meghúzódó id e o l ó g ia i  t a r t a lo m  m i a t t .  E z é r t  nem t e k i n t h e ­
t ő  v é l e t l e n  je le n s é g n e k  a z , hogy a  f o r d u l a t  éve ó ta  a s p o r t -  
mozgalommal k a p c s o la tb a n  m e g je le n t  fo n to sa b b  p á r t  és á l la m i  
h a tá r o z a to k ,  i r á n y e lv e k ,  dokumentumok s e h o l nem te s z n e k  e m lí­
t é s t  a  í 'a i r - p l a y r ő l .  Azon l e h e t  v i t a t k o z n i ,  hogy ez h e ly e s  
v o l t - s ,  vagy sem, m ert n y i lv á n v a ló ,  hogy a z o k a t az i d e o l ó g ia i ,  
m o rá lis  p ro b lé m á k a t, am ely ek e t a f a i r - p l a y  e lv  s z ü l e t é s é t ő l  
kezdve n a p ja in k ig  magában h o rd , e l h a l l g a t á s s a l  nem l e h e t  meg­
k e r ü l n i ,  le k ü z d e n i ,  i l l e t v e  a benne r e j l ő  p o z i t í v  é r t é k e t  a 
g y a k o r la tb a  á t v i n n i .  De t é n y ,  hogy m in d e z id e ig  a f a i r - p l a y  
e le m z é s é v e l, é r t é k e l é s é v e l  adósok  vagyunk , s e f e l a d a t o t  e l  
k e l l  végeznünk . íg y  v á lh a t  még ta r ta lm a s a b b á  a s p o r t s z e r ű s é g ­
r ő l  a l k o t o t t  fogalm unk i s ,  s v á l i k  v i lá g o s s á  a  s p o r to ló k  t e v é ­
kenységében  j e le n tk e z ő  s p o r ts z e r ű s é g  tá r ta lm á n a k  v á l to z á s a  i s .  
E v i z s g á l a t  nyomán b o n ta k o z ik  k i  e lő t tü n k  a z , hogy a mi s p o r t ­
sz e rű sé g ü n k  a f a i r - p l a y n é l  ta r ta lm a s a b b ,  i l l e t v e  ánnak  a l e g ­
k ö v e tk e z e te se b b  fo rm á ja , vagy a z zá  v á ló  fo ly a m a t, s e z é r t  a 
mi s p o r ts z e r ű s é g  fogalm unk s o k k a l m élyebb t a r t a l m a t , ,  fo lyam a­
to k a t  f e j e z  k i ,  m in t a f a i r - p l a y .

Ami a f a i r - p l a y  t a r t a l m á t  i l l e t i ,  m ost C3upáh néhány gon­
d o la t  v á z o lá s á r a  s z o r í tk o z u n k , am elyek fő k é n t a v iz s g á la n d ó  
prob lém ák  k ö r é t  j e l z i k .  E lő s z ö r  i s  le s z ö g e z z ü k , hogy a f a i r -  
p la y ,  m in t a t i s z t e s s é g e s ,  b e c s ü le te s  j á t é k ,  a  s z a b á ly o k  b e ­
t a r t á s á n a k  követe lm énye h e ly e s  és  nemes e lv ,  de a sp o rtem b e­
r e k  s p o r ts z e rű s é g e  nem e k ö v e te lé s b ő l  fak ad  e ls ő s o r b a n ,  hanem 
a  ko rábban  e le m z e tt  v is z o n y o k b ó l . T e rm é sz e te s , hogy az i ly e n  
id e o lo g ik u s  k ö v e te lé s e k ,  m in t a m ily e n e k e t a  f a i r - p l a y  e r k ö l c s i  
k ö v e te lé s e  t a r t a lm a z ,  s z e r e p e t  j á t s z a n a k  a s p o r t s z e r ű s é g  k i a ­
la k u lá s á b a n , m in t m áso d lag o s, de nem le b e c s ü lh e tő  té n y e z ő k . 
E r r ő l  a z é r t  k e l l  s z ó t  e j te n ü n k ,  m ert a p o lg á r i  s p o r t e t i k á k ,  
i d e a l i s t a  a la p á l lá s u k h o z  h i ven a f a i r - p l a y  e lv é t  t a r t j á k  a 
s p o r te r k ö lc s  a la p já n a k ,  h o l o t t  ezek  az e lv e k , c s a k  b izo n y o s  
r e á l i s  em berek k ö z ö t t i  v isz o n y o k  eszm ei tü k r ö z ő d é s e i ,  amely 
v isz o n y o k  az é rd e k  k ö z v e t í t é s é v e l  n y e rn e k  m egfogalm azást e z ek ­
ben a köve te lm ényekben .

M ásodszor: h a  e lf o g a d ju k  a z t ,  hogy az  e r k ö l c s i  k ö v e te lé ­
sek  m e g h a tá ro z o tt  em berek k ö z ö t t i  v isz o n y o k  eszm ei tü k ö r k é p e i ,  
akkor meg k e l l  is m e rn i  e z e k e t  a  v is z o n y o k a t .  M iv e l a f a i r - p l a y  
nem a  m ai, hanem s o k k a l r é g e b b i  v isz o n y o k  t ü k r e ,  az e le m z é s t  
t ö r t é n e lm i l e g  i s  e l  k e l l  v é g e z n i ,  g e n e z is é t  f e l  k e l l  t á r n i .
A f a i r - u l a y  e r e d e t é t  k u ta tv a  a z t  l á t j u k ,  hogy g y ö k e re i  e rő s e n  
a r i s z to k r a t i k u s  t a l a j b a n  fo g a n ta k .  E r e d e t i l e g ,  az i d e j e  egy 
r é s z é t  já té k o k k a l  e l t ö l t ő  a n g o l n e ü.s s s é g  j á t é k  közben t a n ú s í ­
t o t t  m a g a ta r t á s á t ,  i l l e m é t  t a r t a l m a z t a . Majd a  p o lg á r s á g  meg­
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j e l e n é s é v e l  végbemegy a f a i r - p la y  p o lg á r ia s o d á s a  I s .  Az a n g o l 
p o lg á r s á g ;  amely -  le g a lá b b  i s  k ü ls ő s é g e ib e n  -  U tá n o z ta  a  n e ­
m e ssé g e t, á tv e s z i  e nem esi j á t é k i l l e m e t ,  s az i s k o l a i  t e s t n e ­
v e lé s b e n ,  az i s k o l a i  já té k o k b a n  a la p s z a b á l ly á  t e s z  meg. A 
f a i r - p la y  a p o lg á r i  "gen tlem an  n e v e lé s "  s z e rv e s  r é s z é v é  v á l i k .  
£  XÎX. század  fo lyam án  az an g o l s z ig e to r s z á g b a n  v á l i k  k ö z tu ­
d o t tá  e lő s z ö r ,  s in n en  t e r j e d t  e l ,  k e r ü l t  b e le  v á l t o z a t l a n  
fo rm á b an ,.v a g y  az egyes nép ek  n y e lv é n e k  m e g fe le lő  á t a l a k í t á s ­
s a l  az é lő  n y e lv e k b e .

A f a i r - p l a y  g e n e z i s é t  v iz s g á lv a  te r m é s z e te s e n  a la p o s s á g ­
r a ,  dokumentumok f e l s o r a k o z ta t á s á r a  van  sz ü k sé g . E z t a  r é s z ­
le te k b e  menő v i z s g á l a t  s o rá n ,  annak  id e jé n  meg i s  t e s s z ü k .  
Azonban már m ost j e l e z n i  k ív á n ju k  az e d d ig  f e l d o lg o z o t t  f o r ­
rásm unkák a la p j á n ,  bogy a f a i r - p l a y  nem o s z tá ly o k tó l  f ü g g e t l é ­
i é  n ttl l é t r e j ö t t  e rk ö lcsi'T T ö  v e t é l é s , banem k e z d e tb e n  a  f e u d á l i s  
nem esség , m ajd az u ra lo m ra~ ~ ju to tt p o lg á r s á g  k ö v e té lm é n y ren d - 
s z e r e  a  .iá té k te v é k e n y sé g b e n . H e ly e s , nemes e lv e k ,  de azoknak  
a  v iszonyoknak  tü k ö rk é p e i ,  am elyek k ö z ö t t  a do lgozó  töm egek 
nem s p o r t o l h a t t a k ,  a s p o r t te v é k e n y s é g  a g azd ag  nem esek , m ajd 
később a  g azdag  p o lg á ro k  p r iv i lé g iu m a  v o l t .  E zeknek^az e lv e k ­
n e k  a  s z ü le t é s é n é l  t e h á t  ez az o s z tá ly H á t t é r  r a j z o ló d i k  k i .
De ez  k i f e j e z é s r e  j u t  mind a nem esség , mind a k o r a i  gazd ag  an ­
g o l  p o lg á r s á g  e m b e r id e á ljá b a n  i s ,  am in t e r r e  d r^  Hugó Wagner 
o s z tr á k  t e s t n e v e l é s e l m é l e t i  szakem ber r á m u t a t .9 /  Ennek az em­
bereszm énynek  k o r a b e l i  o s z t á l y j e l l e g e  k i f e j e z é s r e  j u t  abban , 
hogy a  f a i r - p l a y  a fé rf ie sz m é n y k é p  s z e rv e s  t a r t o z é k a ,  a  n ő re  
nem v o n a tk o z ik , t e h á t  a  nő  a l á r e n d e l t s é g é t ,  nem eg y en jo g ú  
h e ly z e t é t  t ü k r ö z i .  Továbbá j e l le m z ő je ,  a v a l l á s e r k ö l c c s e l  v a ­
l ó  ö s s z e fo n ó d á sa . A_t u d o m á n y o s  s í ятк^я n am  h a g y h a t j a  r rg y ë T -  
men k iv ü l  ezeknek  az Ппя.г.ъ ftigg-áap.knsк я -Psl t á r á s - á t - n  még o ly  
sz ép  és~hëm ëg~glvek7 mi n t  a f a i r - p l a y gen e z is e  v iz s g á l a t á n á l .  
E zek u g y a n is  azok  a  m ozzanat ok ,~am elyek  fa z e lv  m ögö tt s z ü le ­
t é s e k o r  meghúzódó^ i d e o l ó g i a i ,  mor á l i s  t a r t a lm a t j e l z i k ,  s  v i ­
t a t h a t a t l a n n á - t e s z i k ,  hóCT~a~T á IrH 3 la y -b e n  a  s p o r t é l e t  p o lg á ­
r i  I d e o ló g ia  jeg y éb en  fo g a n t  e r k ö l c s i  k ö v e te lm é n y re n d s z e ré rő l  
van s z ó ,  .......

A s p o r t  azonban  d i a d a l u t j a  s o rá n  ham ar k i n ő t t e  a z t  a- szű k  
k ö n tö s t ,  am elyben n e m e si, m ajd p o lg á r i  m űvelő i t a r t o t t á k ,  s  
b e h a to l t  a d o lgozó  o s z tá ly o k ;  t á r s a d a lm i  r é t e g e k  s o r a ib a  i s ,
A s p o r t  t e h á t  d em o k ra tizá ló d o tt. M egvizsgá landó  és t i s z t á z a n ­
dó , hogy e d e m o k ra tiz á ló d á s  a f a i r - p l a y  e se té b e n  m it j e l e n t .  
A zt j e l e n t i - e ,  hogy a f a i x - p la y r e  s z ü l e t é s e k o r  j e l l e mző—e a z -  
t á l y t a r t a l o m  e l t ű n t ,  vágy to v á b b ra  i s  l é t e ^ J J ^ -^ош ^ m ó d o su lt, 
vagy t e l  j  ësèn7~ël v e s z t  e t t e  o s z t á l y - k a r a k t e r é t .  M indezek a k é r ­
d é se k  a z é r t  m erü lnek  f e l ,  m iv e l a  f a i r - p l a y  to v á b b i f e j l ő d é s e ,  
a p o l g á r i  t á r s a d a lm i  v isz o n y o k  t a la j á n  el le n tm o n d á so sai! ügyein, 
de p o z i t í v  i r ányban lá tB Z ik  h a ia d rH .

D r.Hugó W agner: A t e s t n e v e l é s  m e to d ik á ja  és p e d a g ó g iá ja .  
V e rla g  F e rd in a n d  S chön ingh  P a d e rb o rn . 1955• I#  r é s z .  A 
t e s t n e v e l é s  c é l j a  о .  f e j e z e t b e n . ( / t t e m e t ü l /
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E ls ő s o r b a n  u t a l u n k  i t t  e z  i d e o l ó g i a  b iz o n y o s  p r o g r e s s z í v  
s z e r e p é r e ,  a m e ly e t  a  s p o r tb a n  j e l e n t k e z ő  k o m m e rc ia liz m u s  é s  
p ro f iz m u s  m e g je le n é s e  u t á n  b e t ö l t ö t t .  Ez a  s a j á t o s  " s p ó r t i d e -  
O ló g ia "  nem a k a d á ly o z h a t t a  meg ugyan  a  k o m m e rc ia liz m u s  é s  p ro * 1 
f iz m u s  b e h a t o l á s á t  a  s p o r t b a ,  de -  m in t A , W ohl l e n g y e l  f i l o *  
z ó fu s  é s  s z o c io ló g u s  m o n d ja  -  e l é g  p o z i t i v  s z e r e p e  v a n  a b b a n , 
hogy  a  p o l g á r i  tá r s a d a lo m b a n  m e g n e h e z í t e t t e  a  s p o r tn a k  a z  ÜZ-

jLo a  Z.1 Q5  и új. z»a uclzj i á  c a  a  em u  c i c i k  cjlucjvcjl u o l o i í l u z i -
п а к  елоп  a  p o n to n , hogy  a k i  s p o r t o l n i  a k a r ,  az  ne k é n y s z e ­
r ü l j ö n  á ru b a  b o c s á t a n i  e r e j é t ,  ü g y e s s é g é t ,  f i z i k a i  t e l j e s í t ­
m ényét Ig a z ,  hogy e n n e k  n y u g o d t r e a l i z á l á s a  e l s ő s o r b a n  a  
v a g y o n o s  o s z tá ly o k  s z á m á ra  l e h e t s é g e s ,  m ig  a  d o lg o z ó  o s z t á ­
l y o k  a t ő k é s  v á l l a l k o z ó k ,  a  t ő k é s  á l la m  e l l e n  f o l y t a t o t t  á l ­
la n d ó  é s  i n t e n z í v  h a r c  s o r á n  é r h e t n e k  i t t  e l  e re d m é n y e k e t ,  
t e r e m t h e t i k  meg a z  ü z l e t i  é r d e k t ő l  m en te s  s p o r t o l á s  f e l t é t e ­
l e i t  é s  l e h e t ő s é g e i t .  De még e z z e l  e g y ü t t  i s  e k ö v e te l é s  meg­
ő r i z  v a la m i e m b e r i t  a  s p o r t  v a ló s á g o s  l é n y e g é b ő l ,  в é l e t b e n  
t a r t j a  a  s p o r t  v a ló s á g o s  f u n k c ió i l io z  v i s s z a v e z e t ő  u t a t ,  am ely 
a z o n b an  m ár t ú l m u t a t  e z e n  a  t á r s a d a lm o n .  E z t i s m e r i  f e l  a  p r o -  
l e t á r i á t u s  é s  f o r r a d a l m i  p á r t j a ,  am ik o r s z á m o n k é ri  a  b u r z s o á  
t á r s a d a l o m t ó l  a  f a i r - p l a y  r e n d s z e r e s  m e g s é r t é s é t ,  a  d o lg o z ó  
tö m eg ek  s p o r t j a  t á m o g a tá s á n a k  h i á n y á t  é s  m e g m u ta t ja ,  hogy  a  
s p o r t  a k k o r  v á l h a t  v a ló b a n  " t i s z t á v á " ,  a k k o r  s z a b a d u lh a t  meg 
az  ö s s z e s  k o r l á t á i t ó l ,  h a  a  p o l g á r i  t á r s a d a l m a t  a  s z o c i a l i z ­
mus v á l t j a  f e l .  A s z o c i a l i s t a  t á r s a d a lo m  f o k o z a to s a n  á l l i t j a  
v i s s z a  a  maga t e r m é s z e te s  k ö z e g é b e  a  s p o r t o t ,  s  s z a b a d í t j a  
meg a z t  a  k a lm á r s z e l l e m t ő l .  T e h á t  i t t  i s  h a r c b a n  megy vég b e  
ez  a  f o ly a m a t , de a  s z o c i a l i z m u s ,  m ajd  a  kommunizmus k é p e s  
m e g o ld a n i e z t ,  m ig a  p o l g á r i  t á r s a d a lo m  v i s z o n y a i  k ö z ö t t  ez 
g y a k o r l a t i  l e h e t e t l e n s é g .

A f a i r - p l a y b e n  k i f e j e z é s r e j u t  to v á b b á  -  a  s p o r t _ i n t e r -  
n a c i o n á l i s  ~Qldala±Ti5k^me g fe lo T S e n  m ás. ~iTgy a  f a j i ,  v a l l á s i ,
v i l á g n é z e t I  k o r l á t o z á s o k k a l ^ s z em ben i k ö v e te l é s  i s .  T a r t a l ­
m azza to v á b b á  a  s p o r t  s z a b á ly a in a k  t i s z t e l e t b e n  t a r t á s a  k ö v e ­
te lm é n y é t  i s .  I g a z ,  hogy e k ö v e te l é s e k  r e a l i z á l á s a  i s  e l t o r ­
z u l j a  p o l g á r i  t á r s a d a l m i  v is z o n y o k  h a t á s á r a ,  de m ég is  e k ö v e ­
t e l é s e k  e g y ü t t e s e n  o ly a n  t e r m é s z e tű e k ,  am e ly ek  l e h e tő v é  te .-  
s z x k ,  hogy  a  k a p i t a l i s t a  és  s z o c i a l i s t a  v i l á g r e n d s z e r  s p o r ­
t o l ó  ^f i a t a l s á g a  t a l á l k o z z é k  e g y m á s s a l  a  s p o r t  a r é n á ib a n ,  ? s z -  
s z e m é r je  e r e j é t  é s  t u d á s á t ,  в m in d k é t f é l n e k  a  k ö z ö s  p o n to k o n  
a l a p j a  v a n  a r r a ,  hogy e r k ö l c s i  e l í t é l é s b e n  i s  r é s z e s í t s e  a z t  
a  f e l e t ,  a m e ly ik  m e g s é r t i  a  k ö v e te lm é n y e k  b á r m e ly i k é t .  A k é t, 
v i l á g r e n d s z e r  s p o r tm o x á l ja  i d e á l j a i t ,  a l a p e l v e i t  t e k i n t v e  g y ö ­
k e r e s e n  k ü lö n b ö z ik  e g y m á s tó l ,  h i s z e n  lé n y e g e s  é r d e k e l l e n t é t e k

Tc7----------------/  A n d rz e j  W ohl: A s p o r t  t á r s a d a l m i - t ö r t é n e l m i  a l a p j a i .  
V a r s ó ,  I 96I .  / S p o r t  é s  T u r i s z t i k a  K i a d ó . /  /L e n g y e lü l /
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fogalm azódnak: meg bennük az e r k ö lc s  n y e lv é n . Vannak e m e l l e t t  
azonban b izo n y o s  közös é rd e k e k  i s ,  am elyek  a  k é t  v i l á g r e n d -  
s z e r  sportm ozgalm ában m egegyező m o rá l is  k ö v e te lé s e k b e n  ö l t e ­
nek  t e s t e t ,  a m e ly e k rő l már f e n t  b e s z é ltü n k .. I g a z ,  hogy e meg­
egyező  k ö v e te lé s e k  é r te lm e z é s é b e n  ism é t m erü ln ek  f e l  k ü lö n b ­
ség ek  s t b .  de e m egegyezések l é t e z n e k ,  s a la p o t  te re m te n e k  a 
k é t  r e n d s z e r  sportm ozgalm ának  " p á r b e s z é d é r e " .

A s p o r t s z e r ű s é g  t a r t a l m i  g azd ag ság a

Amikor s p o r t s z e r ű s é g r ő l  b e s z é lü n k , e z a l a t t  a  s z o c i a l i s t a  
tá r s a d a lo m  d o lg o zó  em beresek  sp o r tte v é k e n y s é g é b e n  j e l e n tk e z ő  
m a g a ta r t á s á t ,  e z z e l  k a p c s o la to s  e r k ö l c s i  t u d a t á t  é r t j ü k .  F e l ­
m erü l a  k é rd é s  : a s p o r ts z e r ű s é g  v a jo n  a  s p o r t te v é k e n y s é g re  
k o r lá to z h a tó - e  c su p á n , vagy' s z e le s e b b  h o r iz o n to n  v iz s g á la n d ó , 
az em beri te v é k e n y sé g  t e l j e i s é g é n  b e l ü l , lé v é n  a s p o r t t e v é ­
kenység  a s o k fé le  k o n k ré t em beri te v é k e n y s é g i  form ák e g y ik e ?
A p o lg á r i  s p o r t t e o r e t i k u s o k  a  mai b u rz s o a  tá r s a d a lo m  em beré­
nek  s p o r t te v é k e n y s é g é t  g y ak ran  úgy é r te lm e z ik ,  m in t am ely ön­
magában á l l ó ,  e l s z i g e t e l t  te v é k e n y s é g . I n d o k o la t la n u l  t e l j e ­
sen  ö n á l ló  t á r s a d a lm i  s z f é r á n a k  t e k i n t i k ,  am elyben úgymond, 
az ember m e g ta lá lh a t ja  i g a z i  b o ld o g s á g á t ,  em beri m iv o l tá t  i t t  
é l h e t i  k i .  Ebben a b e á l l í t á s b a n  a  s p o r t te v é k e n y s é g  s z i g e t  a 
t á r s a d a lm i  é l e t  e g é sz é n  b e l ü l ,  ahová az ember a  m indennap i 
é l e t  humánumot e ln y o m o r itó , az  e g y é n is é g e t  s z ü rk e  á tla g e m b e r ­
r é  d e g ra d á ló  fo ly a m a ta i  e l ő l  m enekül.

A s p o r t  igy  p r i v i l é g i z á l t  h e ly z e t e t  kap a  tá rsa d a lo m b a n  
e lm é le t i l e g ,  m é r té k te le n ü l  e l t ú lo z z á k  h e ly e t  és s z e r e p é t  az 
ember te v é k e n y s é g e i  s o rá b a n . В t ú l z á s  k ü lö n ö sen  szem b eö tlő v é  
v á l i k  a k k o r, am ikor o lyan  k ö v e tk e z te té s e k e t  vonnak l e ,  hogy 
p l .  a  f a i r - p l a y  e lv é t  k e l l  az  eg é sz  t á r s a d a lm i  é r in tk e z é s  e l ­
vének  t e k i n t e n i .  E z t a g o n d o la to t  f ig y e l h e t jü k  meg p l .  B erno 
W ischmann: "D ie F a i r n e s s "  c .  m unkájában , am elyet 19o2-ben  a d ­
t a k  k i ,  s  a z ó ta  ig e n  f e l k a p o t t  s p o r t e t i k a i  é r te k e z é s  l e t t .
I t t  a s z e rz ő  -  más p o lg á r i  te o r e t ik u s o k h o z  h a so n ló a n  -  a z t  a 
n é z e t é t  f e j t i  k i ,  hogy a f a i r - p l a y  e lv é n e k  k e l l  u ra lk o d ó v á  
v á ln i  a g a z d a s á g i,  a  p o l i t i k a i  é le tb e n ,  az o rsz á g o k  k ö z ö t t i  
k a p c so la to k b a n . Amennyiben a s p o r t é l e tn e k  ez az e lv e  u r a lk o ­
dóvá fo g  v á l n i  az é l e t  m inden f o n to s  t e r ü l e t é n ,  akko r m ajd 
m inden lé n y e g e s  t á r s a d a lm i ,  g a z d a s á g i ,  p o l i t i k a i  p rob lém a meg­
o ld á s t  n y e r ,  s  m e g é r té s , lo v a g ia s s á g  l e s z  ú r r á  a F ö ld ö n .

T e h á t nem k e v e se b b rő l van i t t  s z ó , m in t a t á r s a d a lm i  é l e t  
ö s s z f o ly a m a ta i tó l  e l s z i g e t e l t  s p o r t é l e t  i d e a l i z á l t  e r k ö l c s i  e l  
v é t  ig y ek e z n e k  é rv é n y e s s é g i  k ö rén  t u l t e r j e s z t e n i ,  s a t á r s a ­
dalm i é l e t  e r k ö lc s i s é g é t  a s p o r t e r k ö l c s , " m i t i z á l t "  v á l f a já h o z  
id o m íta n i ,  s a p o lg á r i  tá rsa d a lo m b a n  u ra lk o d ó  p o lg á r i  e r k ö l ­
c s ö t ,  annak s p o r t s z e r ű  v á l f a j á t ,  m in t v a la m i á lta .lá n o s  e m b e ri, 
o s z tá ly é rd e k e k  f ö l ö t t  á l l ó  e r k ö lc s ö t  b e á l l í t a n i .  Mondanunk sem 
k e l l ,  hogy ez h a jm e re s z tő  v á l l a lk o z á s ,  h is z e n  a  s p o r t é l e t  e r ­
k ö lc s é t  a  tá rsa d a lo m b a n  u ra lk o d ó  p o lg á r i  e rk ö lc s  f e j lő d é s e  h a ­
t á r o z z a  meg és  nem f o r d i t v a .  Továbbá a  p o lg á r i  tá r s a d a lo m  e r ­
k ö l c s i l e g  nem homogén, h i s z e n  a b u r z s o á z ia  e rk ö lc s e  m e l l e t t
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l é t e z i k  -  tö b b e k  k ö z ö t t  -  a  p r o l e t á r i á t u a  e r k ö l c s e  i s ,  am ely  
o s z t á l y r ó l  n e h e z e n  h i h e t ő  e l ,  hogy a  b u r z s o á z i a  v e le  szem ben  
t a n u s i t o t t ,  f a i r n e k  n e h e z e n  n e v e z h e tő  p o l i t i k á j á v a l  szem ben  
a  f a i r  m a g a ta r t á s  e r k ö l c s i  k ó d e x é t  i r j a  f e l  z á s z l a j á r a *

A s p o r t s z e r ű s é g  v i z s g á l a t á n á l  e z t  az  u t a t  mi nem j á r h a t ­
j u k .  A s p o r t o l ó  m a g a ta r tá s á b a n  lé v ő  e t ik u m o t  nem s z ű k í t h e t ­
jük  l e  c su p á n  a s p o r t p á ly á n  t a n u s i t o t t  v i s e l k e d é s r e ,  hanem  áz 
e g é sz  em ber t e v é k e n y s é g é v e l  ö s s z e f ü g g é s b e n  k e l l  v i z s g á ln u n k ,  
m iv e l az em ber s o k o ld a lú  te v é k e n y s é g e  k i h a t  a  s p o r t t e v é k e n y ­
s é g re  és  a s p o r t t e v é k e n y s é g  v i s s z a h a t  egyéb  te v é k e n y s é g i  f ó r é  
m á i r a .  A s p o r t s z e r ű s é g ,  vagy  a  s p o r tm o r á l  nem a  kom m un ista  e r  
k ö l e s t ő l  f ü g g e t l e n ü l  l é t e z i k ,  hanem a  kom m unista  e r k ö l c s  é r ­
v é n y e s ü l  a  s p o r t  t e r ü l e t é n  i s ,  b á r  s a j á t o s  fo rm á b a n . S a j á t o ­
s a n  abban  az é r t e le m b e n ,  hogy az  á l t a l á n o s  norm ák  k o n k r é t  f e l  
t é t e l e k  k ö z ö t t ,  s a j á t o s  s z i t u á c i ó b a n  n y e rn e k  m e g v a ló s u lá s t ,  
v a la m in t  abban  az  é r te le m b e n  i s ,  hogy nyomon k e l l  k í s é r n ü n k  
az  u j  s z ü l e t é s é t ,  v a j ú d á s á t ,  a  r é g i  f o k o z a to s  p u s z t u l á s á t .  
S p o r t é l e tü n k  e r k ö l c s i  n o rm á i t e h á t  s o k r é t ű e k ,  az e g é sz  s p o r t ­
é l e t r e  v o n a t k o z t a t o t t  k ö v e te l é s e k e t  t a r t a l m a z n a k ,  e z é r t  az 
é l s p o r t  e r k ö l c s i  n o rm á i i s .  Ez u t ó b b i t  a z é r t  i s  h ú z ta k  a l á ,  
m e rt g y a k o r i  e s e t ,  bogy e g y e se k  a:’: é l s p o r t r a  v o n a tk o z t a tv a  
nagyon s a j á t o s a n  é r t e lm e z i k  s z o c i a l i s t a  t á r s a d a lm u n k  e r k ö l c s i  
k ö v e te lm é n y e i t .  E zek  ~ m ond ják  -  jo g o s a k  a  tö m e g s p o r tb a n ,  de 
nem h e l y t á l l ó k  az  é l s p o r t  e s e t é b e n .  Komoly v i z s g á l a t  tá r g y á ­
v á  k e l l  te n n ü n k  e z e k e t  az é s z r e v é t e l e k e t ,  s  m e g n é z n i, hogy 
m ily e n  o b j e k t i v  é s  s z u b j e k t í v  okok j á t s z a n a k  k ö z re  m e g je le ­
n é s ü k b e n .



KON LÁSZLÓ:
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

Az ó k o r i  o lim p iz m u s  e r e d e t e  é s  f e j l ő d é s e
/ K é s z l e t  a  s z e r z ő  egy nagyobb  ta n u lm á n y á b ó l /

4 z  o l im p iá k  k r ó n i k á j á t  s o k a n , s o k f é l e  fo rm áb an  m e g i r tá k  
m á r . É r t h e t e t l e n  a z o n b a n  a z ,  hogy  a  j á t é k o k  k i a l a k u lá s á n a k  
o k á r a ,  m i é r t j é r e  nem a d n ak  a  s p o r t t ö r t ó n é s z e k  k i e l é g í t ő  v á ­
l a s z t .  Az id e  v o n a tk o z ó  m unkák á l t a l á b a n  három  c s o p o r t r a  o s z t ­
h a tó k :  e g y ré s z ü k  m e g k e r ü l i  e z t  a  té m á t  é s  kom m entár n é l k ü l  v e ­
s z i  á t  a  k o r á b b i  f e j t e g e t é s e k e t ;  a  m á s ik  v a la m i ly e n  fo rm áb an  
e l f o g a d j a  az  o l im p iá k  e r e d e té n e k  i s t e n v i l á g b a  v e z e tő  m agya­
r á z a t á t ;  a  h a rm a d ik  c s o p o r t  p e d ig  m e t a f i z ik u s á n  e l h a l l g a t  m in ­
d e n  ö s s z e f ü g g é s t  am i az  o lim p iz m u s  k i a l a k u l á s a  é s  a  v a l l á s  
k ö z ö t t  m e g n y i lv á n u l .  E h á rm a s  f e l f o g á s  még a  m ú lts z á z a d  v é g én  
k i a l a k u l t  é s  s a jn o s  a z ó t a  v a jm i  k e v é s  t ö r t é n t  az e l ő r e l é p é s  
é rd e k é b e n .  Az o l im p ia i  j á t é k o k  le g n a g y o b b  m agyar k r ó n ik á s a  
d r .  Mező F e re n c  i s  m e g e lé g s z ik  a z z a l ,  hogy i d ő r e n d i  s o r r e n d b e n  
f e l s o r a k o z t a t j a  a z  ó k o r i  o l im p iá v a l  k a p c s o l a to s  m í to s z o k a t ,  
i l l e t v e  a  k o r a b e l i  f e l j e g y z é s e k e t ,  de a  k i a l a k u l á s  é s  a  t o ­
v á b b f e j lő d é s  t á r s a d a l o m t ö r t é n e t i  r u g ó in a k  f e l k u t a t á s á r a  nem 
t e s z  k í s é r l e t e t .

A T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o la  N e v e lé s tu d o m á n y i  T a n sz é k e  é s  a 
TTT T e s t n e v e l é s i  é s  S p o r t t ö r t é n e t i  B i z o t t s á g a  az  e lm ú l t  é v e k ­
ben  a r r a  az  á l l á s p o n t r a  h e l y e z k e d e t t ,  hogy to v á b b  k e l l  l é p n i  
a  s p o r t t ö r t é n e t  e f e j e z e t é t  i l l e t ő e n  i s  az  i d e a l i z m u s s a l  á t ­
s z ő t t  p o z i t i v i s t a  t é n y f e l s o r o l á s n á l . K u t a tá s a in k  s o r á n  j u t o t ­
t u n k  e l  a r r a  a  n é z ő p o n t r a ,  hogy az  o l im p iá k  e r e d e té n e k  t i t k á t ,  
a  t e s t k u l t ú r a  k i a l a k u l á s á v a l  eg y e te m b e n  m unkában; az  em ber 
m u n k á te l je s i tm é n y - f o k o z ó ,  a k a d á ly  é s  t á v o l s á g l e k ü z d é s r e  v a ló  
t ö r e k v é s e ib e n  é s  a  h a rc te v é k e n y s é g e k  f e l k é s z ü l é s i  e le m e ib e n  
k e l l  k e r e s n i .  E z é r t  b e  k e l l  h a t o l n i  a  m ondák é s  m íto s z o k  r a o i o  
n á l i s  m o n d a n iv a ló já n a k  l é n y e g é b e ;  f e l h a s z n á l v a  az  a r c h e o ló g i a ,  
az e t n o g r á f i a ,  a  k o r a b e l i  f e l j e g y z é s e k  é s  k é s ő b b i  k u t a t á s o k ,  
to v á b b á  a  t ö r t é n e t i  s t a t i s z t i k a  tu d o m án y án ak  e g y ü t t e s ,  eg y m ást 
k i e g é s z í t ő  é s  eg y m ást e l l e n ő r z ő  f o r r á s a n y a g á t .  Az i l y e n  módon 
t ö r t é n ő  v i z s g á l a t o k  s o r á n  k e z d te k  e l ő t t ü n k  k ib o n ta k o z n i  a n n ak  
k ö r v o n a l a i ,  hogy az  ó k o r i  o l im p ia ,  é s  e g y á l t a l á n  a z  e g é s z  
s p o r t t e v é k e n y s é g  e r e d e t e  nem k i r a g a d o t t a n  önm agában j e l e n t k e ­
z i k ,  -  m in t ahogy e z t  a  m a g y a ro rs z á g i  s p o r t t ö r t é n e t i  m unkák 
t á r g y a l j á k ,  -  hanem  ö s s z e f o n ó d o t t a n  s a j á t o s  t á r s a d a l m i  t é n y e ­
z ő k k e l ,  m in t az  i f j u - a v a t á s ,  a  te rm é k e n y s é g  r i t u s ,  a  h a l o t t -  
k u l tu s z  é s  a  n é p ö s s z e f o g á s  k u l t i k u s  te n d e n c ’i á i .

A f e n t i e k  a l a p j á n  az  ó k o r i  o l im p ia  k e le tk e z é s é n e k  o k a i t  
a  k ö z tu d a tb a n  e l t e r j e d t  i . e .  7 7 6 - o s  d á tu m n á l j ó v a l  r é g e b b i  
m i t ik u s  id ő k b e n  k e l l  k e r e s n i . / ! /  A m íto s z o k  e g y s é g e s e k  a b b a n ,

/ 1 /  f ig y e le m r e  m é l tó ,  hogy a  g ö rö g  f ö ld ö n  a  f ö n í c i a i  i r á s  e l ­
t e r j e d é s é t  i s  az  i . e .  7 7 6 - o s  d á tu m tó l  s z á m í t j á k ,  a m it  egy 
s a j á t o s  l i n e á r i s  i r á s  e l ő z ö t t  meg e g y e s  k u ltu rk ö z p O n to k b a n
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hogy az  a l a p í t á s t  k é t  i s t e n i  h é r o s z :  P e lo p sz  é s  H e ra k lé s z  n e ­
véhez  fű z ő d ik .  Az á l t a l a k  l é t r e h o z o t t  " ő so lim p iá k "  a  monda­
b e l i  O rü lo sz  k i r á l y n á l  m eg szak ad tak . S c sak  i . e .  V I I I .  s z á ­
z a d b an , I p h i to s z  u ra lk o d á s a  a l a t t  k e r ü l t e k  f e l ú j í t á s r a .

T á r s a d a lo m tö r té n e t i  h á t t e r e  m indennek n y i lv á n  a z , hogy 
a  d ó r t ö r z s e k  p e lo p o n n é s z o s z i  l e t e l e p e d é s é v e l ,  a  nagyobb meg­
r á z k ó d ta tá s o k  n é l k ü l i ,  v is z o n y la g  b é k és  év század o k  b ek ö szö n ­
t é s é v e l  m eg é rtek  a f e l t é t e l e i  annak , hogy a  g ö rö g sé g  b izo n y o s  
közös in té z m é n y e i m e g s z i lá rd u l ja n a k .  I ly e n  v o l t  a h i r e s  d e l ­
p h o i s z e n t é ly ,  m elynek p a p ja i  a  g ö rö g  tö r z s e k  ö s s z e fo g á sá n a k  
e le m e ik é n t p á r t f o g o l t á k  é s  n é p s z e r ű s í t e t t é k  a z o k a t az a v a tá ­
s i  p ró b á k b ó l k i n ő t t  v e té lk e d é s e k e t ,  am elyek az e g é sz  g ö rö g sé g ­
n é l  e l t e r j e d t e k  v o l t a k .  E v o n a tk o z á sb a n  l e g te k in té ly e s e b b  h a ­
gyom ányokkal az a ln h e o s z m e n ti  Olym pia s z e n t  l i g e t e  r e n d e lk e ­
z e t t .  I t t  már a d ó r b e v á n d o rlá s  e l ő t t  k i a l a k u l t  egy m essze 
fö ld ö n  h i r e s  s a j á t o s  h e ly i  s z e r t a r t á s .

A hagyomány s z e r i n t  a d e lp h ó i  jó s d a  ta n á c s é ira  É l i s z  k i ­
r á l y a  I p h i t o s z ,  a p i s z a i  K le o s z th é n e s z  és a  s p á r t a i  L ükorgosz 
m egegyeztek  abban , hogy az o l im p ia i  ü n n e p sé g e k e t a " r é g i  f o r ­
mában” f e l ú j í t j á k  és  o t t  v e r s e n y já té k o k a t  re n d e z n e k . Továbbá 
k ö te l e z t é k  m agukat a r r a ,  hogy az _01ympiát s z e n t  h e ly n e k  n y i l ­
v á n í t j á k ,  " a k i  oda fe g y v e re s  e rő v e l  b e l é p ,  a z t  i s t e n te l e n n e k  
t e k i n t i k .  De épp úgy i s t e n t e l e n  az i s ,  a k i  t e h e t s é g e  s z e r i n t  
az  i l y e t  nem t o r o l j a  m eg .” V ag y is  A p o lló n  d e lp h o i  s z e n té ly é ­
nek  i d e o l ó g ia i  tá m o g a tá sa  m e l l e t t  az o l im p ia i  h e l y i  r í t u s b ó l  
s z e n t  ö sszg ö rö g  v e rse n y  j á t é k  a l a k u l t .  Továbbá tö rv é n n y é  v á l t  
n é g y é v e n k é n t, a já té k o k  i d e j é r e  m e g h i r d e te t t  s z e n t  bék e  id ő ­
sz a k a  / e k e k h e i r i a / ,  amely a t a l á lk o z ó k  r e a l i t á s á t  b i z t o s í t o t ­
t a .  ^Az o lim p ia  ig y  az i . e .  V I I I .  sz ázad b an  fo k o z a to s a n  o ly an  
in tézm énnyé v á l t ,  amely a  gö rög  n é p tö r z s e k  ö s s z e ta r to z á s á n a k  
le g fő b b  k u l t i k u s  é s  p o l i t i k a i  szim bólum ává v á l t .  S z e r t a r t á ­
s a ik b a n  v i lá g o s a n  f e l i s m e r h e tő k  az i f j ú s á g i  p ró b ák  hagyomá­
n y a i ,  a  te rm é k e n y sé g -  r i tm u s  és  az ősök  t i s z t e l e t é v e l  k a p c so ­
l a t o s  h a l o t t k u l t u s z ,  am ely a  f e j l ő d é s  k o r a b e l i  tu d a t f o rm á ib ó l  
f a k a d t .  Az o l im p ia i  v e rse n y e k  e r e d e te  v a ló b a n  ő s i  m ág ikus- 
a n im is z t ik u s  je le n s é g e k k e l  fo n ó d ik  ö s s z e .  Csak fényko rukban  
-  am ikor az em beri e r ő k i f e j t é s  már j ó r é s z t  m eg szab ad u lt e t t ő l  
a  v a l l á s o s  b u r o k tó l  -  v á l t a k  e ren d e z v é n y ek  a  t e s t k u l t ú r a  
f e j l e s z t é s é b e n  b e t ö l t ö t t  s z e re p ü k n é l  fo g v a  az a n t i k  g ö rö g  h u ­
manizmus e g y ik  p i l l é r é v é .

1 . Az i f j ú v á  a v a tá s  r í t u s a i
Az i f j ú v á  a v a t á s i  r í t u s o k  a  p r i m i t i v  népek  v i l á g s z e r t e  

e l t e r j e d t  s z e r t a r t á s a i  közé t a r t o z n a k ,  m elyek s o rá n  a  f e l ­
s e r d ü l t  i f j ú ,  m in t gyerm ek, je lk é p e s e n  "m eghal" , hogy f é r f i ­
k é n t " ú j j á s z ü l e s s e n " ,  s  ig y  a  f é r f i a k  tá r s a d a lm á n a k  t e l j e s  
jo g ú  t a g j á v á  v á l j o n .  Az a v a tá s t  tö b b n y ir e  e g y b e k a p c s o ljá k  a 
n e m z e tsé g i hagyom ányok, a  k u l t i k u s  t i t k o k  á ta d á s á v a l ,  t e s t i  
p ró b á k k a l ,  múló vagy m aradandó a v a tá s i  j e l e k  v é re s  a k tu s á ­
v a l  s t b .  Az i f j a k a t  a  k ö zö sség  eg y , vagy tö b b  id ő se b b , t a ­
p a s z t a l t  f é r f i t a g j a  v e z e t i  be a hagyományokba és k é s z í t i  f e l  
a  r í t u s o k r a ,  A s z e r t a r t á s t  m in d ig  a  m ásik  n em tő l t á v o l ,  k ü lön
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e c é l r a  e l ő k é s z í t e t t  c e r e m ó n ia -h e ly e n  h a j t j á k  v é g r e ,  ah o v á  h a  
l á l b ü n t e t é s  t e r h e  m e l l e t t  a  v é n e k e n  é s  k í s é r ő i k e n  k í v ü l  s e n k i  
sem l é p h e t  b e .

M eg lep ő , hogy s p o r t t ö r t é n e t  Í r ó in k n a k  e d d ig  nem t ű n t  f e l  
a z ,  hogy a z  i f j ú v á  a v a t á s i  p ró b á k  szám os e lem e  m e g ta lá lh a tó  
a z  ó k o r i  o l im p ia i  j á t é k o k  s a j á t o s  r í t u s a i b a n .  C sak  t a l l ó z á s  
sz e rű e n , v együnk  n éh án y  p é l d á t :

a /  Az o l im p ia i  v e r s e n y e n  c s a k  a z  i n d u l h a t o t t ,  a k i  egy hó  
n a p o t  a  v e r s e n y r e n d e z ő k  / h e l l a n o d i k a i /  i r á n y í t á s a  a l a t t  az 
é l i s z i  g ü m n asz io n b an  g y a k o r o l t .  " E l i s z b e n  e m l í t é s r e  m é l tó  a 
r é g i  g ü m n a sz io n . Az a t l é t á k n a k  eb b e n  k e l l  e l e g e t - t e n n i  m ind­
a z o n  k ö v e te lm é n y e k n e k , a m e ly e t  a z  o l im p iá b a  é rk e z é s ü k  e l ő t t  
a r é g i  s z o k á s o k b a n  m e g f e le lő e n  v e lü k  szem ben t á m a s z t a n a k " . . .
-  i r j a  P a u s z a n iá s z .

b /  Az a t l é t á k n a k  e s k ü t  k e l l  t e n n i ü k ,  hogy  a k ö z v e t l e n  
e lő k é s z ü l e t e k  l o  h ó n a p ja  a l a t t  t a r t ó z k o d n a k  a ^ b o r t ó l  é s  a  h ú s  
t ó i ,  c s u p á n  o la jo m , k o v á s z t a la n  á rp a k e n y é re n  és  s a j t o n  é ln e k .  
H a so n ló  ö n m e g t a r t o z t a t á s i  s z a b á ly o k  é r v é n y e s ü ln e k  s o k  n ép  av a  
t á s i  e l ő k é s z ü l e t e i  s o r á n  i s .

с /  Az o l im p ia i  e l ő k é s z ü l e t e k e t  b e m u ta tó  v á z r a jz o k  e lk é p ­
z e l h e t e t l e n e k  a  v e s s z ő t  t a r t ó  p a i d o t r i b e s z  n é l k ü l .  S ő t a f e l ­
k é s z ü l é s t  v e z e tő  h e l l é n  b i r á k n a k  k ü lö n  k o r b á c s o s o k  é s  v e s s z ő • 
s ö k  á l l t a k  a  r e n d e l k e z é s é r e .  P h i l o s z t r á t ő s z  i s  e m lé k e z te t  a r ­
r a ,  hogy az  i t t  v é g z e t t  g y a k o r lá s  é s  az  i t t e n i  é l e t  o ly  k e ­
g y e t l e n ,  hogy a k á rh á n y s z o r  jo b b a n  f é l n e k  t ő l e ,  m in t m a g á tó l  a  
v e r s e n y t ő l .  M indez az  ő s i  a v a t á s i  s z e r t a r t á s o k  em léke v o l t ,  
m ely ek en  f á jd a lm a s  t e s t i  p ró b á k  é s  f e n y i t é s e k  s z e r e p e l t e k  é s  
s z e r e p e ln e k  ma i s .

d /  Az é l i s z i  tö rv é i^ y e k b e n  fe n n m a ra d t  egy r e n d e l k e z é s ,  
m ely s z e r i n t  a  T h ü p p a io n  n e v ű  m agas s z i k l á r ó l  k e l l  a  n ő k e t  l e  
t a s z i t a n i ,  "ha  az  o l im p ia i  v e r s e n y e k r e  j ö t t e k  vagy  t i l t o t t  n a  
pokon á t l é p t é k  a z  A l p h e i o s z t " .  H a so n ló  t i l a l o m  m a ra d t  f e n n  a 
Z e u s z - o l t á r r a l  k a p c s o la tb a n  i s ;  a z  a s sz o n y o k  é s  h a ja d o n o k  c s u  
p á n  az  o l t á r  a l s ó  f o k á i g  m e h e t te k  f e l ,  de oda i s  c s a k  a k k o r ,  
m időn nem v o l t a k  k i t i l t v a  O ly m p iá b ó l / P a u s z a n i á s z / .  A le g tö b b  
p r i m i t i v  n é p n é l  ma i s  h a l á l b ü n t e t é s s e l  t i l t j á k  a  n ő k e t  az  
a v a ta n d ó k  m e g l á t o g a t á s á t ó l .

e /  A s t a d i o n - f u t á s  v a l ó s z i n ü l e g  s z i n t é n  az  a v a t á s  ő s i  
r í t u s á n a k  e m lé k é t ő r i z t e .  Ez v o l t  az  e g y e t l e n  o l im p ia i  szám  
j ó  i d e i g ,  m á s r é s z t  az é l i s z i  g ü m n asz io n b an  a  t ö b b i t ő l  f ü g g e t ­
l e n ü l  f e n n t a r t o t t a k  egy s z e n t  f u t ó p á l y á t ,  a h o l  a  s t a d i o n f u t ó k  
v e t é l k e d t e k .

f /  Az a v a tá s  v a la m e ly  a k t u s á t ó l  m e g ria d ó  i f j a k a t  a  p r i ­
m i t i v  k ö z ö s s é g e k  ma i s  m e g b é ly e g z ik  é s  nem i s m e r i k  e l  ő k e t  
t e l j e s j o g u  f é r f i n e k .  A g ö rö g ö k  a  v e r s e n y t ő l  v i s s z a l é p ő k e t  
m e g v e te t t é k ,  s ő t  p a n k r a t io n  é s  ö k ö lv iv á s  e s e t é n  b i r s á g g a l  i s  
s ú j t o t t á k .

g /  Az ó k o r i  o l im p iá k  e l ő t t i  r i t u á l i s  t i s z t á l k o d á s t  épp 
o ly  k ö t e l e z ő  v o l t  e l v e g e z n i ,  m in t a  p r i m i t i v  n é p e k  a v a t á s á r a  
k e r ü l ő  i f j a i n a k .



Az o l im p ia  f e n t i  " p r ó b á in ” k i t ű n t  i f j a k a t  a  l e g r é g e b b i  
id ő k b e n  h é r o s z o k k é n t  / f é l i s t e n e k k é n t /  t a r t o t t á k  szám on . Ké­
sőbb p e d ig  agy t e k i n t e t t e k  a  g y ő z ő k re ,  m in t a k ik  h é r o s z o k  
nyom dokain  h a la d n a k .  E z é r t  még a  t ö r t é n e l m i  id ő k b e n  i s  b a b o ­
n á s  fé le le m m e l é s  o ly a n  e l i s m e r é s s e l  ö v e z té k  ő k e t ,  a ra i -c s a k  
k i r á ly o k n a k  é s  i s t e n e k n e k  j á r t  k i .  / O l a j á g g a l  k o r o n á z tá k  ő k e t ,  
a  s z ü lő v á ro s o k b a n  g y ő z e lm i m en e tb en  v o n u l t a k  b e ,  b i b o r p a l á s t -  
t a l  a  v á l lu k o n ,  a  k i r á l y o k  o l d a l á n  i n d u l t a k  a  h a r c b a ,  a é l e ­
t ü k  v é g é ig  k ö z k ö l t s é g e n  é t k e z t e k ,  s z o b r o t  e m e lte k  sz á m u k ra , 
h a l á l u k  u tá n  p e d ig  úgy t i s z t e l t é k  ő k e t ,  m in t a  f é l i s t e n e k e t . /

F e lm e rü l  a  k é r d é s ,  h o g y an  t ű r h e t t e  a g ö rö g  a r i s z t o k r á c i a ,  
hogy  e g y e s e k  t á r s a d a l m i  e lő jo g o k  n é l k ü l ,  p u s z tá n  e g y é n i  k é ­
p e s s é g e ik  a l a p j á n  -  t á r s a d a l m i  é s  v a g y o n i r a n g s o r t  m e g k e rü l­
ve -  e n n y ir e  k ie m e lk e d je n e k ?  E lő s z ö r  i s  a  g ö rö g  t á r s a d a lo m ­
b a n  nem v o l t a k  o ly a n  m erev  k a s z t h a t á r o k  a  t e l j e s j o g u  s z a b a ­
dokon b e l ü l ,  a m e ly e k re  tá m a sz k o d v a  e z t  m e g a k a d á ly o z h a ttá k  v o l ­
n a .  M á so d szo r f e l t e h e t ő e n  a z é r t ,  m e r t  k i i r t h a t a t l a n  hagyom á­
n y a ik  v o l t a k .  H arm ad szo r p e d ig  k e g y e s  e s z k ö z ü l  s z o l g á l t a k  a 
p a p i  m e s te rk e d é s e k  l e l e p l e z é s é r e .  E z é r t  az  a r i s z t o k r á c i a  
s z e m b e n é z e t t  e z z e l  az  e l l e n tm o n d á s s a l  é s  m in t t e k i n t é l y f o r r á s t  
k i s a j á t í t o t t a  önm agának . A k ö t e l e z ő  f e l k é s z ü l é s i  i d ő t  e l n y ú j ­
t o t t a  é s  e z á l t a l  m ár a  m ódosabb sz a b a d o k  sz á m á ra  i s  s z ű k í t e t ­
t e  a r é s z v é t e l  l e h e t ő s é g é t ,  m á s r é s z t  b e i k t a t o t t  a  v e r s e n y p r o g ­
ram ba jó n é h á n y  o ly a n  s z á m o t, am e ly ek  m eg n y e résé h e z  nem k e l l e t t  
s z e m é ly e s  f i z i k a i  f e l t é t e l ,  c s a k  jó  f o g a t ,  i d o m í t o t t  g y o rs  
lovak ,^  ö s z v é r e k ,  k a n c á k  é a  egy  ü g y e s  h a j t ő ,  am e ly ek  a  g a z d a ­
g o k  p é n z é é r t  m e g s z e re z h e tő k  v o l t a k .

2 .  T e rm ék en y ség  -  r í t u s o k

Az o l im p ia i  já té k o k b a n  a z  i f j u v á a v a t á s i  s z e r t a r t á s o k o n  
k í v ü l  más m ág ik u s c e re m ó n iá k  i a  f e l l e l h e t ő k .  Íg y  e l s ő k  k ö z t  
k e l l  e m lí te n ü n k  a t e r m é k e n y s é g - r i t u s o k a t ,  m e ly e k k e l  a  f e j l ő ­
d é s ü k  k o r a i  id ő s z a k á b a n  l é v ő  n é p e k  az  é l e t e t  b i z t 0 3 i t ó  t e r ­
m ékek: v a d a k , vagy  s z e l í d í t e t t  á l l a t o k ,  v a d , vagy t e r m e s z t e t t  
n ö v én y ek  b ő s é g é t  a k a r t á k  b i z t o s í t a n i .  A m e g n y i la z o t t  m edve­
k é p p e l  / s z o b o r r a l /  az á l l a t r a * v a g y  h a s o n ló  módon az  e l l e n s é g ­
r e ;  a  nap  j e l k é p é v e l / а  d i s z k o s s z a l /  a  t e r m e lé k e n y s é g r e  a k a r ­
t a k  h a t á s t  g y a k o r o l n i ,  am i n y i lv á n  h a m is  t u d a t t a r t a l m a t  v i t t  
t á r s a d a l m i  te v é k e n y s é g e ik b e .  K özben a z o n b a n  önm aguk t e s t i  k é ­
p e s s é g é t  f e j l e s z t e t t é k .  E bben az e l le n tm o n d á s o s  fo ly a m a tb a n  
a l a k u l t  k i ,  ö n á l l ó s u l t  a  t e s t k u l t ú r a .

A t e r m é s z e t i  e r ő k  b e f o l y á s o lá s á n a k  fő  e s z k ö z e i  ö s s z e n ő t ­
t e k  a m ág ik u sa n  s t i l i z á l t  m unka- é s  h a r c i  m o z d u la to k k a l .  A 
te rm é k e n y s é g -m á g ia  a m e l l e t t ,  hogy a  m a g a b iz to s s á g  f o k o z á s á v a l  
a  s i k e r t  s e g í t e t t e ,  s o k  e s e tb e n  f i z i k a i  " e d z é s " - f é l e  i s  v o l t ,  
e r ő -  é s  Ü g y e s 3 é g f e j le s z tő  g y a k o r l a to k .  A m ág ikus c é l z a t t a l  
g y a k o r o l t  k é p z e l t  v a d - e l e j t é s ,  b i r k ó z ó  v i a d a l  vagy k o ro n g ira  j i -  
t á s  v a ló b a n  e d z e t t é  éa b i z t o s  k e z ű v é  t e t t e  ő k e t .

U g yanakko r a  m o z g á s g y a k o r lá s  l é l e k t a n i  b i z t o s í t á s t  i s  
a d o t t ,  hogy a m it a  m e g t e s t e s í t ő  " j e l k é p p e l "  s i k e r ü l  m e g te n n i ,  
m inden b iz o n n y a l  s i k e r ü l n i  fo g  a z  e r e d e t i v e l  i s .  Ez a  momen-
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tum a b b ó l f a k a d t ,  hogy a tá r s a d a lo m  f e j lő d é s é n e k  k o r a i  s z a k a ­
száb an  az em bernek a t e r m é s z e t f e l e t t i  h a ta lo m  m e g sz e rz é sé re  
i r á n y u ló  tö re k v é s e  és a t e r m é s z e tr e  g y a k o ro l t  r e á l i s  h a tó k é ­
p e ssé g e  k ö z ö tt  á th á g h a ta t la n  e lle n tm o n d á s  l e b e g e t t .  Ez az e l ­
len tm ondás j e l le m z i  a t e r m é s z e t i  e rő k n ek  v a ló  o b je k t iv  k i ­
s z o l g á l t a t o t t s á g  és  a t e r m é s z e t tő l  v a ló  fü g g és  s z u b je k t ív  o l ­
d a l á t ,  p s z ic h ik a i  v e t ü l e t é t .

A k é rd é s  m ásik  o ld a l á t  o ly an  é l e t t a n i - l é l e k t a n i  té n y e z ő k  
v i l á g í t j á k  meg, am ely ek e t ma már m inden s p o r to ló  is m e r .  Ennek 
lén y e g e  a z , hogy a mozgás m e g fe le lő  g y a k o r lá s s a l  a h o l tp o n ­
to n  t ú l ,  a l e g f e ls ő b b  l e l k e s e d é s ig ,  s ő t  az ö n k ív ü le t i  á l l a p o ­
t i g  fo k o z h a tó . / 1 /  Más k é rd é s  a z , hogy a  m ágikus h u roknak  
ugyanakkor az em beri m egism erés é s  ezen  á t  a g y a k o r la t  f e j l ő ­
d é s é re  n e g a t iv  h a tá s a  i s  v o l t ,  am ennyiben t é v ú t r a  t e r e l t e  a 
m u n k a ta p a s z ta la to k  m e g fe le lő  á l t a l á n o s í t á s á t . /  E p ro b lém ak ö r 
m élyebb m e g é rté sé h ez  a te rm ék en y ség -m ág ia  s a j á t o s  fo rm á já t  az 
a n a ló g i a - v a r á z s la t o t  i s  meg k e l l  v iz s g á ln u n k . Ez tu la jd o n k é p ­
pen a te r m é s z e t  h a tá s á n a k  v i s s z a v e t i t e s e  m agára a t e r m é s z e t ­
r e .  A n a p , i l l e t v e  a h o ld  p á ly á j á t  u tán z ó  k ö rk ö rö s  k o c s iv e r ­
s e n n y e l i ly e n  módon fo k o zh a tó n ak  v é l t é k  a mezők te rm ék e n y sé ­
g é t .  Még v i lá g o s a b b  e versenyszám  ő s i ,  b á r  k o rán  e lh o m ály o ­
s u l t  t a r t a l m a ,  h a  a z t  i s  fig y e lem b e  v e s sz ü k , hogy a görögök  
a már m e g te tt  k ö rö k e t egy-egy  t o j á s  f ö ld r e  c s o r g a tá s a v a l  j e ­
l e z t é k .  /А  t o j á s  ő s i  te r m é k e n y s é g - je lk é p ./

Más v o n a tk o z á sb an  az u tá n z á s i  v a rá z s  nyom ait i s  m e g ta lá l ­
ju k  a ç ô rô g  t e s t k u l t u r á l i s  r í tu s o k b a n .  Magas u g ráso k b a n  bő ­
v e lk e d ő  o bszcén  t á n c a ik k a l  a  g a b o n á t b u ja  n ö v e k e d ésre  ig y e ­
k e z te k  s e r k e n te n i .  / E l e u s z i  m isz té r iu m o k , D io n ü sz io sz  ü n n e­
p e k . /  A f u tá s  m in t a le b e g ő  k a lá s z  h a s o n la ta  b e k e r ü l t  a k ö l ­
t é s z e tb e  i s .

A m ágia egy m ásik  fo rm á ja : a  ro n tá s ü z ő  lá r m a já té k  ig e n  
k o rán  h é t t é r b e  k e r ü l t .  L e s z e l id ü l t  m aradványa i c sa k  a  p e n ta t -  
lom ugrás k i s é r ő  fu v o la s z a v á b a n , v a la m in t a  k ü lönböző  já té k o k  
k ü r t  é s  k i k i á l t ó  v e rs e n y e ib e n  m arad tak  f e n n . V e té lk e d é s e ik  
m indvég ig  az A l t i s z  b e j á r a t á n á l  lé v ő  o l tá r o n  z a j l o t t a k  l e .
/Nem s z e l le m i  v e r s e n y e k rő l  v o l t  sz ó  i t t ,  m in t ahogy a z t  egyes 
s p o r t t ö r t é n é s z e k  té v e s e n  h i r d e t i k . /

A n ő k e t k iz á r ó  a v a tá s i  t i l a l o m  i s  k a p c s o la tb a n  van a 
te rm ék en y ség  v a r á z s l a t t a l .  A t e r m é k b e ta k a r i t á s i  hónapokban 
s o r r a k e r ü lő  r i t u á l i s  v e rs e n y e k k e l  nem csak az u j te rm és  f ö l ö t  
t i  öröm et f e j e z t é k  k i ,  hanem a te rm ék en y ség  m e g ő rz é s é t , s ő t  a 
f é r f i  e rő  és  ü g y esség  m eg ú jh o d ásá t i s  b i z o n y í t a n i  a k a r t á k .  
Éppen ennek  m e g ro n tá s á tó l  v a ló  f é le le m  m ia t t  t a r t o t t á k  t á v o l  
a n ő i  nem et a j á t é k o k t ó l .  /P ro m é th e u sz  tü z lo p á s a  u tá n  u g y a n is  
Z eusz a z z a l  b ü n t e t t e  a z ^ e m b e rt, hogy H é p h a i to s s z a l  agy ag b ó l 
a s sz o n y t  g y u r a t o t t  m e l lé .  Az asszo n y  már a p u s z ta  l é t é b e n  
m agával h o z ta  az i s t e n i  b ü n t e t é s t ,  m ert a t i l a l o m  e l l e n é r e

/ 1 /  F e lh a s z n á l já k  e z t  n a p ja in k  k e l e t i  v a l l á s a i  i s :  i n d i a i  v e ­
z e k lő  g y a k o r la to k , a c e y lo n i  ö rdögűző  tá n c o k , e x t á z i s i g  
menő d e r v is  k e r in g é s e k  s t b .  fo rm á já b a n .



nem b í r t a  k i á l l n i ,  hogy  ne  n y i s s a  f e l  a n n a k  a  h o rd ó n a k  a  t e t e ­
j é t ,  a m ib ő l az  e lg y e n g ü lé s ,  b e t e g s é g ,  f á r a d t s á g  é s  a  r o b o t  
s z a b a d u l t  a z  e m b e r i s é g r e . /  V is z o n t  a  te rm é k e n y s é g  i s t e n é n e k  
D é m e te rn e k  k ü lö n  s z e n t é l y t  e m e l te k  a z  A l t i s z b a n .  Az ő p a p n ő i ­
n e k  k o r l á t l a n  m o z g á s i l e h e tü s é g ü k  v o l t  a  s z e n t é ly e k b e n .

E lh o m á ly o s u l t  ő s i  r í t u s o k  ö s s z e f o n ó d á s a  j e l e n t k e z i k  a 
k o s z o rú z á s  s z e r t a r t á s á b a n .  F o rm á ra  a  k o s z o rú  a  n a p k o ro n g  j e l ­
k é p e , de z ö ld  s z in e  m in te g y  k i f e j e z ő j e  a n n a k , hogy  a  te r m é ­
s z e t  ö rö k  e r e j e  n y i l v á n u l  meg a z  i f j ú  g y ő z te s b e n .  A k o s z o r ú t  
c s a k  az  A l t i s z b a n  -  a  Z eu sz  tem plom m al szem ben  n ö v ő  s z e n t  
o l a j f a  á g a ib ó l  l e h e t e t t  k é s z í t e n i .  A s z ü k s é g e s  g a l l y a k a t  c s a k  
a  " f é n y t  ö rö k re  m eg ő rz ő ” a ra n y  s a r l ó v a l  v á g h a t t á k  l e .  A s z e n t  
f á h o z  c s a k  o ly a n  g-у érm ék  n y ú l h a t o t t ,  " a k in e k  s o r s á t^ m é g  nem 
é r i n t e t t e  a  h a l á l  á rn y é k a " ,  v a g y is - m in d k é t  s z ü l ő j e  é l t .  A ma­
g a  a  m e g k o sz o rú zá s  Z e u sz -tem p lo m b a n  m ent v é g b e .

A b e o l a j o z á s i  s z e r t a r t á s  r i t u á l i s  t a r t a l m á r ó l ^ s z i n t e  v a ­
la m e n n y i s p o r t t ö r t é n é s z ü n k  e l f e l e d k e z i k ,  n é h á n y a n  é r t h e t e t l e n  
s z o k á s n a k  t a r t j á k ;  e g y e s e k  a lk a lm i  m a g y a r á z a to t  fű z n e k  h o z z á .  
Bohn F e re n c  s z e r i n t  p é l d á u l  a  k ü z d e le m  m e g n e h e z í té s é r e  h a s z ­
n á l t á k .  M e g á l l a p í t á s a  a z o n b a n  n a g y o n  e g y o ld a lú ,  s  c s a k  a  b i r ­
k ó z ó k n á l  é s  a  p a n k r a t i s z t á k n á l  le n n e  i n d o k o l t .  A t ö b b i  a t l é t á k ,  
a  k o c s i h a j t ó k  és  f u tó k  b e k e n é s e  é r t e l m e t l e n  l e t t  v o l n a .  Az 
o l a j  a  h ie d e le m  s z e r i n t  e r ő t ,  ü g y e s s é g e t  és  v é d e t t s é g e t  k ö l ­
c sö n ö z  az  a t l é t á k n a k .  E r e d e t i l e g  n y i lv á n  h o z z á t a r t o z o t t  a  meg­
t i s z t u l á s  c e re m ó n iá já h o z .  T e rm é s z e te s e n  az  o l a j o z á s !  r í t u s n a k  
meg v o l t  a  maga h a s z n á l a t i  é r t é k e  i s ,  a  v e r s e n y z ő  m ik ö zb en  
o l a j j a l  d ö r z s ö l t e  m a g á t, t a g j a i t  a k a r a t l a n u l  i s  épp úgy " b e ­
m o z g a t ta " ,  m in t a  m odern  s p o r t o l ó k  a  b e m e l e g í t é s n é l .  De e z e n  
tú lm e n ő e n  n y i lv á n  f o n to s  s z e r e p e  v o l t  az  o l a j n a k  a  t e s t  e s z ­
t é t i k a i  l á tv á n y o s s á g á n a k  k ih a n g s u ly o z á s á b a n  i s .  Hem b e s z é lv e  
az  o l a j  s e r k e n t ő  i l l a t á r ó l  é s  a h o z z á k e v e r t  a ro m á k ró l ,  ame­
l y e k k e l  a  g y o r s a s á g o t  é s  a  k ü z d ő k é p e s s é g e t  a k a r t á k  f o k o z n i .

3 . H a l o t t k u l t u s z  és  a z  ő sö k  t i s z t e l e t e

A te r m é k e n y s é g - r í t u s o k b ó l  v e z e t  á t  b e n n ü n k e t  a  r o n t á s  
a n a ló g i á j á n  á t  a  h a l o t t k u l t u s z h o z  a  T a ra x ip p o s z -m o n d a . T a r a x ip -  
p o s z  az  o l im p ia i  H ippodrom  / k o c s i v e r s e n y /  e l s ő  f o r d u l ó j á t  j e l ­
ző  o l t á r  a la k ú  o s z lo p  s z e l le m e  v o l t :  b a b o n á s  k o c s i s o k  k é p z e ­
l e t é b e n  e g y s z e r  to r z o n b o r z  ö re g e m b e r , m ásko r ó r i á s  b ö g ö ly ,  v a ­
kond o k , v a d ló  va^y  más l ó r i a s z t ó  s z ö rn y  k é p m á sá t v e t t e  f e l .  
/ V a l ó s z í n ű l e g  a z é r t ,  m e r t  i t t  a  v e r s e n y z ő k  szem be k a p t á k ’a  
n a p o t ,  é s  a n n a k  s u g a r a i t ó l !  m e g v a k itv a  c s a k  r i t k á n  t u d t a k  a  
a f o r d u l ó - j e l z ő  m e l l e t t  a  l e g r ö v id e b b  ív b e n  b a j  n é l k ü l  e lm e n ­
n i . /  E f o r d u l ó n á l  s o k  v o l t  a  s z e r e n c s é t l e n s é g :  e g y e t l e n  k o ­
c s i s  sem m e r t  a d d ig  v e r s e n y b e  s z á l l n i ,  símig á l d o z a t o t  nem mu­
t a t o t t  b e  T a r a x iç p o s z n a k .  A f e l j e g y z é s e k  egym ásnak  e l l e n tm o n ­
dó t  a l á l g a t á s a i b o l  a n n y i  t ű n i k  k i , hogy h i t ü k  s z e r i n t  vagy  
O inom aosz k o c s i s a  v o l t  i t t  e l t e m e t v e ,  vagy  B e lo p s z  á s o t t  e l  
i t t  v a la m i ly e n  b ű v ö s  e s z k ö z t ,  a m i tő l  a z  e g y k o r i  l e á n y k é r ő  
v e r s e n y e n  O inom aosz l o v a i  i s  m e g b o k ro so d ta k .
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A g ö rö g  n e v e lé s i  eszm ényben fo n to s  s z e r e p e t  j á t s z ó  ő s ­
k u l tu s z  már a n e m z e tsé g i tá r s a d a lo m  id ő sz a k á b an  k i a l a k u l t .  A 
Z e u a z -k u ltu s z  jeg y éb en  f e l é l e s z t e t t  o l im p ia  és a tö b b i  p á n h e l-  
l é n  je l le g ű , j á t é k  a h a lo t tk u l tu s z b a n  az i . e .  V I I I . - V I .  sz áz a d  
a r i s z t o k r a t i k u s  i d e o l ó g iá j á t  ő r i z t e .

T e rm é sze te se n  a h a l o t t k u l t u s z  g y ö k e re i  a g ö rö g ö k n é l i s  
v i s s z a n y ú l t a k  jó v a l  a  k o rá b b i id ő k ig .  Az az em ber, a k i  e l ő t t  
a te rm é s z e t  tö r v é n y e i  i s m e re t le n e k  v o l t a k ,  a h a l á l  t é n y é t  sem 
t u d t a  f e l f o g n i .  A h a l á l  nem te r m é s z e te s  j e le n s é g  v o l t  szám ára , 
hanem o ly an  e l t á v o z á s ,  am inek v a la m i oka v an , g y i lk o s s á g ,  t á ­
v o l i  h a tó e rő k , gonosz v a r á z s l a t  vagy e ç y é b . A b a rb á r s á g  a ls ó  
fokán  a h a lo t tn a k  s z o lg á l ta ta n d ó  e l é g t é t e l  e l e i n t e  úgy z a j ­
l o t t  l e ,  hogy az e l l e n s é g e t ,  a k ib e n  a b ű n ö s t ,  vagy a bűnbako t 
k e r e s té k ,  a h a l o t t  s i r j á n á l  m eg ö lté k  / v é r b o s s z ú / .  Ha tö b b  v o l t  
a g y a n ú s í t o t t ,  ak k o r a bűnbak e l l e n s é g e s  fo g ly o k a t  p á r v i a d a l ­
r a  k é n y s z e r i t e t t é k .  Ebben az e s e tb e n  a h a l o t t  s z e l le m e , vagy 
annak i s t e n i  p a tr ó n u s a i  i s  s z e r e p e t  k a p ta k  az á ld o z a to k  k iv á ­
l a s z t á s á b a n .  Ez a 3zokás n y i lv á n  a z z a l  v o l t  ö s sz e fü g g é sb e n , 
hogy a h a d ifo g ly o k n a k  még nem v o l t  é r té k ü k .  A p á rv ia d a lo k  s o ­
r á n  a gyengébbek e l e s t e k ,  az e rő s e b b e k e t  é s  ü g y e seb b e k e t p e d ig  
b e fo g a d tá k  a g y ő z te s e k  tö r z s é b e .  Midőn a  m unkaerő é r t é k e s s é  
v á l t ,  m á s ré sz t  a v é rb o s s z ú t  k i s z o r í t o t t a  a tö rv é n y e s  e l j á r á s ,  
a le g tö b b  h e ly e n  m egszűnt ez a  s z o k á s . A v é re s  küzde lm eket a 
h a l o t t  h o z z á ta r to z ó in a k  je lk é p e s  v i a d a l a ,  t e s t k u l t u r á l i s  v e ­
té lk e d é s e  v á l t o t t a  f e l .

A f e j l ő d é s  f e n t i  m o zz a n a ta i l é p é s r ő l - l é p é s r e  k ö v e th e tő k  
az e t ru s z k o k n á l  - ,  de a h a d ifo g ly o k  p á r v i a d a l r a  k é n y s z e r í té s e  
k i v é t e l é v e l  -  m e g ta lá lh a tó k  az I l i á s z  23- énekében  t á r g y a l t  
h a l o t t i  ünnepség  k e re té b e n  i s .  E lő s z ö r  v é re s  á ld o z a tk é n t  k i ­
végeznek  P a tro k lo o z  r a v a t a l á n á l  12 t r ó j a i  f i a t a l t .  E zu tán  
Diomedész és A iász  v iv  je lk é p e s  küzde lm et é l e s  f e g y v e re k k e l ,  
am it azonban  l e á l l í t a n a k  az e l s ő  v é rc s e p p n é l ,  még m ie lő t t  a 
v iv ő k  tú ls á g o s a n  e l r a g a d ta tn á k  m agukat. S v é g ü l t u d ó s í t á s t  
kapunk egy k i f o g á s t a l a n ,  s p o r t s z e r ű  k e re te k  k ö z t l e z a j l ó  ó - 
k o r i  v i a d a l j á t é k r ó l ,  a h o l k i j e l ö l i k  a b í r á k a t ,  a p á ly á k a t ,  
t a k t i k a i  u t a s í t á s o k a t  adnak és  a g y ő z te s e k e t  k ü lönböző  d i j a k ­
k a l  j u t a l m a z z á k . / l /  V agyis id ő v e l  a v é r r e l  k a p c s o la to s  s z o k á ­
sok i s  m e g v á lto z ta k . A k is e rk e n ő  v é rc sö p p e k  m ágikus sz im b ó lu -

/ 1 /  A f e j lő d é s n e k  ez a harm ad ik  fo k o z a ta  már a z z a l  a K é p z e tte l  
van ö s sz e fü g g é sb e n , hogy a h a l o t t  s z e lle m e  f ig y e le m m e l k i ­
s é r i  a t i s z t e l e t é r e  r e n d e z e t t  k ü z d e lm ek e t. A s p o r tü n n e p ­
sé g ek e n , m int l á t h a t a t l a n  néző  és  b i r ó  o t t  s z e r e p e l  a t o ­
v áb b iak b an  i s .  Kedvenc t a r tó z k o d á s i  h e ly e t  / s z o b r á t /  id ő ­
r ő l - i d ő r e  m egkoszorúzzák  és g o ndozzák . Ez a r é g i  sz o k ás  
-  h a b á r  k u l t i k u s  j e l l e g é t  már e l v e s z t e t t e  - m int a t i s z t e ­
l e t  j e l e  az ú jk o r  g ö rö g je in e k  t e s t k u l t ú r á j á b a n  i s  fennm a­
r a d t .  Az a th é n i  A v e ro f f - s ta d io n b a n  a d ísz p á h o ly b a n  egy 
m ind ig  ü re s e n  t a r t o t t  s z é k  ma i s  C o u b e r tin  n e v é t v i s e l i .
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mát m indinkább a v e r i té k c s ö p p e k  h e l y e t t e s í t e t t é k :  p o n to sa b b a n  
magának a v e rsen y cse lek m én y ek n ek  k e z d té k  t u l a j d o n í t a n i  a jó v á -  
te v 6  h a t á s t .  Amikor A g ü l l ia  l a k ó i  i . e .  537-ben  a  h a j ó t ö r ö t t  
p h o k a ia i  h a d ifo g ly o k a t  m egkövezték  a d e lp h o i  jó s h e ly  a r r a  kö­
t e l e z t e  ó k é t, hogy em lékükre a t l é t i k a i  és lo v a s já té k o k a t  r e n ­
d e z zen ek .

A r a v a t a l  k ö r ü l i  v e rse n y e k  t e h á t  a  h a l o t t  i r á n t i  j ó v á t é t e l  
g o n d o la tá b ó l  e r e d te k ,  de s z im b o lik u s  t a r t a lm u k a t  m egőrizve  j á ­
r u l t a k  h o z z á  e s z t é t i k a i ,  p o l i t i k a i  é s  egyben n é p s z ó r a k a z ta t о 
ünnepségek  k i a l a k í t á s á h o z . / 1 /

E r re  m u ta t egy s p o r t t ö r t é n á s z e k  á l t a l  fig y e lm en  k ív ü l  
h a g y o tt  l á t s z a t r a  m ellék cse lek m én y  em léke i s .  Az é l i s z i  gümna- 
sz io n b a n  az á s a tá s o k  s o rá n  f e l t á r u l t  A k h ilé s z  je lk é p e s  s i r -  
ет1ек.е. A f e l je g y z é s e k b ő l  k i d e r ü l ,  hogy am ikor a f é r f i a k  az 
O lym piában m egkezdték  az ü n n e p i id ő s z a k o t ;  az  o t th o n  m arad t 
asszo n y o k  a lem enő nap s u g a r a in á l  á ld o z a to t  m u ta t ta k  be a  s í r ­
em lék e l ő t t .  A s z e r t a r t á s h o z  e g é sz e n  az i . e .  V I. s z á z a d ig  h o z­
z á t a r t o z o t t  a v é r  k i s e r k e n té s e ,  d*e u tó b b  m eg e lég e d te k  a z z a l ,  
hogy panaszkodva v e r t é k  a m e l lü k e t .

K u ltu sz b ó l t á r s a d a l o m p o l i t i k a i  té n y e z ő

Az ünnepek  e re d e té n e k  ő s i  k e t tő s s é g e  -  az a v a t á s s a l  ö s z -  
s z e k a p c s o l t  te rm ék en y sév  -  v a r á z s l a t  é s  a  h a l o t t k u l t u s z  -  ön­
magukban i s  az é l e t  és  i i a lá l  küzde lm ét j e lk é p e z té k .  E bből a 
k e t tő s s é g b ő l  -  Mező F e ren c  s z a v a iv a l  é lv e  -  az c se n g  k i ,  hogy 
az ó k o r i  o lim p ia  az ö rö k  f i a t a l s á g  ünnepe v o l t .  E z t a  v é le ­
ményt m e g e r ő s í t i  egy sz im b o lik u s  s z e r t a r t á s  i s .  Az o l im p ia i  
P rü ta n a io n  o l t á r á n  H e s z t ia  ö r ö k lá n g ja  lo b o g o t t .  E r r ő l  g y ú j t o t ­
t á k  meg a  v e rse n y  a lk a lm á v a l Z eusz á ld o z a t i  o l t á r á t .  Közben a 
P rü ta n a io n  o l t á r á t  i s  l e t i s z t í t o t t á k ,  u j  m ág ly á t r a k t a k ,  ame­
l y e t  a s t a d io n f u t á s  g y ő z te s e  g y ú j t o t t  meg. Ez a lá n g  a  k ö v e t ­
kező  v e rs e n y e k ig  é g e t t ,  je lk é p e z v e , hogy a  m egú ju ló  f i a t a l s á g  
m ind ig  á t v e s z i  e lő d je in e k  é l e t e r e j é t .

Id ő v e l  ezek  a je lk é p e k ,  am elyek fo rm á ju k b an  m in th a  a  r é ­
g i  k u l t i k u s  hagyományok f o l y t a t ó i  le n n é n e k , ta r ta lm u k b a n  már 
u j  e lem et kép ezn ek , m elyek em berk ö zp o n tú ság u k k al v a ló já b a n  a 
k iJ . t ik u s  m últ t a g a d á s á t  j e l e n t e t t é k .  Az i f ju v á a v a tá s ,  a t e r ­
m é k e n y s é g -v a rá z s la t ,  az ősök sz e lle m é n e k  k i e n g e s z te l é s e ,  az 
ő sk ö zö sség  é s  a n e m z e tsé g i tá r s a d a lo m  fe lb o m lá s á v a l  e l v e s z t e t ­
t é k  e r e d e t i  f o n to s s á g u k a t .  A h o m éro sz i k o r r a  e hagyományok az  
eg y m ástó l e l z á r t  k ö zö sség ek  és az egyes tá r s a d a lm i  r é te g e k  
k a p c s o la ta in a k  " k u l t ú r p o l i t i k a i "  fo rm anyelvévé  l e t t e k .  Amit 
azonban  e n y e lv ed  e lm o n d tak , az már nem a  k i s z o l g á l t a t o t t  em-

/ 1 /  Ebben a f e j l ő d é s i  fo ly a m atb a n  h o s s z ú  id e ig  s z e re p e  v o l t  
annak a h ied e lem n e k  i s ,  hogy a h a l o t t  g y á s z á b ó l az é lő k ­
nek r é s z t  k e l l  v á l l a l a t o k ,  am it r u h á ik  m e g sz a g g a tá sá v a l, 
a rc u k  v é r e s r e  k a rm o lá s á v a l,  m e l ld ö n g e té s s e l  és g y á sz é n e -
kek é n e k lé s é v e l  f e j e z t e k  k i .
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b é r  s z a l m a s z á l h L O z  k ap a sz k o d á sa  v o l t ,  hanem m indinkább az em­
b e r  büszke em lékezése  g y ő z e lm e ire , tö re k v é s e  szükebb k ö z ö ssé ­
g é n e k , a p o l is z n a k  f e le m e lé s é r e ,  d ic s ő s é g é n e k  n ö v e lé s é re .A m it 
e lő m o z d íta n i  k ív á n ta k ,  már nem e ls ő s o rb a n  a m ágikus r á h a t á s ,  
hanem fő k é n t a t á r s a d a lm i  v e z e tő r é te g  h a r c i  e d z e t t s é g e ,  t e s t i  
és s z e l le m i  f e ls ő b b s é g e , amely e r k ö l c s i  és e s z t é t i k a i  i d e á l l á  
i s  l e t t  / k a l o k a g a t h i a / .  Ez a r é t e g  v o l t  a z , am elynek " m ú l t ja " ,  
hagyom ányai v o l t a k ,  e z e k e t  ő r i z t e  s e z ek  n y e lv é n  k ö z ö lte  a 
v i l á g g a l  ü j  m o n d a n iv a ló já t.

J á té k o k  k u l t i k u s  j e l l e g é n e k  h a n y a t l á s á t  ig e n  é rd e k e se n  
m u ta tjá k  az egyes id ő sz a k o k  v e rsen y  j á t é k a i n  g y ő z te s  a t l é t á k  
szo b o r t a l p a z a t á n  lé v ő  f e l i r a t o k .  A g y ő z te s e k  em lék s z o b r a i ­
nak  f e l á l l í t á s a  a le g ú ja b b  á s a tá s o k  s z e r i n t  i . e .  V I. s z á z a d ­
ban k e z d ő d ö tt .  A f e l i r a t o k  -  d r .S z i l á g y i  Ján o s  György ré g é s z  
p r o f e s s z o r  m e g á l la p í tá s a  s z e r i n t  -  e l e i n t e  a sz o b ro k  fo g a d a l ­
mi a já n d é k  j e l l e g é t  h a n g s ú ly o z tá k . Ebből a d ó d ik , hogy a győz­
t e s  s z o b rá t  ko rábban  nem i s  l e h e t  m eg k ü lö n b ö z te tn i annak  az 
i s te n n e k  á b r á z o lá s á tó l ,  a k in e k  v e r s e n y já té k a in  a g yőze lm et 
a r a t t a .

A d e lp h o i - i  i . e .  V. sz áz a d  e l e j é r ő l  v a ló  k o c s ih a j tó  sz o b ­
rá n a k  f e l i r a t a  még könyörgő  j e l l e g ű :

" P o ly z á lo s z  f o g a d o t t ,  a k i  ux G ela  f ö ld j é n ,  
D einom enész f i a ,  ő t  g y a r a p i t s d ,  s z e n t h i r ü  A p o lló n ."

Az A k ro p o lisz o n  t a l á l t  i . e .  V. század  d e re k á r ó l  v a ló  
g y ő z te s - s z o b o r  t a l p a z a t a  már abba a t ip u s b a  t a r t o z i k ,  amely 
még fo g ad a lm i j e l l e g ű ,  de már r é s z l e t e s e n  e ld i c s e k s z ik  a s i ­
k e r e i v e l  i s :

" K a l l i á s z ,  D idym iász f i a  s z e n t e l t  a já n d é k u l .  
G yőzelm ei: k é t s z e r  p y th ó i ,  ö t s z ö r  is z th m o s z i ,  
n é g y s z e r  a nem eai é s  a nagy p á n a th é n e a i  v e r ­
senyen  , "

I . e .  V. sz áz a d  v é g é tő l  kezdve a sz o b ro k  fo g ad a lm i a já n ­
dék j e l l e g é t  f e l v á l t j a  a g y ő z te s  a t l é t a  em lékének m e g ö rö k íté ­
se  . A sz o b ro k  egy r é s z e  a s p o r tá g a k  je l le m z ő  m o zz a n a tá t i s  
ig y e k s z ik  v i s s z a a d n i .  E t i p u s  le g r é g ib b  p é ld á n y a  M iion  f e l ­
i r a t a  :

"Szép M iio n , szép  S zo b ra  ez i t t ,  a k i  P i s a  p o ro n d ­
já n  h é t  Íz b e n  g y ő z ö t t ,  s f ö ld e t  a t é r d e  nem é r t . ?

A k u l t u s z t ó l  m eg sz a b a d u lt, f e l k é s z ü l t s é g é r e  büszke g ö rö g  
v e rse n y z ő  d ic s ő s é g é t  ő r z i  A risz to d a m é sz  i . e .  IV. s z á z a d  e l e j i  
sz o b rá n a k  t a l p a z a t a .  E f e l i r a t  már e l s ő  szem élyben  c sa k  az 
a t l é t a  d i a d a l á r ó l  b e s z é l :

"líemea, D e lp h i s Olym pia ö t s z ö r  m e g k o sz o rú z o tt; 
G yőztes ügyességem  v o l t ,  nem a t e s t i  erőm!
Az é l é s z i  A r isz to d a m é s z , T ra sz y sz  f i a ,  a b i r k ó z ó ."

M e g ő rzö tt sz o k á so k , az  o l im p ia i  já té k o k  " r i t u á l é j a ” l e ­
h e tő v é  t e s z i  szám unkra, hogy más n é p e k , s o k s z o r  k e z d e t le g e s  
t ö r z s e k  s z o k á s a iv a l  egybevetve  r e k o n s t ru á lh a s s u k  az  o lim p iá k  
m is z tik u s -m á g ik u s  e r e d e t é t .  Am nem l e h e t  nem l á t n i ,  hogy a j á -



té k o k  lén y eg e  éppen a z  e z e k tő l  v a ló  fo k o z a to s  e l f o r d u lá s  t á r ­
sa d a lm i k i f e j e z é s e ,  m s te r ia l i s z t ik u s  a la p h a n g ja ,  a t e s t k u l t ú r a  
eg ész  f e l f o g á s á t  i s  á t s z i n e z t e .

I t t  i s ,m in t  m inden em beri d o lo g n á l ,  i t t  i s  az u j  t a r t a ­
lommal e lle n tm o n d á so s  r é g i  form ák l a s s ú  s o rv a d á s a  j e l e n t e t t e  
az  em berközpontú  lé n y e g  k ib o n ta k o z á s á n a k  a l a p j á t .

Az o l im p ia i  id ő s z á m ítá s  e r e d e te

Az ó k o r i  o lim p ié s z  n égyéves c ik l u s a  i s  k u l t ik u s  e r e d e tű .  
S p o r t t ö r t é n e t i r á s u n k  a  le g u tó b b i  id ő k ig  a  g ö rö g  v e rse n y e k  p e -  
r ió d i z á c ió já n a k  v i z s g á l a t á n á l  i s  m e g e lé g e d e tt  a  m íto sz o k  a d ta  
f e l v i l á g o s í t á s s a l .  Az e l t e r j e d t  m ag y a ráza t lén y e g e  ez v o l t ,  
hogy az o l im p iá k a t  a z é r t  re n d e z té k ^ n é g y é v e n k é n t, m ert az  e l s ő  
ren d ező n ek  H é ra k lé sz  f é l i s t e n n e k  négy t e s t v é r e  v o l t .  Termé­
s z e te s e n  ez a  f e l f o g á s  nem á l l j a  a tudom ányos k r i t i k á t .

A n y o lc é v e s  c ik lu s  k i a l a k u lá s á v a l  k a p c s o la to s  h i p o t é z i ­
sünk  a k ö v e tk e z ő : a p á s z to r k o d á s s a l  f o g la lk o z ó  ó k o r i  em ber a 
h o ld  s z e r i n t ,  a fö ld m ű v e lő  a  nap s z e r i n t  t a r t o t t a  számon az 
i d ő t ,  a  vem hesség , a .v e té s  é s  a b e t a k a r í t á s  p e r ió d u s á t .  íg y  
a l a k u l t  k i  a h o ld  k e r in g é s i  id e jé n e k  m e g f ig y e lé se  a la p já n  a 
h o ld -  é s  a naphónap , i l l e t v e  a  h o ld -  é s  a  n a p é v . A k e t t ő  azo n ­
ban  a  k e r in g é s i  id ő n ek  m e g fe le lő e n  e l t é r t  e g y m á s tó l. Az ókor 
r a b s z o l g a t a r t ó  tá r s a d a lm á n a k  nem csak a  munka v é g z é s é re ,  hanem 
az  "ö rö k érv én y ű éég é"  é " m e g v á l to z ta th a ta t la n s á g a "  s z im b o li -  
z á l á s á r a  i s  á l la n d ó  c .K J.u sra  v o l t  s z ü k sé g e . O lyan c i k l u s r a ,  
amely párhuzam ban van  az em berek m u n k á já v a l, a  h o ld ,  a n ap , 
a  c s i l l a g o k  j á r á s á v a l .  Azaz a sz o k áso k  e r e j é v e l  h a t  é s  h o z z á ­
k a p c s o lh a tó  a  k ü lö n fé le  munkák v é g z ésé n e k  r e n d je ,  az a d ó aze - 
dés s t b .  L egegyszerűbb  v o l t  a  n a p - é s  a h o ld é v  e g y e z te té s é r e  
az  ú g y n e v e z e tt  n y o lc  éves  l u a i s z o l á r i s  c i k l u s . / 1 /  E z t a n ap ­
t á r i  tö r v é n y t  a g ö rö g  m ito ló g ia  szám os id a ta  i s  a l á t á m a s z t j a .
A n y o lc é v e s  c ik lu s  a k ü lö n fé le  v a l l á s i  j e l l e g ű  r í tu s o k b a n  i s  
s z e r e p e t  j á t s z o t t .  A § ö rö g  nép k i r á l y a i n a k  u ralm a n y o lc  éven­
k é n t k ív á n t  m e g e r ő s í t é s t .  K ülönösen e rő s  v o l t  e hagyomány az 
o l im p ia i  já té k o k r a  nagy b e f o ly á s t  g y a k o rló  S p á r tá b a n . I t t  az 
ep ho roszok  t e s t ü l e t é  / e r e d e t i l e g  c s i l l a g  és  m ad á rjó so k  i . e .
IV . sz áz a d  ó ta  a k i r á ly o k a t  e l l e n ő r z ő  s z e r v e z e t /  m inden n y o lc  
év l e j á r t á v a l  Í t é l e t e t  m ondott a k i r á l y  e d d ig i  te v é k e n y s é g é ­
r ő l  é s  a d e lp h o i  s z e n té ly  vélem énye a la p já n  m e g fo s z th a t ta  
t i s z t s é g é t ő l .

/ 1 /  Ez azonban azon  a sz á m ítá so n  a l a p u l ,  hogy n y o lc  év a l a t t  
a h o ld  és napév  kü lönbsége  /8 x 1 1  1 /4  = 9 o / ,  három  h a rm in c -  
napos h o ld h ó n ap o t t e s z  k i .  Ha t e h á t  m inden n y o lc é v e s  id ő ­
szakon  b e lü l  három  h o ld é v e t  egy-egy  h arm incnapos h ó n ap p a l 
m eg to ld an ak , a h o ld  és a nap s z e r i n t i  id ő s z á m ítá s  k ie g y e n ­
l í t ő d i k  /354х5+381х3-3б5 és 1 /4 x 8  2922 n a p /  m ásazóval
99 ho ldhónap  e g y e n lő  8 n a p é w e l .
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A görögök, o l im p ia i  j á t é k a i  i s  e z z e l  a  n a p t á r i  c i k l u s s a l  
és  a s z á m m isz tik á v a l v o l ta k  k a p c s o la t t a n ,  A hagyományok s z e ­
r i n t  az o l im p ia i  já té k o k a t  a  k é t  n y á r i  hónap e g y ik é b e n  t a r t o t ­
t á k ,  olymódon, hogy az a d o t t  o l im p ia i  já té k o k h o z  k é p e s t  a  kö­
v e tk e z ő  já té k o k  50 h ónap , az a z t  k ö v e tő k  49 hónap m úlva k e r ü l ­
t e k  s o r r a .  Ennek az e g y e n e tle n s é g n e k  a  következm énye, hogy az  
ü n n e p i já té k o k  h o l  a k o r á b b i ,  h o l  a k é ső b b i n y á r i  hónap i d e j é ­
r e  e s t e k ,  A k é t  o l im p ia i  id ő k ö z  e g y ü ttv é v e  99 h ó n a p o t a d , m i­
v e l  a  g ö rög  n y o lc é v e s  c ik lu s n a k  az  i d e j e  i s  99 hónap v o l t ,  
/5 x 1 2  + 3213=99/  f e l t e h e t ő ,  hogy az  o l im p ia i  já té k o k  négy éves  
c ik lu s a  az o k t a e t é r i s  k e t t é o s z t á s á b ó l  k e l e t k e z e t t .  A term ékeny  
ség  k é t  fő  f o r r á s á n a k  m e g fe le lő e n  az  e g y ik  o lim p ia  a  n ap , a 
m ásik  a  h o ld  jeg y éb en  r e n d e z ő d ö t t .  A m i to ló g ia  n y e lv é re  l e f o r ­
d í tv a  a  nap és h o ld  s z e r i n t i  id ő s z á m ítá s n a k  ez az e g y e z te té s e  
a  k é t  é g i t e s t  s z a k r á l i s  e g y e sü lé s e  a  te rm ék e n y sé g  é rd e k é b e n .

Az ó k o r i  o lim p ia  v i r á g k o r a

Az ó k o r i  o lim p ia  k u l tu s z a  abbéin a  h o s s z ú  id ő sz a k b a n  s z ü ­
l e t e t t  am ikor H e l la s z  la k o s s á g a  az o s z tá ly  n é l k ü l i  tá r s a d a lo m ­
r ó l  a  r a b s z o l g a t a r t á s r a  k e z d e t t  á t t é r n i .  Az an y ag i, k u l tú r a  nö­
vek ed ése  és a  te rm é s z e t  f ö l ö t t  a r a t o t t  e l s ő  győzelm e l é t r e h o z ­
t á k  az  a l v i l á g  és az i s m e r e t le n  v eszed e lm ek  f ö l ö t t  g y ő z te s  em­
b e r  m i t o ló g i á j á t ,  a h é r o s z é t ,  a k i  d iad a lm a s  e r e j é v e l  a te rm é ­
s z e t f e l e t t i  h a ta lm a k k a l s z in t e  egyen rangúvá  v á l t :  H é ra k lé s z ,  
T h é sz e u sz , P ro m é th e u sz , A k h i l lé s z ,  O d ü sszeu sz , Az em bernek ez 
a z  e lő r e lé p é s e  azonban a  t á r s a d a lm i  e g y e n lő sé g  m egbom lása á rá n  
t ö r t é n t .  A k u l t i k u s  mezben m e g n y ila tk o z ó  t e s t k u l t ú r a  a  k iv á ­
l a s z t o t t a k  k ö zö sség én ek  ünnepévé v á l t ,  am ely k i s a j á t í t o t t a  az 
ö s s z n é p i  e szm én y ek e t, é s  s a j á t  u ra lm án ak  e r ő s í t é s é r e  h a s z n á l ­
t a  f e l  a  h é ro szo k h o z  fű ződő  s z e r t a r t á s o k a t .  T örvénnyé v á l t ,  
hogy az O lym piába c sa k  o ly a n  t e l j e s  jo g ú  f é r f i  p o lg á r  l é p h e ­
t e t t  b e ,  a k i  h o s s z ú  i d e i g  c s a k  a  v e rse n y e k n e k  é l t ,  sem m ifé le  
v é rb ü n  vagy is te n k á ro m lá s  nem t e r h e l t e  l e l k é t .  A f i z i k a i  tö k é ­
l e t e s s é g  eszm éjéb en  az  e ln y o m o tta k  f ö l ö t t i  t e s t i ,  sz ü k sé g  e s e ­
t é n  fe g y v e re s  fö lé n y  i s  b e n n e r e j l e t t .

Ezek az id e á lo k  azonban m égie d ö n tő en  k ü lö n b ö z te k  mind a  
középko r h ő s e in e k  i s t e n  kegyelm éből k ik ö n y ö rg ö tt  s i k e r e i t ő l ,  
mind p e d ig  az ó k o r i  k e l e t é t ő l ,  a h o l  az i s t e n v i l á g h o z  v a ló  s z e ­
m élyes h o z z á ta r to z á s  v o l t  a  s ik e r e k  b i z t o s i t é k a .  A g ö rö g  mi­
t o l ó g i a  hő se  s a j á t  e r e j é b ő l ,  r a v a s z s á g á v a l ,  ü g y e ssé g é v e l és a  
m in d e n fa j ta  te v é k e n y s é g re  i d e á l i s a n  a lk a lm a s , harm onikus a r á ­
nyú t e s t é v e l  g y ő ze d e lm e sk e d ik . E z é r t  t a l á l j a  meg benne a  t e l ­
je  s itm én y  s p o r t  a h a rm ó n iá t .

A k la s s z ik u s  g ö r ö g  k o r t  l e z á r ó  p e rz s a  h á b o rú k  győzelm es 
b e f e je z é s e  u tá n  m indegy m á s fé l  é v szá z a d o s  v i r á g k o r  k ö v e tk e z e t t  
be a  g ö rö g  j á t é k o k r a .  K ié p ü lte k  az  o l im p ia i  s z e n t  l i g e t  u j  v e r  
s e n y p á ly á i  és k ü z d ő te r e i .  A versenyszâm çk  2o f ö l é  em elkednek  
és a küzdelm ek 5 -6  n a p ra  i s  e ln y ú l t a k .  Ó r i á s i  m érték b en  meg­
n ő t t  a  néző k  t á b o r a .  Az a g o n is z t ik a  k ö l t ő i  tém áv á , n e v e lé s i  
e szm én y tá rg y áv á  v á l t .
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A k ib o n ta k o z á s  fé n y e s  k ü lső s é g e  azonban  j e l e n tő s  t a r t a l m i  
v á l t o z á s t  r e j t e t t .  Az i . e .  IV . század b an  f e l é p ü lő  -  id ő re n d ­
b en  harm ad ik  s t a d i o n t  már f a l l a l  v á l a s z t o t t á k  e l  a s z e n t  öve­
z e t t ő l .  A n ők re  vona tk o zó  ő s i  t i l a l o m  e l l e n é r e  a v e rs e n y e k re  
belopózkodó  P h e r e n ik é t ,  a h i r e s  ö k ö lv iv ó  D ia g o rá sz  lá n y á t  már 
nem t a s z í t j á k  l e  a T üppaion  s z i k l á j á r ó l .  P la to n  az o l im p iá v a l  
k a p c s o la to s  h iv a tk o z á s a i  eg y ik éb en  igy  n y i l a tk o z i k :  "'Vannak, 
a k ik  a z é r t  mennek a v e r s e n y já té k o k ra ,  hogy o t t  k e re s k e d je n e k :  
vannak , a k ik  v e rse n y z ő k é n t lé p n e k  f e l ,  s vannak  v é g ü l néző k , 
a k ik  c s a k  sz em lé lő d n e k . "S e g y e t le n  s z ó v a l  sem e m l í t i k ,  hogy 
vannak  o lyanok  i s  a k ik e t  az  i s t e n i  á ld o z a t  é r d e k e l .  V alóban  
az o l im p ia i  já té k o k  már c sa k  k ü lső sé g e k b e n  t a r t o t t á k  meg r i t u á  
l i s  v o n á s a ik a t ,  egyébkén t t e l j e s e n  l a i c i z á l ó d t a k ,  k u l t i k u s  j e l  
le g ü k  m indinkább h á t t é r b e  s z o r u l .  Az ünnepségek  v i l á g i  n y i lv á ­
n o ssá g g á , izg a lm a s  s p o r t te v é k e n y s é g g é , é s  élm énydus sz ó ra k o z ­
t a t ó  lá tv á n y o s s á g g á  v á l t a k .  Ez azonban  e g y á l t a l á n  nem csökken­
t e t t e ,  s ő t  n ö v e lte  t á r s a d a l o m - p o l i t i k a i  j e l e n tő s é g ü k e t . / 1 /

A fén y k o r  o l im p iá ja  a g ö rö g sé g  nagy közös fórum a v o l t .  
G o rg iász  a h i r e s  s z o f i s t a  i t t  l e p l e z t e  l e  S p á r ta  t i t k o s  ü z e l -  
m e it a  p e rz s a  k i r á l l y a l ,  M ü tile n é  k ö v e tsé g e  i t t  a  ^ö rög  néç 
s z in e  e l ő t t ,  em elt p a n a s z t  A thén  tú lk a p á s a i  e l l e n  e s  a u to n ó ­
m iá t k ö v e t e l t .  De az o lim p ia  nem v o l t  m entes az  o s z tá ly h a r c  
h u l lá m a i tó l  sem. D io d ó ro sz  S ic u lu s  f e l j e g y e z t e ,  hogy egy Í z ­
ben  a d em o k ra tik u s  eszm ék s z ó s z ó ló ja  f e l l á z í t o t t a  a  n é z ő k e t 
a s z ü ra k u s z a i  z sa rn o k  o l ig a r c h a  k ö v e te in e k  s z e r e p lé s e  e l l e n .  
Sok f o n to s  s z e r z ő d é s t  O lym piában k ö tö t t e k ,  még tö b b e t  i t t  t e t ­
t e k  e lő s z ö r  k ö z z é , m ajd k ő tá b lá r a  vésve  h e ly e z te k  l e t é t b e .  Az 
" i s t e n i  b éke"  id ő sz a k á b an  a  k e re sk e d ő k  v á s á ro k a t  t a r t o t t a k  
i t t  é s  kü lönböző  k e re sk e d e lm i ü g y le te k e t  k ö t ö t t e k  a t á v o l i  
g y a rm a to k ró l é r k e z e t t  t á r s a i k k a l .  Sokan i t t  h e ly e z té k  b i z t o n ­
sá g b a  k i n c s e i k e t .  F i lo z ó fu s o k , u ra lk o d ó k  az o lim p iák o n  v a ló  
r é s z v é t e l l e l  e m e lté k  t e k i n t é l y ü k e t ,  a h a ta lm á so k  adom ányaik­
k a l  bőkezűségük  h i r n e v é t .  Az o lim p ia  e ln e v e z é s  h a ta lm a s  von­
z ó e r e jé t  m u ta t ja  a z ,  hogy a h e l l e n i z á l t  k e le t e n  nem e g észen  
egy év század  a l a t t  m in tegy  n ő t t  azoknak  a v á ro so k n a k  a
szám a, am elyek o l im p ia i  j á t é k  r e n d e z é s i  jo g o t  s z e r e z te k .

A r i t u s  b é k ly ó i tó l  m eg szab ad u lt a g o n is z t ik a  t á r s a d a lm i  
je le n tő s é g é n e k  n ö v e k e d é sé t le g v ilá g o s a b b a n  mut a t да, hogy az 
i e .  IV . század b an  k ib o n ta k o z ó  d em o k ra tik u s  id e o ló g ia  s z é le s

/ 1 /  A v e rse n y  g y ő z te s e k  s z o b o r ta la p z a ta in  lé v ő  f e l i r a t o k  a
gö rög  tá r s a d a lo m  b e ls ő  á z e rk e z e té b e n  végbemenő fo ly a m a to t 
i s  tü k r ö z ik .  Az id ő s z á m ítá s  e l ő t t  V I. s z .  v é g é ig  a z . a r i s z ­
t o k r a t a  i f j a k n a k  á l l í t a n a k  e ls ő s o rb a n  e m lé k e t. Az i . e .  V. 
század b an  a r é s z tv e v ő k  s o ra  k i s z é l e s e d ik ,  a szab ad  p o lg á r  
ság  ktp.önböző r é t e g e i b ő l .  Az i . e .  IV . s z a z a d tó l  p e d ig  a 
h iv a tá s o s  v e rse n y z ő k  k e rü ln e k  e lő t é r b e ,  a k ik  a g ö rö g  h i ­
v a ta ln o k h o z , h e ly t a r tó h o z ,  s z ín é s z h e z  vagy z s o ld o s  k a to ­
nához h a so n ló a n  ^ f i z e t e t t  a lk a lm a z o t t a i" - v á  v á ln a k  Kagy 
Sándor i l l e t v e  Róma b iro d a lm á n a k .
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töm egekre  sz á m itó  tö re k v é s e  i s  az e g ész  g ö rö g sé g e t e g y e s í t e n i  
a k a ró ,  az  o lim p iák h o z  h a s o n ló  ünnepségekben  j u t o t t  k i f e j e z é s ­
r e .  / 1 /  Az A théné  t i s z t e l e t é r e  r e n d e z e t t  p á n a th é n e iá k  m ögött 
már a k ö z p o n ti á lla m h a ta lo m  eszm éje  ö l t ö t t  t e s t e t .  A négyéven­
k é n t t a r t o t t  ünnepségek  ç ro g ra m ja  azonos v o l t  az o l im p iá v a l ,  
de az a th é n ie k  h o z z á v e t te k  a  P rom étheusz  t i s z t e l e t é r e  re n d e ­
z e t t  f á k ly a f u tá s o k a t  és a  h a jó sn e m z e t szám ára  f o n to s  e v e z ő s -  
v e rs e n y e k e t  i s . P e r ik l é s z  és  u tó d a i  az a th é n i  ü n n e p ség e k e t és 
i s t e n s é g e k e t  p á n h e llé n  j e l l e g g e l  ig y e k e z te k  f e l r u h á z n i .  Az i t ­
t e n i  s z e r t a r t á s o k  e ls ő d le g e s  p o l i t i k a i  c é l j a i  már o ly  n y i lv á n ­
v a ló a n  s z o lg á l j á k  A thén  h e g e m ó n iá já t ,  am ihez nem k e l l  kommen­
t á r .  A z t, hogy az a th é n ie k  a  S p á r tá v a l  v i v o t t  h á b o rú ju k  l e g ­
v á lsá g o sa b b  sz a k a sz á b a n  / i . e .  4 1 o -4 o 9 / k o l o s s z á l i s  ö s s z e g e t :
5 t a l e n t o n t és e z e r  drachm át a d ta k  k i  a  p á n a th é n e ia  m egrende­
z é s é re  -  már nem k u l tu s z r a jo n g á s  v o l t ,  hanem p o l i t i k a .

Az o l im p ia i  já té k o k  h a n y a t lá s a
A h e l l e n i s z t i k u s  r a b s z o l g a t a r t ó  v i l á g  v á ls á g á t  a róm ai 

h ó d í t á s  " o ld o t t a  m eg". A já té k o k  egy i d e i g  fen n m a ra d tak  az 
im périum  á rn y é k á b a n . S ő t úgy t ű n t ,  hogy a  h a ta lm u k tó l  m egfosz­
t o t t  v á ro so k  r é g i  p o l i t i k a i  v e té lk e d é s e  h e ly é b e  l é p e t t  t e s t ­
k u l t u r á l i s  v e té lk e d é s ü k .

Közben a  r é g i  a n tro p o m o rf  i s t e n e k  és v e lü k  e g y ü tt  az 
o lim p ia  k u l tu s z  m aradványa i i s  végképp h á t t é r b e  k e r ü l t e k .  Lu- 
k iá n o s z  "Timon'1 c .  m unkájában / i e .  I I .  s z á z a d /  c s u fo ló d v a  em­
l í t i ,  hogy a gö rögök  már c sa k  az  o lim p iá k  a lk alm á v a l  á ld o z n a k  
Z eu szn ak , akko r sem s z ü k s é g b ő l , hanem c s a k  m eg szo k ásb ó l. Meg­
k o p o t t  a  l ó i j e s z t ő  T a ra x ip p o sz  t e k i n t é l y e  i s .  Nem á ld o z ta k  már 
n e k i  m is z tik u s  b o r z o n g á s s a l ,  hanem c in ik u s  m eg je g y zé se k k e l 
k ü ld té k  t á v o l i  v id é k e k re ,-  hogy az  o t t a n i  vadm enes c s o rd á k k a l  
s z ó ra k o z z é k . Mások p e d ig  e rő se b b  démonok h a r a g já v a l  f e n y e g e t­
t é k ,  a k ik k e l  majd m e g k ö t te t ik ,  hogy tö b b e z e r  é v ig  k ín o z h a s s á k . 
P h i l o s z t r á to s z  p e d ig  eg y en esen  m eg ta g ad ta  a  k u l t u s z t ,  am ikor 
a  ve rsenyszám ok  k i a l a k u lá s á t  a t é r n e r i  tudomány f e j lő d é s é n e k  
t u l a j d o n í t o t t a .  A TV-V század ira  már e l f e l e j t ő d ö t t  az i s ,  hogy 
egykor az o lim p iá k n a k  e g y e s i tő  s z e re p e  v o l t  a g ö rö g sé g  k ö ré ­
b e n . Az e r e d e t i  t a r t a l o m t ó l  m e g f o s z to t t  k é s ő i  já té k o k  már c s a k  
a  m últ d ic s ő s é g é re  e m lé k e z te t te k  a  r é s z tv e v ő k e t .  V égül e z t  i s  
e ln y e l t e  az o sz tá ly e ln y o m á s  u j  i d e o l ó g iá j a ,  a d e m o k r a t iz á l t  
m en y o rszág g a l r e n d e lk e z ő  k e re s z té n y s é g .

/ 1 /  A d e lp h o i - i  k o c s ih a j tó  b r o n z ta lp a z a tá n a k  z s a rn o k s á g ra  em­
l é k e z t e t ő  f e l i r a t á t  az a lá b b ia k  s z e r i n t  j a v í t o t t á k  á t :  
E r e d e t i :  " P o ly z á lo s z  f o g a d o t t ,  a k i  u r  G ela  fö ld jé n ',  

D einom enész f i a ,  ő t  g y a r a p i t s d ,  s z e n th i r ü  
A p o lló n .

J a v í t o t t :  "Győzve P o ly z á lo s z  f o g a d o t t  k o c s iv e rs e n y e n  en ­
gem, D einom enész f i a ,  ő t  g y a r a p i t s d  s z e n th i r ü  
A p o lló n !"
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Az ó k o r i  o lim p ia  e l ő s e g í t e t t e  a  v i l á g  a n y a g i éa s z e l le m i  
b i r t o k b a v é t e l é t .  n a g y s z e rű  s i k e r e i  k i a l a k í t o t t á k  a t e s t i  n e v e ­
l é s  és a s p o r t s z e r ű  e d zés  tudom ányos, t e c h n ik a i  m ű v ele tek b en  
gazdag  kom plexum át. H o z z á já r u l t  az orvostudom ány , a  k u l tú r a  
e s  a m űvészet tö b b i  á g a in a k  f e j lő d é s é h e z  i s .  A legnagyobb  é r ­
deme p e d ig  az^  hogy a  k u l t u s z t ó l  m egszabadu lva  e lv e z e t t e  az 
önmagában b iz ó  em bert t e l j e s í tő k é p e s s é g é n e k  m agasfoku v iz s g á ­
l a tá h o z  .

A k árcsak  a  k la s s z ik u s  H e l lá s z  más i d ő t á l l ó  t e l j e s í t m é ­
n y e i ,  az o l im p ia i  já té k o k  i s  a kud.tuöz okból n ő t t e k  k i ,  de 
a z tá n  a d rám airodalom hoz vagy a  s z o b rá s z a th o z  h a s o n ló a n  n é ­
hány t a r t a l m a t l a n  hagyom ány tó l e l t e k in t v e  e ls z a k a d ta k  t ő l e ,  a 
az em beri n a g y ság , e rő ,  ü g y e ssé g , s z é p s é g  h i r d e t ő iv é  v á l t a k ,  
és ebben a l a i c i z á l ó d o t t  fo rm ájukban  é r t e k  e l  f é n y k o ru k a t .  S 
éppen ez az em b eri t .a r ta lo m  t e t t e  l e h e tő v é ,  hogy e g y ü tt  a ké­
ső b b i f e j lő d é s b e n  u j r a s z ü le th e s s e n e k ,  h a tó k ö rü k  m essze t ú l t e r ­
j e d je n  a h e l l é n  v i l á g  id ő -  é s  t é r b e l i  h a tá r á n ,  és nem csak ősök­
r e  és v a l l á s r a ,  de n y e lv re  és  b ő r s z ín r e  v a ló  t e k i n t e t  n é lk ü l  
i s  az egész  em b eriség  e g y ik  nagy közös hagyom ányává v á l j a n a k .

B e f e je z é s ü l  s z e r e tn é k  k ö s z ö n e té t  m ondani t a n á r k o l lé g á im ­
n a k , a TTT T ö r té n e t i  B iz o t t s á g n a k  és a  k ö n y v tá r  d o lg o z ó in a k , 
a k ik  előadásom  e lk é s z í t é s é b e n  s e g é d k e z te k . U gyanakkor s z e r e t ­
ném h a n g s ú ly o z n i a z t  i s ,  hogy az  e lh a n g z o t t  f e j t e g e t é s e k  -  n é ­
zetem  s z e r i n t  -  még nagyon t á v o l  á l l n a k  a t t ó l ,  hogy egy ö s s z e ­
f o g la ló  e lm é le t  ig é n y é v e l  j e le n tk e z h e s s e n e k .  Amit e lm ondottam  
az ig e n  sok  v o n a tk o z á sb an  h í p o t é t i k u s ,  am e ly ek e t még év ek  mun­
k á já v a l  k e l l  majd b e b iz o n y í t a n i ,  e s e t l e g  m e g v á l to z ta tn i .
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D B . BÍRÓ PÉTEÜNÉ
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

E gyén i é l e t c é l o k  é s  n e v e lé s i  c é l j a i n k  k ö z ö t t i  ö s s z e ­
fü g g é se k  v i z s g á l a t a  f ő i s k o l a i  h a l l g a tó i n k  k ö réb e n  
v é g z e t t  f e lm é ré s  a l a p j á n .

A p e d a g ó g ia i  f o ly ó i r a to k b a n  az  u tó b b i  e g y -k é t  évben  a  
p á ly a v á la s z tá s  k ö rü lm é n y e iv e l, a  p á l y a é r e t t s é g  p ro b le m a tik á ­
j á v a l  e g y re  tö b b en  fo g la lk o z n a k *  E k é rd é s k ö rö n  b e lü l  i s  e l s ő ­
s o rb a n  a  t a n á r k é p z é s re  vona tk o zó  u t a l á s o k  dom borodnak k i .  . 
A kkor, am ikor a  p á ly a v á la s z tá s  k é rd é s é n e k  t á r s a d a lm i ,  gaz­
d a s á g i  ö s s z e f ü g g é s e i t  v i z s g á l ju k  nem v é l e t l e n ,  hogy nyo­
m atékos f ig y e lm e t  ig é n y e ln e k  a  jö v ő  nemzedék n e v e lő in e k  p á ­
l y a v á l a s z t á s i  k ö rü lm é n y e i, leen d ő  fo g la lk o z á s u k  i r á n t i  v i ­
szonyuk p o z i t í v  vagy  e s e t l e g e s e n  n e g a t iv  f e j l ő d é s i  te n d e n ­
c i á j a *  A le e n d ő  pedagógus m unkája nem csak m agasfoku s z a k ­
t u d á s t  ig é n y e l ,  hanem tu d a to s a n  k i a l a k u l t  é rz e lm i k a p c so ló ­
d á s t  i s *  N ev e lo tev ék en y ség ü k  a z á l t a l  l e s z  h a tá s o s s á  é s  t e l ­
j e s s é ,  hogy m a g a ssz in tü  szakm ai tu d á s u k a t  m ennyire  i t a t j a  
á t  p á ly á ju k  i r á n t i  k ie g y e n s ú ly o z o t t  é rd e k lő d é s ü k , s z e r e t e -  
tük.

S o k sz o r h a s z n á l ju k  a  h i v a t á s é r z e t  k i f e j e z é s t ,  s ő t  kü­
lö n b ö ző  é r t é k e l é s e k e t  i s  végzünk a  h a l lg a tó s á g  k ö ré b e n  f o ­
k á t ,  i r á n y á t  i l l e t ő e n .  Nem l e h e t  azonban  m egnyugtató  s z á ­
m unkra, az i l y e n f a j t a  é r t é k e l é s  m in d a d d ig , amig e k é rd é se k  
k o n k ré t  k ö rü lm é n y e i, a  k ü lö n fé le  k ö z r e j á t s z ó  té n y e z ő k  k ö z ü l 
c s a k  egy  n éh á n y a t ism e rü n k . I ly e n  á l t a l á n o s í t ó  é r t é k e l é s t  
s z o k tu n k  v é g e z n i  a  h a l l g a tó k  ta n u lm á n y i eredm énye és  o ly an  
n e g a t iv  je le n s é g e k  é r t é k e l é s e  a l a p j á n ,  m in t a  f ig y e lm e t l e n ,  
f e g y e lm e z e tle n  v i s e l k e d é s ,  h iá n y z á s  az ó r á k r ó l ,  s t b .  A h i ­
v a t  ás é r z e t  -  a n é lk ü l ,  hogy a  szó  fo g a lm i m ag y a ráza táb an  bo­
c s á tk o z n i  szándékunkban  v o ln a  -  az  em beri sz em é ly iség n e k  
ig e n  b o n y o lu l t ,  ö s s z e t e t t  v o n á sa  -  b o n y o lu l t  ö ssz e fü g g é sb e n  
az  egyén t á r s a d a lm i  k ö rü lm é n y e iv e lf e g y é n i k é p e ss é g e in e k  
a la k u l á s á v a l ,  s o k s z o r  a  v é l e t l e n  kö rü lm ények  b e fo ly á s o ló  
h a tá s a iv a l *  A h iv a t á s  i r á n t i  kedvező  b e á l l i t o t t s á g o t  -  
B ü b in s te in t  "Az á l t a l á n o s  l é l e k t a n  a l a p j a i *  -  c .  müvében -  
a  k é p e ssé g e k  f e j l e t t s é g é v e l  h o zza  ö s s z e fü g g é s b e . S z e r in t e  
Haz  e rő s e n  k i f e j l e t t  k é p e ssé g e k , az  i g a z i  t e h e t s é g ,  r e n d ­
s z e r i n t  m eg h a táro zza  az ember h i v a t á s á t , h iv a tá s tu d a tu n k  
p e d ig  m eg h a táro zza  é rd e k lő d é sü n k  i r á n y á t . "  / 2 /

Hermann: "K orán a l a k í t s u k  k i  a  h i v a t á s  i r á n t i  h a j l a ­
m ot" c .  tanu lm ányában  / 3 /  a  h iv a tá s  i r á n t i  kedvező  b á l l l -  
t o t t s á g o t  az a d o t t  h i v a t á s  c é l j a i v a l ,  f e l a d a t a i v a l  k a p c so ­
l a t o s ,  p o z í t i v  á l l á s f o g l a l á s k é n t  eml í t i ,  ami a  te v é k e n y sé g  
s o rá n  a la k u l  k i  és m ódosu l. E hhez , m in t f e l t é t e l e k e t  szü k ­
sé g e sn e k  t a r t j a  az a d o t t  p á ly á r a  v a ló  a lk a lm a s s á g o t  é s  a  
h a j la m o t ,  am ely az a d o t t  te v é k e n y sé g  v ég z ésé n e k  s z ü k s é g le ­
té b e n  n y i lv á n u l  meg.
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Bondarevszki.1 : "A ta n u ló k  é rd e k lő d é s e  és p á ly a v á la s z ­
t á s  a ”- cTniü3Èi!J5bait / 4 /  a  p á ly a v á la s z tá s  j e l e n tő s  m otívum át 
az i r á n t a  k ia la k u ló  é rd e k lő d é sb e n  l á t j a .  Az é rd e k lő d é s  a l a ­
k u lá s á b a n  a  t a n tá r g y  i r á n t i  s z e r e t e t e t  e m l í t i ,  am ely v é le ­
ménye s z e r i n t  a  t á r g y  o k ta tá s á n a k  t a r t a l m i ,  m ó d s z e rb e l i ,  
s z e m é ly i té n y e z ő ib ő l  f a k a d .

C s lr s z k a  Já n o s t  " B u d a p e s ti  ta n u ló k  p á l y a v á l a s z t á s i  
i n d í t é k a i "  c .  m üvében, az  egyén  h i v a t á s á t  I d e o ló g ia i l a g  meg­
a l a p o z o t t ,  c é lk i tű z é s e ib e n  t u d a t o s í t o t t ,  e rő s  é r z ü l e t i  f e l ­
h an g o k k a l k i s é r t  a k t i v  á l l á s f o g l a l á s n a k  t e k i n t i .  Ez egyben 
az em beri é l e t  é r te le m a d ó ja  i s .  M e g e m líti, hogy a  h iv a té s ^  
b e le s z ö v ő d ik  a s  ember é l e t u t j á b a ,  annak  s z e rv e s  r é s z é v é  v á ­
l i k .  / 5 /

/U g y an ezze l a  g o n d o la t ta l  ta lá lk o z u n k  K atona K a ta l in  
" T á v la to k , eg y én i é l e t c é l o k ,  n e v e l é s i , c é lo k "  / 6 /  cim ü t a ­
nu lm ányában . Az egyéni é l e t  c é l já b a n  tü k rö z ő d ik ,  hogy az em­
b e r  szám ára  m ilyen  fo rm ában  é r te lm e s  az é l e t .  Az é l e t c é l  
t e s z i  l e h e tő v é ,  hogy az ember e g y é n i é le té n e k  é r t e lm é t  l á s ­
s a .  Ez te r ia é s z e ts z e x á le g  a z  eg y én i é l e t  s z u b je k t ív  é r te lm e ,  
ami v é g ső so ro n  a  tá r s a d a lo m  f e j l ő d é s i ^ i r á n y á v a l  fü g g  ö s s z e . /

B ár az i t t  f e l s o r o l t  vélem ények kü lönböző  a s p e k tu s o k b ó l 
k i in d u lv a  s z e m lé l ik  a  h i v a t á s t u d a t o t , 1 ennek e l l e n é r e  abban 
meSegyeznek á l lá s p o n tu n k k a l ,  hogy a  k é ird é s t nem l e -  ■ „ 
h é t  l e e g y s z e r ű s í tv e  z s g á l n i ,  a  h ív a tá s tu d S F  s z i n t i é n e k . i r á ­
nyának m eg h a tá ro z á sa " 'k o m p le x  k u t a t á s t '  i g é n y e l .  A to v á b b ia k ­
ban  eme' in d o k lá s  a la p já n  szán d ék o san  d e r ü l n i  fo g ju k  e k i f e ­
j e z é s  h a s z n á l a t á t ,  s  h a l lg a tó in k  k ö ré b e n  v é g z e t t  f e lm é r é s e in k  
e re d m é n y e it, h iv a tá s tu d a tu k  m érték én ek  m e g á l la p í tá s é h o z , 
c sa k  m in t a d a lé k o t  é r t é k e l j ü k .

V iz s g á la ta in k a t  k é rd ő ív e s  m ó d s z e r re l ,  v a la m in t az egyéb 
re n d e lk e z é s ü n k re  á l l ó  dokum en tációs anyagok f e ld o lg o z á s a  
a la p j á n  v é g e z tü k . M iu tán  t i s z t á b a n  v o l tu n k  a  k é rd ő ív e s  mód­
s z e r  h á t r á n y a iv a l  ig y e k e z tü n k  e z e k e t  a  za v a ró  k ö rü lm én y ek e t 
k ik ü s z ö b ö ln i ,  egyes m ó d o sító  in té z k e d é s e k k e l .  A k é rd ő ív e k  
h e l y e t t  d o lg o z a t í r á s  fo rm á já b a n  o ld o t t i ik  meg az Í r á s b e l i  
m u n k át. A d o lg o z a t í r á s  anonimmé t é t e l é v e l  k i s é r e l t ü k  meg az 
e s e t le g e s e n  fe lm e rü lő  b iz a lm a t la n s á g o t;  e l k e r ü l n i .  A k é rd é ­
s e k r e ,  á tfo g ó  j e l l e g ü k  k ö v e tk e z té b e n , a  h a llg a tó k n a k  a  v á -  
la s z a d á s n á lh o s s z a s a b b a n  k e l l e t t  k i f e j t e n i  vé lem ényüket e l ­
t é r ő e n  a  szokványos ig e n  -  nem f e l e l e t t ő l .  B ár ez a  k ö r ü l ­
mény a  v á la s z o k  é r t é k e l é s é t  m e g n e h e z íte t te  szám unkra, ugyan­
ak k o r a  h a l l g a tó k a t  k é t s é g t e l e n ü l  ő s z in té b b  m eg n y ilv á n u lá so k ­
r a  k é s z t e t t e ,  ö s s z e s e n  120 h a l l g a t ó t ó l  I I ,  I I I ,  és IV , é v fo ­
ly am o so k tó l k a p tu n k  i ly e n  módon v á l a s z t ,  h o z z á v e tő le g e s e n  
év fo lyam onkén t azonos a rá n y b a n , 3 1 -4 6 -4 3  f ő t ő l .  P u s z tá n  é r ­
d e k e ssé g k é n t e m lítjü k , meg, hogy a  d o lg o z a t  je le n tő s é g é n e k  
t u d a t o s í t á s a  e l l e n é r e  p l .  a  I I I .  é v f . - b a n  az 39 j e le n lé v ő  
k ö z ü l 1 3 -an  e g y á l t a l á n  nem n y i l v á n í t o t t a k  v é le m én y t. Ez a  
je le n lé v ő k  ö ssz lé tsz á m á n a k  m in tegy  22 % -a, v a g y is  m eglehe­
tő s e n  magas a rá n y . A v á la s z o k  é r t é k e l é s é n é l  e r r e  a  k ö r ü l ­
m ényre a  to v á b b ia k b a n  mégsem k e l l e t t  t e k i n t e t t e l  le n n ü n k ,
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r é s z b e n  a z é r t ,  m ert az é r t é k e lh e tő  v á la s z o k  b ő sé g e se n  k á rp ó ­
t o l t a k ,  r é s z b e n  p e d ig  a z é r t ,  m ert a  sz o k á so s  k é rd ő ív e s  mód­
s z e r n é l  sem k a p tu n k  v o ln a  jo b b  a r á n y t .

A f e l v é t e l i  v i z s g á r a  j e l e n tk e z e t t e k n é l  á l t a lá n o s s á g b a n  
a z t  t a p a s z t a l j u k ,  hogy nagy tö b b sé g ü k  h a t á r o z o t t  s z á n d é k k a l ,  
t u d a to s  e lh a t á r o z á s s a l  k é r i  f e l v é t e l é t *  U gyanakkor k é rd é s e ­
in k r e  a d o t t  v á la s z a ik  nem m ind ig  tű n n e k  e lé g g é  m e g a la p o z o tt­
nak -  k ü lö n ö se n  ami a  p á ly a  i s m e r e té t  i l l e t i  - ,  sok e s e tb e n  
a  p á ly a v á la s z tá s  ö n á l ló s á g a  i s  v i t a t h a t ó .  A j e l e n l e g i  IV« 
é v f .  92—es ö s s z lé ts z á m á b ó l  ö n é le t r a jz u k b a n  leghagyobb  s z á z a ­
lé k b a n  f e l v é t e l i  k é re lm ü k e t a  s p o r t  i r á n t i  s z e r e te tü k k e l  i n ­
d o k o l já k ,  29-e n  -  a  31 %5 -  nem in d o k o l j a ,  e g y sz e rű e n  c sa k  
t e s tn e v e lő  ta n á r  a k a r  l e n n i*  19 -  a  21 -  a  pedagógus
p á ly a  i r á n t i  h i v a t á s é r z e t  o lv a s h a tó  k i  18 e s e tb e n  -  a  20 %- 
n á l ;  -  a  s a j á t  e l é r t  s p o r te re d m é n y e ire  h iv a tk o z ik  10 -  a  
11 % 5 -  a  gyerm ekek s z e r e t e t é v e l  in d o k o l j a  v á l a s z t á s á t  
8 -  a  9 % -  a  t e s tn e v e l é s  m in t t a n t á r g y  s z e r e t e t e  5 h a l l g a ­
tó n á l  s z e r e p e l j  k e t t e n  c sa k  a z z a l  in d o k o ln a k , hogy s z e r e t ­
nének  TF—r e  b e j u t n i ;  egy h a l l g a tó  a  TF vonzó é l e t é r e  h i v a t ­
k o z ik .  L á th a t ju k  t e h á t ,  hogy  tö b b sé g ü k n é l nem a  t e s tn e v e lő  
t a n á r i  p á ly a  i s m e r e te ,  in kább  a  mozgás s z e r e t e t e ,  az é rz e lm i  
momentumok dom borodnak k i .

E zen  azonban e g y á l t a l á n  nem c so d á lk o z h a tu n k , h a  f i g y e ­
lem be v e s sz ü k  a z t  a  sz e m lé le tm ó d o t, ami a  t e s tn e v e lő  t a n á r i  
m unkakör b e t ö l t é s é n é l ,  e ls ő s o rb a n  a  jó  s p o r t o l ó i  k é p e s s é g e k e t  
h e ly e z i  e lő t é r b e ,  Ig e n  j ó l  le o lv a s h a tó  ez a  s z e m lé le t  az 
o s z tá ly fő n ö k ö k  á l t a l  a d o t t  i s k o l a i  v é lem én y ezések b ő l i s .  A 
92 vélem ény k ö zü l 51 e s e tb e n  a  t a n u ló  s p o r te re d m é n y e ire  h i ­
v a tk o z v a  ja v a s o ln a k  /5 7  %/» E z t  le g jo b b  e s e tb e n  k i e g é s z í t i k  
a m a g a ta r tá s r a  v o n a tk o zó  néhány ig e n  se m a tik u s  m eg jegyzés­
s e l  / s z e l í d ,  c s e n d e s , m eg b ízh a tó /«  A j a v a s l a to k  t e h á t  s a jn o s  
le g tö b b s z ö r  e g y o ld a lú a n  a  ta n u ló  o ly a n  v o n á s a i r a  u t a ln a k ,  
am e ly ek e t /s p o r te r e d m é n y e i /  mi i s  l e  tu d u n k  k o n k ré te n  m érn i 
a  f e l v é t e l i  s o rá n .  Nem adnak  ugyanakkor m egb ízható  k é p e t  a  
h a l l g a tó  eg ész  em beri m a g a ta r t á s á r ó l .  Á lta lá n o s s á g b a n  j e l ­
lem ző a  vélem ények tén y ező k b en  sz eg én y es  v o l t a ,  m indössze  
25 % -nál t a l á l t u n k  tö b b té n y e z ő s  m i n ő s í t é s t ,  e z t  sem a  t e l ­
j e s s é g  ig é n y é v e l .  A j e l ö l t  p e d a g ó g ia i  k é p e s s é g e ir e  m indössze  
10 e s e tb e n  k ap tu n k  u t a l á s s z e r ű  m e g je g y z é s t .

V iz s g á ló d á s a in k  s o rá n  e z é r t  a r r a  k i v e t ü n k  v á l a s z t  k ap —

/■álasznásuk k ez d e té n ^  m ily en  körü lm ények ;
CXlCrnhXA pcxx.y CL—
á ts z ő t t e k  k ö z re

erd .ek lo d ésü k  i ly e n i r á n y ú  b e fo ly á s o lá s á b a n és  hogyan a l a k u l —
(nak h iv a tá s u k r ó l  v a l l o t t  n é z e t e ik ,  é rz e lm e ik  f ő i s k o l a i  tan u l-
■" - Г- • • ■ .  4 ------------- -- ------- ;-----------------------------------------------------------------------a............................................ ........... .................................. ...... —  — ..............................

A to v á b b ia k b a n  k é rd é s e n k é n t é r t é k e l j ü k  a  k a p o t t  v á la ­
s z o k a t .  Az e ls ő  k é rd é s k ö r  v o lt*  "M ié r t  j e l e n t k e z e t t  a  f ő i s ­
k o lá r a ?  E k é rd é sk ö rö n  b e lü l  k i  k e l l e t t  t é r n i ü k  a  h a l l g a tó k ­
nak  a r r a ,  hogy m ié r t  a k a rn a k  to v á b b ta n u ln i ,  m ié r t  éppen  id e  
j e l e n tk e z t e k  és m ily en  tén y e z ő k  h a t á s á r a .  A k é rd é s ' t e h á t  
ö s s z e t e t t  v o l t ,  am i k é n y s z e r í tő  körü lm ény  i s  v o l t  egyben
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a r r a ,  hogy k ö r ü l te k in tő b b e n  g o n d o ljá k  á t  adandó v á la s z u k a t*  
E z t  i g a z o l j a  i s  az a lá b b i  szám arány«

-  a  IX« évfo lyam on 51 v á la s z b ó l  2 4 -e n , a z a z  77 %»
-  a  I I I .é v fo ly a m o n  46 v á la s z b ó l  38-& n, azaz  82 %,
-  a  IV . év fo lyam on  43 v á la s z b ó l  3 5 -e n , a z az  81 %,

tö b b té n y e z ő s  k ö r ü l t e k in tő  v á l a s z t  a d o t t .
A v á la sz o k b a n  s z e r e p lő  tén y e z ő k  v o l ta k :  s z ü lő k  h a t á s a ,  

t e s t n e v e l ő  h a tá s a ,  b a r á t i  k ö r ,  s p o r t s z e r e t e t ,  pedagógus 
p á ly a  i r á n t i  vonzalom , gyerm ekek s z e r e t e t ő ,  a  t e s t n e v e l é s ,  
m in t t a n t á r g y  s z e r e t e t e ,  a  t a n í t á s i  munkába v a ló  b e le k ó s to ­
l á s ,  to v á b b ta n u lá s  m inden á ro n , s a j á t  k é p e ssé g e k  i s m e r e te ,  
a  p á ly a  n e h é z sé g e in e k  v o n z e r e je ,  a  p á ly a  kényelm es o l d a l a i ­
nak v o n z e re je  más fo g la lk o z á s o k k a l  szem ben, é l e t c é l .  Meg 
k e l l  e m l í t e n i ,  hogy a  v á la sz o k b a n  s z e r e p lő  tén y e z ő k  tú ln y o ­
mó tö b b sé g é b e n  az é rz e lm i motívumok d o m in a n c iá ja  m u ta th a tó  
k i .  ami e g y ré s z t  p o z i t í v  j e le n s é g  a  p á ly a v á l a s z t á s ,  s  a  
h i v a t á s é r z e t  to v á b b i  a la k u lá s a  s z e m p o n tjá b ó l i s .  A f e l s o r o l t  
té n y e z ő k  g y a k o r is á g i  t á b l á z a t a  évfo lyam ok s z e r i n t i

s o r ­
szám

fÁ̂ TmirXTr Válaszok száma %-ban k if .  „ ___
I l.é v f . III.év f « 171Tévf.

1 . szülők hatása 19 % 28 % 35 %2. testnevelő hatása 45 % 41 % 26 % I I I .
3 . baráti kör hatása 13 % 5 %
4« sportmozgás szeretete 80 % 65 % 74 % I .
5 . testnevelés mint

tantárgy szeretete 9 % 11 %
6* pedagógus pálya

szeretete 48 % 57 % 55 H H »

7 , valami pedagógiai
gyakorlat 25 %

8. helyes önismeret saját
képességekre való h i-
vatkozás 10 % 4  % 5 %

9 . nehéznek tartja ezért 9 %
10« kényelmesnek tartja

ezért 9 %
1 1 . életcélnak tek inti 20 %12. minden áron tovább-

tanulás —

L á th a t ju k ,  hogy az év fo ly am o k n á l túlnyom ó tö b b sé g g e l 
három  tén y e z ő  v a r i á l ó d o t t .

ö ssze g e z v e  a  f e l e l e t e k  szám át a  120 f ő b ő l :
1% a  sp o rtm o zg ás  s z e r e t e t e  73 %~nál 
2 .  a  t e s tn e v e lő  p é ld á ja  37 % -nál 
3» a  pedagógus p á ly a  s z e ­

r e t e t e  ' 55 % -nál b e fo ly á ­
s o l t a  a  v á l a s z t á s t .
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É rd ek es  m e g e m líte n i , hogy az 1 -e s  és  2 -e s  tén y e z ő  
r e n d s z e r i n t  e g y ü t t  s z e r e p e l t •

P l : « . . . . » . # *  " S z e re tte m  v o ln a  pedagógus p á ly á r a  k e r ü l ­
n i ,  a m iv e l k ö z é p is k o lá b a n  a k t iv  s p o r to ló  v o lta m , ig y  l e g ­
a lk a lm asab b n ak  a  T e s tn e v e lé s i  F ő i s k o lá t  l á t t a m ,  íg y  b e t e l j e ­
s e d e t t  e g y s z e r re  m in d k é t vágyam: s p o r to lh a to k  to v áb b  é s  r e ­
mélem n e y e lh e te k  i s  m ajd"*

L egdöntőbb  i n d í t é k  a m ié r t  a  T e s tn e v e lé s i  
F ő i s k o lá r a  J ö tte m , a  s p o r t ,  a  mozgás i r á n t  é r z e t t  s z e r e te t e m . 
M á s ré s z t  úgy  é r z e m h o g y  a  k ép e sse g e im  k ö z ü l le g jo b b a n  a  
m ozgásérzékem  f e j l ő d ö t t  k i ,  ig y  más f ő i s k o l á n  vagy e g y e te ­
men neliezen  é ln é k  meg.

F o n to s  ok v o l t  az i s ,  hogy a  tanu lm ányaim  és b e s z é lg e ­
t é s e k  k o rán  a r r ó l  győződtem  meg, hogy a  t e s t n e v e l é s  az  i s k o -  - 
l a i  o k ta tá s  ig e n  e le n y é s z ő  r é s z e .  V alam i o ly a n  é rz é s  v e z e t e t t ,  
hogy én  sz e re tn é m  m eg m u ta tn i, hogy m ily en  egy  Jó ó r a .  hogy 
m indenk i m e g s z e re th e s s e  a  t e s t n e v e l é s t .  M á sré sz t p e d ig  s z e ­
re te m  az o ly a n  d o lg o k a t ,  a h o l  s o k a t k ü z k ö d ik , p r ó b á lk o z ik ,  
h o s s z ú tá v o n  d o lg o z h a t az  em ber. Ahol hem e g y s z e r re  e s  h i r t e ­
l e n  é r  e l  v a la m it ;  ami n e h é z s é g e k e t ,  le m o n d á s t, f á jd a lm a t  é s  
c s a ló d á s t  i s  okoz, de egyben m indénnáp v a la m i o ly a n  é r z é s t ,
-  a  gyerm ekek öröm ét é s  b o ld o g sá g á t -  ami semmi m ássa l nem 
p ó t o lh a tó . "

" . ............ .... S z e re tem  a  g y e re k e k e t é s  a  s p o r t o t .  T e s t­
nevelőm  v o l t  a  pé ldaképem . E z t érzem  é le tc é lo m n a k . Már kö­
z é p is k o lá s  koromban te s tn e v e lő m  t á v o l l é t é b e n  sok  e d z é s t  é s  
ó r á t  t a r t o t t a m ,  é s  örömmel t ö l t ö t t  e l ,  h a  másoknak meg tu d ­
tam  t a n í t a n i  v a la m ily e n  m o z g á s t« . . ,"

Egy té n y e z ő s  v á la s z  — am ely á l t a l á b a n  a  s p o r t s z e r e t e t r e  
'v a ló  h iv a tk o z á s b ó l  á l l t  -

a  I I ,  évfo lyam on 3 -  9 %
I I I *  évfo lyam on 6 -1 3  %

IV« évfo lyam on 9 -2 0  % v o l t .  Nem e le n y é s z ő ,  
k é t s é g t e l e n ü l  J e le n tő s  s z á z a lé k .

P l :  " . . . . . . « . .  Hogy m ié r t  e r r e  a  f ő i s k o l á r a  Jöttem .7
E r re  c sa k  a z t  v á la s z o lo m , hogy nem pedagógus a k a rtam  l e n n i ,  
hanem s z e re te m  a  s p o r t o t  é s  a  m o z g á s t* .» . ,"

-----о -------

M ásodik k é rd é s k ö r  az v o l t ,  hogy mi a  vélem énye a  t e s t ­
n e v e lő  t a n á r i  p á l y á r ó l ,  m elyek  e lő n y e i -  h á tr á n y a i?  T u l a j -  
dósképpen  e z z e l  a  k é r d é s s e l  i s  p á ly a v á la s z tá s u k  in d í t é k a in a k  
k ö r é t  ig y e k e z tü n k  s z é le s e b b r e  t á r n i .  E lő n y e ik é n t e m l í t e t t é k :  
tö b b  sz a b a d s á g , m in t más f o g la lk o z á s n á l ;  m in t f o g la lk o z á s  
e g é s z s é g e s ;  szabadon  és  k ö t e t l e n ü l  l e h e t  v é g e z n i ;  v á l t o z a ­
t o s ,  p ro d u k á ln i  l e h e t i  e t i k a i  h a tá s a  nagy ; s o k o ld a lú  s p o r t -  
m ű v e l ts é g e t ,  de m ásirán y u  i s m e re te k e t  i s  a d ; sok  a  p lu s z  
k e r e s e t i - l e h e t ő s é g ;  a f i a t a l o k k a l  v a ló  k a p c s o la t  k ö z v e t l e ­
n eb b ; k e r e s e t t  f o g la lk o z á s .  N ő h a llg a tó k n á l f o r d u l t  e lő
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m in t k ü lö n le g e a  je l le m z ő ,  hogy a  f i a t a l o k k a l  v a ló  f o g la lk o ­
zás  f i a t a l í t *  *

A tén y e z ő k  g y a k o r is á g i  t á b l á z a t a i

s o r - E lő f o r d u l t  tén y e z ő k a  v á lá s zok % -ban k i f . Kangs o rвszám

i<<x>•Hи

I l l . é v f . r v .é v í

1* tö b b  szab a d sá g  l e h e ­
tő s é g 67 % 4-3 % 28 % H H •

2 . k a p c s o la t  a  f i a t a ­
lo k k a l  k ö z v e tle n 45 % 50 % 77 % I .

5 . k ö t e t l e n  f o g la lk o z á s 58 % 26 % 19 % i n .
4 . v á l to z a to s 35 % 22 % 35 %
5* p ro d u k á ln i  l e h e t 19 % 17 % 19 %
6 . p lu s z  k e r e s e t i - l e h e ­

tő s é g  van 32 % 22 % 23 %
7 . s o k o ld a lú  i s m e r e te t  

ad 25 % 7 % 14 %
8 . m in t f o g la lk o z á s  

e g é sz sé g e s 38 % 9 % 40 %
9 . k e r e s e t t  f o g l a l ­

k o zás 9 % 2 %
10. e t i k a i  h a tá s a  nagy 19 % 9 % 19 %
11. s o k a t  u ta z h a t 4 %

A három  le g g y a k o r ib b  té n y e z ő  e k é rd é s n é l  a  f e l e l e t e k  
a la p já n  ö sszeg ezv e  a  120 h a l l g a tó n á l ;

1« a  f i a t a l o k k a l  v a ló  k ö z v e tle n  k a p c s o la t  58 %
2* a  több  sz a b a d sá g  rem énye 44 %
5 . k ö te t le n s é g  25 %

Ez u tó b b i  tén y e z ő  a  f ő i s k o l a i  évek  s o rá n  egy re  in k áb b  
h á t t é r b e  s z o r u l ,  n y i lv á n v a ló a n  a p á ly a  k ö z e le b b i  m eg ism erése  
e red m én y ek én t. Ig en  p o z i t í v  je le n s é g n e k  v e h e tő ,  hogy h a l l g a ­
tó in k  legnagyobb  s z á z a lé k a  a  k ö z v e tle n  k a p c s o la t  l e h e tő s é g é t  
a f i a t a l o k k a l  e m e li k i  s  e z t  tö b b sé g b e n  n e v e lé s i  szem p o n tb ó l 
t a r t j a  e lő n y n e k . P o n to s , hogy e z t  a  f é l i g  t u d a t o s u l t  é r z é s t  
a  r e á l i s  h a tá r o k  k ö z ö t t  t u d a t o s í t s u k  bennük .

A k é rd é s  m ásik  o ld a l a  a  p á ly a  h á tr á n y a in a k  f e l s o r o l á s a  
v o l t .  V á la sz k é n t e r r e  i s  tö b b té n y e z ő s  f e l e l e t e k e t  k a p tu n k . 
H á trá n y a ik é n t  e m l í t e t t é k ,  hogy: k ev és  a  f i z e t é s ;  r é s z b e n  
ehhez k a p c s o l ta n ,  hogy sok  egyéb e l f o g l a l t s á g a  van a  t e s t n e ­
v e lő n e k , h a  meg a k a r  é l n i ;  a  l é te s í tm é n y  h iá n y  b e f o l y á s o l j a  
az e re d m én y e ssé g e t; l e n é z ik  a  t e s t n e v e l é s t ;  nagy f e l e l ő s s é g  
van  r a j t a  az ó rák o n , k ü lö n ö se n  a  b a l e s e t  l e h e tő s é g e k tő l  f é l ­
n e k ; az e lh e ly e z k e d é s n é l  a  v id é k  v e s z é ly e ;  más t á r g y a t  i s  
k e l l  t a n í t a n i ;  f á r a s z t ó  f o g la lk o z á s ;  le g tö b b s z ö r  nem gim ná­
zium ba k e r ü l ,  a  v é g z e t t  t e s t n e v e l ő .
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A tén y ez ő k  g y a k o r is á g i  t á b lá z a t a :

s o r ­
szám Előfordult tényezők a v á la s z o k  #-ban k i f . r.____ „„

I l . é v f .  ' T Î Ï . é V f /  lV ." é v i?  g o r
1. kevés a f iz e té s 67 % 37 % 40 % I I
2 . sok az egyéb e lfo g ­

la ltsá g 32 % 52 % 53 % I
5. lenézik a testn e­

velőt 32 % 28 % 49 Го I I I
4 . nagy a fe le lő s sé g  

az órán 25 % 17 %

5« vidékre helyezés 
veszélye 12 % 4 % 5 %

e . más tárgyat is  k e ll  
tan ítani 3 %

7* létesítm ény hiány 25 % 15 % 14 %
8 . fárasztó 19 % 15 % 33 %
9. nehéz a fegyelmezés 7 %

ö s s z e g e z v e  a  120  h a l l g a t ó b ó l :

1 .  az  ó rá n  k í v ü l i  so k  e l f o g l a l t s á g r a
h i v a t k o z ik  48 %

2 .  a  k e v é s  f i z e t é s r e  h i v a t k o z i k  46  %
3 .  l e n é z é s r e  h i v a t k o z ik  37 %

P e d a g ó g ia i  s z e m p o n tb ó l ö r v e n d e te s ,  hogy  az  e l s ő  k é t  t é ­
n y e z ő t  k a p c s o lv a  e m l í t i k  / — k e v é s  a  f i z e t é s  e z é r t  so k  a  k ü l ­
ső  e l f o g l a l t s á g /  é s  s a jn á lk o z n a k ,  h o g y  ez  b e f o l y á s o l n i  f o g j a  
ő k e t  a  l e l k i i s m e r e t e s  munka v é g z é s é b e n . -  K ü lö n ö seb b  h a n g ­
s ú l l y a l  s z e r e tn é n k  e m l í t e n i  a  h a rm a d ik  té n y e z ő  ig e n  n a g y ­
a rá n y ú  e l ő f o r d u l á s á t .  H a l lg a tó in k  k ö ré b e n  ez  az á t l a g o s a n  
57 % -ban j e l e n tk e z ő  k i s e b b s é g i  é r z é s  a  t ö b b i  s z a k o s  t a n á r ­
r a l  szem b en , sem m iképpen nem h a g y h a tó  f ig y e lm e n  k i v ü l .  A nnál 
i s  in k á b b ,  m iv e l tö b b s é g ü k  tu d a t o s a n  i n d o k o l j a  i s  v a g y  t a ­
p a s z t a l a t a i r a  h i v a tk o z v a ,  v a g y  s a j á t  á l t a l á n o s  m ű v e lts é g é n e k  
h i á n y á t  é r e z v e ,

Mig az  e l s ő  k é t  k é r d é s k ö r r e l  a  p á l y a v á l a s z t á s  i n d í t é ­
k a i t  v i z s g á l t u k ,  a  h a rm a d ik  k é r d é s s e l  m ár a r r a  k í v á n tu n k  
f é n y t  d e r í t e n i ,  v a jo n  h o g y an  a l a k u l  v é le m én y ü k  v á l a s z t o t t  
p á l y á j u k r ó l  f ő i s k o l a i  ta n u lm á n y a ik  i d e j e  a l a t t .  A k é r d é s  az 
v o l t :  v á l t ó z o t t - e  a  vé lem énye  a  p á l y á r ó l  f e l v é t e l e  ó t a ?

K a te g o r ik u s  nemmel v á l a s z o l t :
-  а  I I .  é v fo ly am o n  25 %
-  а  I I I ,  év fo ly a m o n  74- %
-  а  IV . é v fo ly am o n  25 %.
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A n a g y  e l t é r é s  az  é v fo ly a m o k  k ö z ö t t  a z z a l  m a g y a rá z h a ­
t ó ,  h o g y  a  I I ,  é v e se k  még k ö z e l  á l l n a k  k ö z é p i s k o l a i  á b r á n ­
dos e l k é p z e l é s e i k h e z ,  b e k e r ü lv e  a  f ő i s k o l á r a  s o k  m e g le p e té s  
é r i  ő k e t .  E z t  i g a z o l j a  a  tö b b s é g  v á l a s z a ,  a k ik  v á l t o z á s t  
m u ta t t a k  k i .  T é n y e z ő ik  k ö z ö t t  le g n a g y o b b  g y a k o r i s á g g a l  s z e ­
r e p e l ,  hogy  m ásképpen  k é p z e l t é k  e l  a  t e s t n e v e l ő i  p á l y á t ,  
n e h e z e b b n e k , v a g y  k ö n n y e b b n e k , m in te g y  45 %•

A I I I .  é v e s e k  i l y e n  sz e m p o n tb ó l m ár t ú l  v a n n a k  az  
ú g y n e v e z e t t  " e l s ő  n e h é z s é g e k e n ” , u g y a n a k k o r  még nem v e t t e k  
r e s z t  p e d a g ó g ia i  g y a k o r l a to n ,  e z z e l  m a g y a rá z h a tó  a  n em le ­
g e s  v á l a s z  i l y e n  t e r m é s z e t e l l e n e s e n  n a g y  a r á n y a .

A IV . é v e s e k n é l  v i s z o n t  a  t a n í t á s i  g y a k o r l a t  t a p a s z t a ­
l a t a i  a l a p j á n  a  v á l t o z á s  s z i n t é n  t e r m é s z e te s n e k  v e h e tő .  A 
v á l t o z á s  t é n y e z ő ik é n t  59 % u t a l .  a r r a ,  h o g y  h i v a t á s t u d a t a  
m e g e r ő s ö d ö t t ,  r e á l i s a b b a n  l á t j a  jö v e n d ő  f e l a d a t a i t . . . .

ö s s z e g e z v e  a  120  h a l l g a t ó b ó l  kb 59 % é r z é k e l i  h e ly e s e n ,  
f e l f o g á s á n a k  a l a k u l á s á t  f ő i s k o l a i  é v e i  a l a t t .

E k é rd é s k ö r b e n  v i s s z a t é r ő  t é n y e z ő k é n t  s z e r e p e l t ,  -  s  
e z é r t  nem m ehe tünk  e l  m e l l e t t e  -  u t a l á s  a  f ő i s k o l a  n e g a t i v  
h a t á s á r a ,  ö s s z e s e n  10 %, a z a z  15 h a l l g a t ó n k  e m l i t i ,  h o g y  v é ­
lem én y én ek  a la k u lá s á b a n  a  f ő i s k o l a i  ta n u lm á n y a i  i d e j e  a l a t t  
ő t  é r t  n e g a t i v  p e d a g ó g ia i  h a tá s o k  b e f o l y á s o l t á k .  I ly m ó d o n :

” . . . . . .  S o k k a l nagyobb  i l l ú z i ó k k a l  i n d u l t a m .
A zt h i t t e m ,  h o g y  o t t ,  a h o l  a  n e v e lő k e t  k é p e ­
z i k ,  o t t  ig y e k e z n e k  a  t a n á r o k  még jo b b  p e d a ­
g ó g u so k  l e n n i . . . . . "

A k é r d é s  nem a d o t t  m ódot a r r a ,  hogy  r é s z l e t e s e b b  b í r á ­
l a t b a  b o c s á tk o z z a n a k ,  t o v á b b i  a la p o s a b b  f e lm é r é s e k  d e r í t h e t ­
nén ek  f é n y t  a r r a ,  hogy mi a  h á t t e r e  e z e k n e k  a  n e g a t i v  v á l a ­
s z o k n a k .

A v á la s z o k  k ö z ö t t  még s z e r e p e l t e k  a  t o v á b b i  té n y e z ő k »  
a  f ő i s k o l a i  f e l k é s z í t é s  a la p o s a b b ,  m in t g o n d o l tá k ;  tö b b  a  
f i z i k a i  m unka; m ásképp k é p z e l t é k  e l  a  f ő i s k o l a i  k é p z é s  c é l ­
j á t ;  a z t  h i t t é k  a  k ö z é p i s k o l a i  p r ó b á lk o z á s o k  a l a p j á n ,  hogy  
könnyebb  t a n í t a n i .

-  X -

A n e g y e d ik  k é r d é s s e l  p á ly á ju k  i s m e r e t e  f e l ő l  t á j é k o z ó d ­
tu n k .  "A testneve]J5_ j2Z £ i^nH h_£Ü -^^  k é rd é s k ö ­
r ö n  b e l ü l  m inden  m e g k ö tö t t s é g  n é lk ü l  v á l a s z o l h a t t a k .  A v á l a ­
sz o k  tú ln y o m ó  tö b b s é g b e n  tö b b  té n y e z ő s ö k  v o l t a k ,  k ü lö n ö s e n  
a  TV. é v e s e k n é l  -  é r t h e t ő  módon -  a  f e l e l e t e k  76 % -a . A kö­
v e tk e z ő  f e l a d a t o k a t  s o r o l t á k  f e l ;  a  m ozgás o k t a t á s a ;  a z  
e g é s z s é g  f e j l e s z t é s e ;  e r k ö l c s i  t e s t i  f e j l e s z t é s e  a  t a n u l ó k ­
n a k ; a  s p o r t  s z e r e t e d é r e  n e v e l é s ;  m u n k a h e ly i  t e s t n e v e l é s ;  
g y e re k e k  k ö z ö t t i  k a p c s o l a to k  / k o l l e k t í v a /  a l a k í t á s a ;  v á r o s -  
f a l u  k ö z e le d é s é n e k  b i z t o s í t á s a ;  k u l t u r á l i s  é l e t ;  s z a b a d id ő  
h e ly e s  k i t ö l t é s é r e  n e v e l é s ;  s p o r tv e r s e n y e k  r e n d e z é s e ;  t e h e t ­
sé g e k  f e l k a r o l á s a ;  tö m e g sp o rt-m o z g a lo m  f e j l e s z t é s e ;  tudom á­
nyos m unka; m u n k ak ép esség  j a v í t á s a  / é l e t r e  n e v e l é s / ;  h o n v é ­
d e le m ; g y ó g y te s tn e v e l é s ;  ö n k é p z é s ;  ó r á n  k í v ü l i  n e v e lé s .
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A té n y e z ő k  g y a k o r is á g i  tá b lá z a t a :

sor­
szám Előfordult tényezők Válaszokтг:ш- —

S-ban kife; 
tll.évf.'T l?

ezve Rang- 
.évf«sor

1. mo z g ás ok t  at ás
2. egészség fe j le sz té se
3. minden-oldalú

nevelés
t e s t i  képességek 
fe j le sz té se

5. sportszeretetre ne­
velés

6. munkahelyi testne­
velés

7. versenyek rende­
zése

8. ' tehetségek, felkarolása
9. tömegsportmozgalom

fe llen d ítése
10. értelmi fe j le sz té se  a 

tanulóknak
11. k u lturális é le t ,  sza­

badidő

H ГО * munkaképesség f e j ­
le sz té se

13. gyógytestnevelés
14. erkölcsi fe j le sz té s
15. eszté tik a i hatása

3 % 9 % 14 %
61 % 54 % 81 % I

65 % 33 % I I

12 % 37 % 40 %

39 % 32 % 35 % I I I

26 % 10 %

16 % 22 % 16 %
9 % 13 % 2 %

12 % 9 % 14 %

10 % 16 %

54 % 2 % 20 %

26 %
11 %

26 % 15 % 50 %
18 %

ö s s z e g e z v e  a  120 h a l l g a t ó n á l :
1. az egészségfejlesztés/mindhárom év­

folyamnál szerepe]/ összesen: 67 %
2. mindenoldalú nevelés /а  I I I .  és IV.

évfolyamnál valószínü leg pedagógiai ta­
nulmányaik és pedagógiai gyakor­
latuk hatására/ %

3. sportszeretetre nevelés /mindhá­
rom évfolyamnál kb. egyenlő arány­
ban szer ep e l./ 35 %

A válaszokra jellemző v o lt , hogy az egyes feladatokat 
fontossági sorrend nélkül je lö lték  meg s igy többször 
egyenrangúan szerepeltek külön tényezőként egészen átfogó 
feladatok és részfeladatok, mint p l .  a mindenoldalú nevelés 
és az értelmi nevelés. Ez részben arra enged következtetni, 
hogy hallgatóink birtokában lévő megtanult ismeretek keve­
rednek korábbi tapasztalataikkal, ezek összerendezése még 
nem történt meg tudatukban. Ha a táblázatban fe ltü n te te tt  
adatokat megfigyeljük, szembetűnő a tényezők számának nÖve-
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k e d é se  az  év fo ly am o k o n  v a ló  e lő r e h a l a d á s  s z e r i n t ,  v a la m in t  
a  t e s t n e v e l ő  f e l a d a t a i n a k  v a ló b a n  j e l e n t ő s é g b e l i  c s o p o r t o s í ­
t á s a .  E nnek  e g é s z e n  e k l a t á n s  p é l d á j a  a  g y ó g y te s tn e v e lé s  meg­
j e l e n é s e  a  IV . é v fo ly a m n á l ,  a h o l  e l ő s z ö r  t a l á lk o z n a k  e t a n ­
t á r g g y a l .  P e d a g ó g ia i  s z e m p o n tb ó l é rd e k e s  j e l e n s é g ,  s  o k v e t ­
l e n  p o z i t ív u m , hogy  h a l l g a t ó i n k  a  t e s t n e v e l ő n e k  e l s ő s o r b a n  
a  n e v e l é s i  f e l a d a t a i t  e m e l ik  k i .

— X —

A to v á b b i  k é t  k é r d é s s e l  k ö z e le b b i  é s  t á v o l a b b i  p e r s p e k ­
t í v á i k  je l le m z ő  j e g y e i  f e l ő l  t á jé k o z ó d tu n k ,  M in d a n n y iu k a t 
f o g l a l k o z t a t ó  k é r d é s k é n t  a d tu k ,  hogy " h o l  s z e r e tn é n e k  e l h e ­
l y e z k e d n i ,  h a  a  f ő i s k o l a i  t a n u lm á n y a ik a t  b e f e j  e z b é k ? "A k é r ^  
d e s e n  b e l ü l  in d o k ö ln io k  k e l l e t t :  m ié r t  o t t ,  é s  h a  nem s i k e ­
r ü ln e  o t t ,  a k k o r  h o l?  A h e ly  m e g j e lö l é s é n é l  le g g y a k ra b b a n  a 
v i d é k i  v á ro s o k  é s  a  f ő v á r o s  s z e r e p e l t .  E lé g  s o k  e s e tb e n  k o n k ­
r é t  m e g j e l ö l é s s e l .

A té n y e z ő k  g y a k o r i s á g i  t á b l á z a t a :

s o r ­
szám T ényező I I .  é v f . I I I .  é v £ . IV . é v i '. mth-ijogyz

1 . v i d é k i  v á r o s ­
b a n 39 % -1 2 -en 29 % -9 -en 16 %—1 - en

Э. í:> Z  Я. —
z á lé k o k

2 . a  f ő v á r o s b a n 28 % -1 3 -an 26 % -12-en 10 % -5 -en
me 1l e t t
a j a ­
v a s  l a -

3 . k o n k r é t  v á ro s  
b a n 26 % -1 1 -en 26 %—1 2 -2 n 26 % -11 -en

to k á t  
ad ók 
sz á m á t 
t ű n te  t —
tű k  f e l

T e h á t a  v á ro s o k  f e l é  v a ló  o r i e n t á l ó d á s  i g e n  n a g y m é r té k ű . 
F a lu n  a  m e g k é rd e z e t t  120  h a l l g a t ó  k ö z ü l  m in d ö ssz e  2 -e n  
/ I I .  é v f /  s z e r e tn é n e k  e lh e l y e z k e d n i ,  i l l e t ő l e g  a z o k , a k ik  a 
f ő v á r o s  k ö n n y en  m e g k ö z e l í th e tő  k ö rn y é k é re  g o n d o ln a k . In d o ­
k a ik  k ö z ö t t  s z e r e p e l  l e g tö b b  e s e t b e n ,  hogy  v á ro s b a n  é l t é k  
l e  e d d ig i  é l e t ü k e t ,  r o k o n a ik  i s  o t t  é ln e k ,  ennek  m in teg y  kö ­
v e tk e z m é n y e k é n t m eg é lh e té sü k , i s  jo b b a n  b i z t o s í t v a  l e n n e .  E lé g  
so k an  h iv a tk o z n a k  é r z e lm i  k a p c s o l a to k r a ,  k ü lö n ö s e n  a  lá n y o k  
k ö ré b e n . Többen in d o k o l j á k  r a g a s z k o d á s u k a t  a  v á ro s h o z  a  
jo b b  s p o r t  é s  f e j l ő d é s i  l e h e t ő s é g e k k e l .  A rra  az  e s e t r e ,  h a  
e l k é p z e l é s e i k  nem s ik e r ü ln é n e k ,  le g tö b b e n  az  e r e d e t i  t e r v ü k ­
höz k ö z e l i  m e g o ld á s t  a k a rn a k  k e r e s n i .  M in d ö ssze  4 - e n  á l l n a k  
t a n á c s t a l a n u l  ebb en  az e s e t b e n .  Ezek i s  v a la m e ly  c s a l á d i  k ö ­
rü lm é n y  f o l y t á n  / s z ü l ő  tá m o g a tá s a /  r a g a s z k o d n a k  egy  h e ly h e z .

A v i z s g á l t  h a l l g a t ó k  42 % -a k ih a n g s ú ly o z ta  a  k é r d é s e n  
b e l ü l " -  é s  ez ig e n  Ö rv e n d e te s  j e l e n s é g  -  hogy  t a n í t a n i  a k a r  
a  f ő i s k o l a  b e f e j e z é s e  u t á n ,  s ő t  so k a n  az  i s k o l a t í p u s t  i s
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m e g j e l ö l t é k ,  ö r v e n d e te s  v o l t  e z e k e t  az  é l e t b i z t o n s á g t ó l  á t — 
i t a t o t t  s o r o k a t  o lv a s n i»  E t é r e n  a  t u d a t o s  á l l á s f o g l a l á s  h a ­
t á r o z o t t  f e j l ő d é s i  t e n d e n c i á j a  m u ta th a tó  k i ,  a z  é v fo ly a m o k o n  
v a ló  e l ő r e h a l a d á s  s o r á n .

I I *  é v fo ly a m b a n  nem s z e r e p e l  e z  a  té n y e z ő  
I I I *  é v fo ly a m b a n  9 - e n  20  %

TV. é v fo ly a m b a n  43  k ö z ü l  4 2 - e n I l  m ajdnem  100  %.
Z á r ó je lb e n  m e g je g y e z z ü k , é rd e k e s  l e n n e  egy  év  e l t e l t é ­

v e l  u g y a n e b b e n  a  m ar e l h e l y e z k e d e t t  XV é v fo ly a m b a n  f e l m é r é s t  
v é g e z n i  h o g y an  m ódosu l é s  f ő k é n t  m ily e n  té n y e z ő k  k ö z b e l é p t é -  
v e l  e z  a  j e l e n l e g i  ig e n  p o z i t í v  p e r s p e k t í v á j u k .

-  X -

T é g ü l  k i s s é  m e ré sz e b b  s z á r n y a l á s r a  k é s z t e t v e  f a n t á z i á ­
j u k a t  a  v i z s g á l t  h a l l g a tó k n a k  a z t  a  k é r d é s t  a d tu k ,  h o gyan  
k é p z e l ik  e l  é l e t ü k e t  10  év  m ú lva?  A f e l e l e t e k  n ag y  tö b b s é g e  
tö b b  té n y e z ő s  v o l t ,  b á r  e l é g  n ag y  szám ban  s z e r e p e l t  o ly a n  
v á l a s z  i s  am ely  nem a d o t t  f e l v i l á g o s í t á s t .

íg y  a I I .  é v fo ly a m o n  J - a n  9 %
I I I .  é v fo ly a m o n  1 3 -a n  29 %

IV , é v fo ly a m o n  1 1 -e n  25 %

A m e s s z ib b  t á v l a t r a  t e h á t  v i s z o n y la g  e lé g  so k a n  nem 
m ernek  v a g y  nem a k a rn a k  g o n d o ln i .  E g y ik  r é s z e  a  s o r s t ó l  v a ló  
f é l e lm é r e  h i v a t k o z i k ,  m á s ik  r é s z e  a  h á b o r ú t ó l  r e t t e g j  v a g y  
c s a k  a z z a l  in d o k o l ,  hogy  n e h é z  e l k é p z e l n i . . . . .  P l .  " . . . .N e m
s z e r e t e k  t e r v e z n i ,  m e r t  a n n á l  nagyobb  a  c s a l ó d á s . . . "  -------
Mi l e s z  10 év  m ú lva  ve lem ?  L e h e t ,  hogy m ár nem i s  é le k ? "
A p o z i t í v  v á l a s z t  adók f e l e l e t e i  r é s z b e n  le e n d ő  m u n k á ju k ra  
v o n a tk o z n a k . L egm agasabb a rá n y b a n  az  e re d m én y e s  t a n á r i  mun­
k a  s z e r e p e l  m in t  té n y e z ő  m indhárom  é v fo ly a m n á l  /5 1  % /. Má­
s o d ik  t á v l a t k é n t  a  t a n á r i  m unka m e l l e t t  v é g z e t t  s i k e r e s  e d ­
z ő i  t e v é k e n y s é g e t  e m l i t i k  /2 7  % /. H arm ad ik  le g n a g y o b b  t e r ­
vük  az  i s k o l a i  s p o r t é l e t  f e l l e n d í t é s e  /1 7  % /• E lé g  s z é p  
szám m al e m l i t i k  -  1 8 -a n  -  az  ö n k é p z és  i g é n y é t ,  s ő t  hárm an  
e g y e te m i t o v á b b t a n u l á s i  t e r v e k k e l  i s  f o g la l k o z n a k ,

C s a l á d i  é l e t ü k r e  v o n a tk o z ó  t e r v e i k  -  h a l l g a t ó i n k  embe­
r i ,  e r k ö l c s i  f e l f o g á s a  t e k i n t e t é b e n  — é r t é k e s e k .  E g é sz e n  
magas a rá n y b a n  s z e r e p e l  t e r v e i k  k ö z ö t t  a m e g h i t t  c s a l á d i  
é l e t  ig é n y e  /5 0  % - n á l / ,  e z z e l  k a p c s o ló d ó a n  az é l e t t á r a  v á ­
l a s z t á s a ,  s ő t  az  " u t á n p ó t l á s "  b i z t o s í t á s a  i s .  E z t  k ö v e tő e n  
k ö r ü l b e l ü l  azo n o s  a rá n y b a n  a  k u l t u r á l t  s z ó r a k o z á s ,  r e n d e z e t t  
a n y a g i  k ö rü lm é n y ek  / l a k á s ,  T V ./ .  M int " k o r s z e r ű "  ig é n y  m e rü l 
f e l  az  u t a z á s  15 h a l l g a t ó n á l .  É r d e k e s s é g k é n t  m e g e m lí t jü k ,  
h o g y  a  10 é v e s  t á v l a t t a l  k a p c s o la tb a n  m in d ö ssz e  4 - e n  e m l í ­
t e t t é k  az  a k t i v  s p o r t o l á s t  é s  tö b b e n  u t a l t a k  r á ,  hogy  ez  
id ő  a l a t t  f o g j á k  a z t  a b b a h a g y n i .

A f e lm é r é s  e re d m é n y é t ö s s z e g e z v e  k ie m e l jü k  i s m é t e l t e n ,  
hogy a  c é lu n k  a  k é rd é s  f e l v e t é s e  v o l t  p u s z tá n  é s  nem m e s s z e ­
menő k ö v e tk e z t e t é s e k  l e v o n á s a .  M unkánkkal e l s ő s o r b a n  az

125



a lk a lm a z h a tó  m ó d s z e re k e t  p r ó b á l t u k  k i k i s é r l e t e z n i ,  egy e s e t  
l e g e s  s z é le s e b b k ö r ü  é s  a la p o s a b b  f e lm é r é s h e z  e l ő k é s z í t e n i .

J e g y z e te k :
Л /  I .  m. A kad. K ia d . B p . 19 6 4 .
/ 2 /  ” n 1009 o ld .
/ 3 /  H erm ann: D e u tsc h e  L e h r e r z e i tu n g  1 9 6 1 /1 .
/ 4 /  B o n d a re v s z k i j : A t a n u l ó k  é r d e k lő d é s e  é s  p á l y a v á l a s z t á s a .

S z o v j e t s z k a j a  P e d a g ó g ik a .  1 9 6 1 / .  2 0 .  o l d .  
/ 5 /  C s i r s z k a  J á n o s  : B u d a p e s t i  t a n u ló k  p á l y a v á l a s z t á s i  i n d í t é ­

k a i .  T an k ö n y v k iad ó  B p. 19 6 1 .
/ 6 /  K a to n a  K a t a l i n : T á v i a t ok e g y é n i  é l e t c é l o k ,  n e v e l é s i  c é lo k .

M agyar P e d a g ó g ia  1 9 6 4 /2 .

I ro d a lo m :
1 .  B á n y a i Im ré n é :

2 . B o n d a r e v s z k i j :

3* B ö lc s  I s t v á n :

4 .  C s i r s z k a  J á n o s :

5 . d r  G eréb  G yörgy:

Eszm ényképek  p é ld a k é p e k  14—18 é v e s  f i ­
a t a l o k  é l e t é b e n  -  P e d a g ó g ia i  Szem le  
1 9 6 2 /3
A ta n u ló k  é rd e k lő d é s e  é s  p á ly a v á l a s z ­
t á s a .  S z o v je  S s z k a ja  P e d a g ó g ik a .
1961 / 1 .  20  o ld .
Egy p á l y a v á l a s z t á s i  k é r d ő ív  s t a t i s z ­
t i k á j a  é s  t a n u l s á g a i .  P e d a g ó g ia i  Szem­
l e .  1 9 6 1 /6 .  s z .  350. o l d .
B u d a p e s t i  t a n u ló k  p á l y a v á l a s z t á s i  
i n d i t é k á i .  T ankönyv k ia d ó  Bp. 1 9 6 1 .
-  T im ár A n d rá sn é : A t a n á r j e l ö l t e k  
p á l y a v á l a s z t á s i  m o tiv u m a in ak  v i z s g á ­
l a t a .  P e d a g ó g ia i  S zem le  1 9 6 1 /9 .s z .
8 1 4 . o l d a l .

6 . H erm ann: K orán  a l a k i t s u k  k i  a  h i v a t á s  i r á n t i
h a j l a m o t .  D e u tsc h e  Le t i r e r  Z e i tu n g  1 9 6 1 /1

7 .  K a rá c so n y  S á n d o r: H iv a tá s  é s  i f j ú s á g .  Exodus Bp. 1 9 4 2 .
8 . K a to n a  K a t a l i n :  T á v la to k ,  e g y é n i é l e t c é l o k ,  n e v e l é s i

c é l .  M agyar P e d a g ó g ia  1 9 6 4 /2 .  s z .
9 .  R u b in s te in :  Az á l t a l á n o s  l é l e k t a n  a l a p j a i .  Aka­

d é m ia i  K iadó  Bp. 1 9 6 4 . 1 0 0 9 . o l d a l .
1 0 . S z a th m á ry  L a jo s :  T a n á r j e l ö l t e k  v a l lo m á s a i  h i v a t á s r ó l ,

i n d í t é k o k r ó l ,  t e r v e k r ő l .  M agyar P e d a ­
g ó g ia  1 9 6 2 /1 7 9 .

1 1 . d r  R ók rusfa lvy  P á l :A z  é r z e lm i  a lk a lm a z k o d á s  é s  a  sz ak m a i-
k é p z é s  n é h á n y  p r o b lé m á ja  a  p á ly a v á ­
l a s z t á s  s z e m p o n t já b ó l .  P e d a g ó g ia i  
S zem le  1 9 6 2 /9 .  s z .

-  X -  X -  X -
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DE, APOE PÉTER
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A nyál elektrolit-tartalmának változása edzés során.

A TF Orvostudományi Tanszéken folyó kutatómunkánk egyik 
c é lja , hogy megismerjük a szervezet szabályozó mechanizmusai 
közül a hormonrendszer változását a sporttevékenység hatásá­
ra.

Az É l e t t a n i  D iá k k ö r  k e r e t é b e n  v é g z e t t  k u t a t á s o k r ó l  
K öpf K á r o ly  h a l l g a t ó  s z á m o l t  b e  a  d i á k k ö r i  k o n f e r e n c i á n .  
V i z s g á l a t a i k  s z e r i n t  e r ő s  m e g te rh e lé s  u t á n  az  a n d ro g e n  h o r ­
mon a k t i v i t á s  c s ö k k e n .

B eszám olóm ban a z o k r ó l  a  k í s é r l e t e k r ő l  s z e r e tn é k  r e f e ­
r á l n i ,  a m e ly e k e t  a  m e l lé k v e s e k é r e g ,  s ó - v i z h á z t a r t á s t  s z a b á ­
ly o z ó  u . n .  m in e r a l o c o r t i e оi d  h a t á s ú  h o rm o n já n a k  v i z s g á l a t a  
je g y é b e n  k e z d tü n k  meg k é t  é v v e l  e z e l ő t t .

A s p o r t é l e t t a n i  v o n a tk o z á s ú  k u t a t á s o k  e d d ig  k é t  t e r ü ­
l e t e n  t á r t á k  f e l  a  horm onok d ö n tő  f o n t o s s á g á t .  E g y ik  a  
m e l lé k v e s e - v e lő  a d r e n a l i n  -  é s  -  n o r a d r e n a l i n  te r m e lé s é n e k  
j e l e n t ő s é g e  /C a n o n - f é le  v é s z r e a k c i ó / .  A m á s ik ,  de  e t t ő l  nem 
f ü g g e t l e n  a  d r .S e ly e  á l t a l  f e l i s m e r t  á l t a l á n o s  a d a p tá c ió s  
s z in d ró m a  e lv  a lk a lm a z á s á b ó l  f a k a d .

Ez u t ó b b i  s z e r i n t  a  s z e r v e z e t e t  é rő  b á rm i ly e n  f a j t a ^  
m e g te rh e lé s  a  s p e c i f i k u s  v é d e k e z ő  m echan izm usok  m e g in d í t á s a  
m e l l e t t  / p l .  a n t i t e s t e k  t e r m e l é s e /  nem f a j l a g o s  s t e r e o t i p  
r e a k c i ó s o r t  i n d i t  m eg, a m e ly n ek  e f f e r e n s  s z á r a  a  m e l lé k v e ­
s e k é r e g  z ó n a  f a s c i c u l a t a j á b a n  te rm e lő d ő  g l i c o c o r t i c o i d  h o r ­
monok f o k o z o t t  t e r m e l é s é v e l  i n d u l .  /A la r m - s ta d iu m / .  E g l i c o ­
c o r t i c o i d  horm onok n é l k ü l ö z h e t e t l e n e k  a  s z e r v e z e t  m e g te rh e ­
lé s e k h e z  v a ló  a lk a lm a z k o d á s á h o z . / R e s i s t e n c i a  s z a k a / .

Ha m ár a d a p t á l ó d o t t  a  s z e r v e z e t  az  á r t ó  i n g e r e k h e z ,a  
g l y c o c o r t i e ó id  t e r m e lé s  v i s s z a t é r h e t  a  n o r m á l is  s z i n t r e .  Ha 
az  a lk a lm a z k o d á s  f o k á t  m eg h a lad ó  á r t ó  i n g e r  to v á b b  h a t ,  a  
m e l lé k v e s e k é r e g  h o rm o n te rm e lő  k a p a c i t á s a  é s  a  s z e r v e z e t  i s  
a  k im e r ü lé s  s z a k a s z á b a  k e r ü l .  A g ly c o c o r t i e ó id  t e r m e l é s t  a  
k ö z t i a g y  v e z é r l i  a  h i p o f í z i s  ACTH h o rm o n ja  s e g í t s é g é v e l .

I s m e r e t e s  a  l e t ö r é s  d r .K e r e s z ty  f é l e  t u l e r ő l t e t é s e s  
f o r m á ja  / 2 4 / ,  a m e ly e t  I s r a e l  k é ső b b  a d d is o n o id  a la k n a k  n e ­
v e z e t t  e l .  I ly e n k o r  a  m e l lé k v e s e k é r e g  m űködése r e l a t i v e  
g y e n g e . D r. S e ly e  e r e d e t i  t e ó r i á j a  s z e r i n t  a  g l y c o c o r t i c o i -  
d o k k a l é p p e n  e l l e n t é t e s  h a t á s t  f e j t  k i  a  m i n e r a l o c o r t i c o i d  
horm on, l e g a l á b b i s  a  g y u l la d á s o s  f o ly a m a to k r a .  S z e r i n t e  a  k i ­
m e r ü lé s !  s z a k b a n  a  g l y c o c o r t i c o i d / m i n e r a l o c o r t i c o i d  a r á n y  
t o l ó d i k  e l  az u tó b b i  j a v á r a  és  ez  v e z e t  az  u . n .  a d a p tá c ió s  
b e te g s é g e k h e z .

V a jo n  a  m e l lé k v e s e k é r e g  m á s ik  з е j t c s o p o r t j á b a n j  a  z o n a  
g lo m e ru lo s a b a n  te rm e lő d ő  m i n e r a l o c o r t i c o i d  h a t á s ú  horm onok 
s z e r e p e t  j á t s z a n a k - e  a  3p o rtm u n k áh o z  v a ló  a lk a lm a z k o d á sb a n ?
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E horm onok le g h a tá s o s a b b  i s m e r t  k é p v i s e l ő j e  az  a l d o s t c -  
r o n .  J e l l e g z e t e s  h a t á s a  a  N a - v i s s z a t a r t á s  é s  a  K - u r i t é s  fo k o ­
z á s a ,  en n e k  a l a p j á n  i z o l á l t a  10  é v v e l  e z e l ő t t  S im pson  é s  l a i t  
a  v i z e l e t b ő l .  A d ásak o r a  s e j t e n  b e l ü l i  n á tr iu m  k o n c e n t r á c ió  
c s ö k k e n , k á liu m  e m e lk e d ik . / 2 , 3 , 4 /  /E z  a  h é t á s  m eg e g y e z ik  az  
é lő  s e j t  n á tr iu m  pum pának n e v e z e t t  f o n to s  te v é k e n y s é g é v e l ,  
am elyen  a z t  é r t j ü k ,  h o g y  e n e r g i a  f e l h a s z n á l á s á v a l  n á t r iu m o t  
pum pál k i  a  s e j t / .  A s e j t e n  k i v ü l i  t é r b e n ,  ig y  a  v é rb e n  f e l -  
s z a p o ro d ó  o z m o tik u sá n  a k t i v  n á tr iu m  a  k e r in g ő  f o ly a d é k  m eny- 
n y i s é g é t  n ö v e l i ,  am elynek  s z i n t é n  a la p v e tő  f o n to s s á g ú  s z e r e ­
p é  v a n . / A ld o s t e r o n  h iá n y á b a n  a  k e r in g ő  fo ly a d e k m e n n y is é g  
c s ö k k e n é s e  a  h a l á l  o k a / .  E gyes s z  .r z ő k  s z e r i n t  a  s z í v  e r e ­
j é t  i s  fo k o z z a  / 4 , у , 1 3 / ,  m ások e z t  t a g a d j á k .  / 6 /  Az e r e k r e  
tó n u s fo k o z ó  h a t á s t  f e j t  k i ,  a  v é rn y o m á s t k i s s é  e m e l j , t o x i -  
nok e l l e n  v é d .  A N a - v i s s z a t a r t ó  h a t á s a  m i a t t  so k a n  f e l v e t i k  
f o n t o s s á g á t  a  hőhöz v a ló  a d a p tá c ió b a n .  / 1 4 ,1 5 ^ 1 6 / .

T e h á t  tö b b  o ly a n  e f f e k t u s t  m u ta t ,  am ely  a  s p o r t t e v é k e n y ­
s é g e t  i s  s e g í t h e t i .

A m in e r a l o c o r t i c o i d  a k t i v i t á s  v i z s g á l a t a  a z o n b an  nem 
k ö n n y ű . Em beren a lk a lm a z h a tó  f i z i k o - k e m i a i  horm on m e g h a tá ro -  
z é ~ s a l  c s a k  a  v e s é n  á t s z ű r t  é s  a  v i s e l e t b e n  k i . . r ü l ó  a l d o s -  
t e r o n  m e n r y is e g é t  tu d ju k  m e g á l l a p í t a n i ,  a z o n b a n  ez  f i z i o l ó ­
g iá s á n  o ly a n  k e v é s  /n é h á n y  m ik rog ram  24 ó r a  a l a c t / ,  hogy  
24 ó r á s  v i z e l e t  m e n n y is é g re  v a n  s z ü k s é g  a  k im u ta tá s h o z ,  é s  
ig y  sem kapunk  t á j é k o z ó d á s t  az  a k t í v ,  h ^ c e k o n y  horm on s z i n t ­
r ő l . .  M in th o g y  a  t e c h n i k a i  f e l s z e r e . é sü n k  e l é g t e l e n  a h h o z , 
hogy  a  leg m o d ern eb b  e l j á r á s o k k a l  v i z s g á l h a s s u k  az  a l d o s t e r o n  
t e r m e l é s t ,  / i z o t ó p  m ó d s z e re k /  k é n y te le n e k  v o l tu n k  r é g e b b i  
m e to d ik á t  a lk a lm a z n i  v i z s g á l a t a i n k b a n .  K e r e s z ty  d r .  k e z d e ­
m é n y e z é sé re  a  n y á l  e l e k t r o l i t t a r t a l m á n a k  v á l t o z á s á t  v e t t ü k  
v i z s g á l a t  a l á .

A n y á _ m in g y e k  u g y a n is  m e g k ö z e l í tő é n  úgy  v is e lk e d n e k ^  
m in t a  v e s e :  a l d o s t e r o n  a d a s á r a  a  n á t r iu m  ű r i t é s  c s ö k k e n te s é ­
v e l  s  k á l iu m  ü r i t é s  f o k o z á s s a l  r e a g á ln a k .  / 7 , 8 , 9 , 1 0 / .

S a jn o s  a  n y á l  e l e k t r o l i t  m e n n y is é g é t más té n y e z ő k  i s  
b e f o l y á s o l j á k ,  ig y  e l s ő s o r b a n  a  n y á l t e r m e lé s  i n t e n z i t á s a .
A Na t a r t a l o m  k ö z e l i t ő l  eg  p á rh u zam o s a  t e r m e l t  n y á l  m en n y i­
s é g é v e l .  / 1 1 / .  Egyéb té n y e z ő k  az  i ro d a lo m  ta n ú s á g a  s z e r i n t  
k e v é sb é  j e l e n t é s e k .  A p a r a s z im p a t ik u s  b e id e g z é s  h a t á r á r a  a  
n y á l e l v á l a s z t á s  fo k o z ó d ik  é s  a  n y á l  n á tr iu m  k o n c e n t r á c i ó j a  
n ő . A s z im p a t ik u s  i d e g r o s to k  f e l ö l i  i n g e r l é s  h a t á s á r a  a  
n y á lm e n m risé g  c s ö k k e n , d e  az  e l e k t r o l i t  v á l t o z á s  nem e g y é r ­
te lm ű . / 1 2 / .  E zek  s z e r i n t  m e g k ö z e l i tő le g  h e l y t á l l ó  m unka- 
h i p o t é z i s b ő l :  a b b ó l i n d u l t u n k ,  hogy  s n y a l  e l é k t r o l i t k o n -  
c e n t r á c i ó j á t  a z  a k t i v  m i n e r a l o c o r t i c o i d  s z i n t ,  a  m e n n y isé ­
g e t  a  v e g e t a t i v  i d e g r e n d s z e r e n  b e f u tó  im p u lz u so k  s z a b á ly o z ­
z á k .

Az a ld o s z t e r o n  t e r m e l é s é t  i s m e r e t e in k  s z e r i n t  so k  t é ­
nyező  b e f o l y á s o l j a .  Az a g y a la p i  m ir ig y b o n  t e r m e l t  g lu c o c o r ­
t i c o i d  s z e k r é c i ó t  i r á n y i t ó  ACTH a  l e g ú ja b b  v i z s g á l a t o k  s z e ­
r i n t  j e l e n t ő s  a l d o s t e r o n  p r o d u k c ió t  i s  m e g in d i t .  / 17 / .
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A s z e r v e z e t  n á tr iu m b a n  v a ló  e ls z e g é n y e d é s e  /c s ö k k e n t  b e ­
v i t e l  vagy  f o k o z o t t  k i ü r í t é s / ,  K—fe ls z a p o r o d á s  / f o k o z o t t  b e ­
v i t e l  vagy csökken  k i ü r i t é s / j  az ozm ózisos nyomás c sö k k en té se»  
a  v é rp la zm a  volum en c sö k k en ése  / 2 2 /  fo k o z z a  az a ld o s te r o n  
t e r m e l é s t .  A m e llk a so n  b e lü l  a  jobb  p i t v a r  f a lá b a n  a  nagy- 
e re k  k e z d e t i  s z a k a sz á n  nyom ást é rz ő  r e c e p to r o k a t  m u ta tta k  
k i j  am elyek a  vagus u t j á n  a  k ö z t i  agyba j u tv a  n e u ro s z e k ré -  
c io s  m echan izm ussal az a ld o s te r o n  p ro d u k c ió t  s e rk e n te n é k »
Л 8 ,  1 9 / .

A f i z i k a i  t e r h e l é s  k e z d e té n  a  k e r in g ő  vérm enny iség  n ő , 
g y ak ran  fo k o z ó d ik  a  m e l lk a s i  nyom ás, h o s s z a s  s p o r t te v é k e n y ­
sé g  s o rá n  a  v e r e j té k e z é s  fo ly a d é k  és Na e lv e s z té s é v e l  j á r ,  
k im u ta t tá k  az ACTH és a  m e llé k v e se k é re g  g ly c o c o r t ic o id o k  f o ­
k o z o t t  te r m e lé s é t^  s t b .  M indezek o ly an  té n y e z ő k , am elyeknek 
a ld o s te r o n  te r m e te s é t  fo k o zó  h a tá s á r a  jo g g a l  g o n d o lh a tu n k .

A h o rm o n á lis  s z a b á ly o z á s  -  szemben az id e g iv e l  — á l t a ­
lá b a n  l a s s ú b b .  Az é rb e  a d o t t  a ld o s te r o n ,  b á r  3О-6О p e rc  m úl­
v a  e l t ű n ik  a  v é r b ő l ,  az iro d a lo m  s z e r i n t  k b . 1 -6  ó ra  m úlva 
f e j t i  k i  h a t á s á t . a  s z ö v e te k re ,  v e s é r e ,  n y á lm ir ig y e k re .
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Az á b rá n  0 ,5  mg DL A ld o s te r o n  iv  a d á s a  u t á n i  n y á l  é s  
v i z e l e t  e l e k t r o l i t  ü r í t é s é t  l á t j u k .  2 -3  ó r á v a l  a  b e f e c s k e n ­
d e z é s  u t á n  az  1 ó r á n k é n t i  v i z e l e t  é s  n y á lm in tá k  e g y a r á n t  j e l ­
z ik  m in e r a lo c o r t i e ó id  a k t i v i t á s á t .  A v e s é r e  k i f e j t e t t  h a t á s  
e lh u z ó d o b b n a k  l á t s z i k .

E ls ő  k í s é r l e t e i n k b e n  a z t  v i z s g á l t u k ,  / 2 5 /  v a n -e  j e l l e g ­
z e te s n e k  l á t s z ó  v á l t o z á s  a  n y á l  n á tr iu m - k á l iu m  t a r t a lm á b a n  
f i z i k a i  munka u t á n .
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À, t á b l á z a t o n  a. b e k e r e t e z e t t  szám ok a  k á l iu m  é s  n á t r iu m  
k o n c e n t r á c ió  s z á z a lé k o s  v á l t o z á s á t  m u ta t já k «  M in t l á t h a t ó ,  
i z o m e t r i á s  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a to k ,  é s  j e l e n t ő s e b b  t e s t ­
m ozgás n é lk ü l  eg y  ó rá n  á t  i s m é t e l g e t e t t  V a l s a l v a  -  k í s é r l e ­
t e k  e g y a r á n t  e m e lik  a  K -  k o n c e n t r á c í c t

Ú sz á s  ó r a  u t á n  a  n á t r iu m  k o n c e n t r á c ió  n ő t t ,  de nem 
m in d e g y ik  h a l l g a t ó n á l .  M in th o g y  m in d k é t p r é s e l é s e s  je li« *  
m unkánál a  n á tr iu m  /k á l iu m  h á n y a d o s  c s ö k k e n -  n i "  
c o id  a k t i v i t á s  f o k o z ó d á s r a  g o n d o l tu r '-  ■ ' ч
g á l a t á r a  5 h a l l g a t ó  10 n a p o s  k í s é r ’ i l. i ov
5 n ap o n  p r é s e l é s t  l e h e t ő l e r" e l # j*.
g y a k o r l a to k a t  v é g e z te k  / a s z t a l i  t e n i s z ,  l a z a  g im n a s z t ik a ,  
l a b d a j á t é k o k  p r é s e l ő  e lem  n é l k ü l /  n a p o n ta  2 -3  ó r á n  á t  a  
v e g y e s  t e r h e l é s ű  f ő i s k o l a i  ó rá k o n  v a ló  r é s z v é t e l  m e l l e t t .
A m áso d ik  5 n a p o s  p e r ió d u s b a n  iz o m e tr ik ru s  é s  s u ly z ó s  e r ő f e j - v  
l e s z t ő  g y a k o r l a to k k a l ,  t o r n á v a l  n a p o n ta  1 -2  ó r á n  á t  p r é s e l ő  
m unkát v é g e z t e k .  A 24 ó r á s  v i z e l e t e k b ő l  az  1 . ,  a  7*» 8» é s  
a  10« n ap o n  e l e k t r o l y t  é s  a l d o s t e r o n  m e g h a tá ro z á s i t  v é g e z tü n k  
Y e c s e i  m ó d s z e r é v e l .  Az 1 , 3 , 6 , 8 , 9 .  é s  1 1 . n ap  r e g g e l é n  a  n y á l  
e l e k t r o l y t  t a r t a l m á t  i s  m e g v iz s g á l tu k .  A t e r h e l é s t  é s  az  
e re d m é n y e k e t a  3« .áb ra  t ü n t e t i  f e l .  / á b r á t  l á s d  a  k ö v .  o ld a ­
l o n / .

Az a l d o s t e r o n  ü r i t é s  n ém ik ép p en  em elkedő  é r t é k e k e t  mu­
t a t ,  de  a  f i z i o l ó g i á s  é r t é k e k e n  b e l ü l .

A v i z e l e t  é s  a  n y á l  e l e k t r o l y t  t a r t a l m a  a z o n b an  a z  a l ­
d o s te r o n  ü r í t é s s e l  v a g y  a  t e r h e l é s  j e l l e g é v e l  é s  m e n n y is é ­
g é v e l  sem m ily en  ö s s z e f ü g g é s t  nem s e j t h e t . T e h á t 24 ó r á s  
v i s z o n y l a tb a n  az 1 -2  ó r á s  f i z i k a i  t e r h e l é s  m i n e r a i o c o r t i e ó id  
h a t á s a  nem m u ta th a tó  k i ,

A t e r h e l é s  n a g y s á g a  é s  a  n y á l  e l e k t r o l i t  v á l t o z á s o k  
ö s s z e f ü g g é s é t  v i z s g á l v a  a  k ö v e tk e z ő  e re d m é n y e k e t k a p tu k .
4 .  á b r a  / l á s d  o l d a l o n /

A k o n t r o l l  c s o p o r to k h o z  k é p e s t  j e l e n t ő s e b b  e l t é r é s  a  
h a l l g a t ó k  á l t a l  s z u b je k t iv e n  , ,e r ő s ” - n e k  m i n ő s i t e t t  a t l é t i k a  
ó r á k a t  k ö v e t t e .  I t t  e l s ő s o r b a n  az  e g y ik  k í s é r l e t i  c s o p o r t  
/ 7  f ő /  n y á l t e r m e lé s é n e k  j e l e n t ő s  f o k o z ó d á s a  m a g y a rá z z a  a  
p e r c e n k é n t i  n á tr iu m  é s  k á l iu m  ü r i t é s  e m e lk e d é s t .  Az e l e k t r o ­
l i t  k o n c e n t r á c i ó  lé n y e g e s e n  nem v á l t o z o t t .  A zonban lé n y e g e ­
s e n  n ő t t  a  k á liu m  k o n c e n t r á c i ó ,  3 0 -4 0 .0 0 0  mkp m á s f é l  ó r a  
a l a t t  v a ló  t e l j e s í t é s e  u t á n ,  A v e r e j t é k e z é s  m i a t t i  t e s t s ú l y ­
v e s z t é s  7 0 0 -2 1 0 0  g v o l t .  A n á t r iu m  k o n c e n t r á c ió  a l i g  v á l t o ­
z o t t ,  de  a  p e rc e n k é n t  ü r i t e t t  n á t r iu m  m e n n y isé g  c s ö k k e n t ,  
a  k á l iu m  n ő t t ,  a m it  m i n e r a l o c o r t i c o i d  h a tá s n a k  é r t é k e l h e ­
tü n k .

Az u s z ó e d z é s e k  s o r á n !  v i z s g á l a t o k ,  a m e ly e k e t  n a g y r é s z t  
P e t e r d i  P á l l a l  k ö z ö se n  v é g e z tü n k ,  a z t  m u ta t j á k ,  h o g y  a  meg­
s z o k o t t n á l  könnyebb  e d z é s t  v é g z ő k  n y á lá n a k  e l e k t r o l i t t a r ­
ta lm a  nem v á l t o z i k  l é n y e g e s e n ,  m ig a  t e l j e s  e r ő s  e d z é s t e r ­
h e l é s t  t e l j e s í t ő k  n y á lá b a n  a  n á t r iu m  k o n c e n t r á c ió  n ő , a  
k á liu m  c s ö k k e n , e z é r t  h a ta lm a s a n  megnő a  n á tr iu m  A á l iu m
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h án y ad o s  é s  a  p e r c e n k é n t  ü r i t e t t  n á t r iu m  m e n n y is é g , m ig a  
k á liu m  ü r í t é s  c s ö k k e n . Ez a  k ép  m in e r a l o c o r t i c ó i d  h i á n y r a  
j e l l e m z ő .  M egjegyzem , h o g y  n y o lc  Г? é v e s  e g é s z s é g e s ,  e d z e t t  
s p o r t o l ó  v e t t  r é s z t  a  v i z s g á l a t o k b a n .  T a lá n  k ö z e le b b  v i s z  
a  j e l e n s é g  m a g y a rá z a tá h o z , h a  m egnézzük az é -ö s  á b rá n  l á t ­
h a tó ,  s a jn o s  még c s a k  e g y e t l e n  s z e m é ly r ő l  k é s z ü l t  m é r é s i  
a d a to k a t .  Ú s z n i j ó l  t u d ó ,  de ú s z á s h o z  e d z e t l e n  sz e m é ly  három  
eg y m ást k ö v e tő  napon  e g y re  növekvő  t á v o t  ú s z o t t  l e .  A 1 1 / 2 -  
2 ó r a  m ú lv a  n y e r t  n y á l v i z s g á l a t o k  a  k ö v e tk e z ő t  m u ta t j á k :

Ú S Z Á S
N a  i

nu»

ЮМС.
и

и c
£

ONC.
и

A/а
£

/ии
N a  ta 
£ }ß4 / P

0

к  0 0  íz j/. о *4,3 19,1 20,4 O.Vi О М V N i i , i

CűG ÍZ 13,1 U .o 19J 21 ,0 0.31 0, с о 12/. 11, 5

2 ú 0 0  m■ 1 k,2 iZ .S 2 0 ,3 Ю,Ъ 0,4Q 1,03 9Л 1 5 z

5. ábra
400 m u t á n  nem v á l t o z o t t  ;
800  m u t á n  c s ö k k e n t  a  n á t r i u m ,  n ő t t  a  k á liu m ?  
s  a  sz á m á ra  ig e n  nagy  m e g t e r h e l é s t  j e l e n t ő  2600  m l e u s z á s a  
u t á n  a  n á tr iu m  k o n c e n t r á c ió  n ő t t ,  a  k á liu m  c s ö k k e n t .  M in e -  
r a l o c o r t i c o i d  sz e m sz ö g b ő l n é z v e  a  800  m é te r  u t á n  f o k o z o t t ,  
a  2600 m é te r  u t á n  c s ö k k e n t  a k t i v i t á s  j e l e i n e k  f e l e l n e  meg 
a  k é p .

MATQíUM - O m i s  A NVALBAN 
HŰL 0N££L£ UQBÜL М Ш £Ц  UÖZÖTT

k ,a  —— • z g é f z s c ç e s ,  e d z
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M egin t c s a k  e g y e t le n  szem é ly  á l t a l  v é g r e h a j t o t t  t e r h e ­
l é s - s o r o z a t o t  m u ta t a  6« á b ra .

17 n a p ig  t a r t ó  p e r ió d u s b a n  a  jó  k o n d íc ió jú  e g é s z s é g e s ,  
de e d z e t t l e n  szem ély  n y á lm in ta v é te l  u tá n  1 ó rá n  á t  g im n a sz -  
t l k á z o t t ,  s ú l y t  e m e lt ,  f u t o t t  5 -6  km -t h e g y i t e r e p e n ,  m ajd 
e z t  k ö v e tő e n  ó rá n k é n t m e g v iz sg á ltu k  a  n y á l  e l e k t r o l i t  t a r ­
t a lm á t .  Azokon a  napokon , am ikor az e d zés  z a v a r ta l a n u l  
f o l y t ,  a  n á tr iu m  ü r i t é s  é s  n á tr iu m  k o n c e n tr á c ió  a  t e r h e l é s t  
k ö v e tő e n  c s ö k k e n t ,  m ajd e m e lk e d e t t .  / 4 2 ,5 ,3 9 ,3 6 ,4 ,4 6 ,  
m ik ro a e q /p e rc . /А v i z s g á l a t i  p e r ió d u s  a l a t t  l á z a s  h ü íé s  z a j ­
l o t t  l e ,  am elynek e ls ő  n a p já n  t e l j e s ,  a  2 - 3 .  napon c sö k k e n t 
t e r h e l é s s e l  f o l y t  az e d z é s .  E három nap n á tr iu m  ü r í t é s i  
á t l a g a  5 0 ,0  -  5 3 ,3  ~ 5 8 ,0  m ik ro a e q /p e rc  -  azaz  nem m u ta to t t  
c s ö k k e n é s t  a  t e r h e l é s  u t á n .

E d d ig i  v i z s g á l a t a in k a t  a  k ö v e tk ező k ép p en  é r t é k e l j ü k :

1 .  A ld o s te ro n  h a tá s á r a  a  n y á l  n á tr iu m  és k á liu m  ö s s z e ­
t é t e l  j e l z i  a  m in e r a lo c o r t ic o id  a k t i v i t á s t .

2 .  A p r é s e l é s ,  az e lé g  e rő s  d inam ikus j e l l e g ű  t e r h e l é s ,  
e r ő s i t ő  g y a k o r la to k  u tá n  o ly a n  e lv á l to z á s o k a t  t a ­
p a s z ta lh a tu n k  a  n y á lb a n , am ely m in e r a lo c o r t ic o id  
h a t á s r a  je l le m z ő .

3* A n y á l e l e k t r o l i t  v á l t o z á s a i  1 -2  ó r á v a l  a  t e r h e l é s  
m egkezdése u tá n  je le n tk e z n e k  é s  3 -4  ó r á v a l  u tá n a  
k ie g y e n l í tő d n e k .

4 .  P r é s e lé s e s  j e l l e g ű  izommunka n é m ile g  e m e li a  v i z e l e t  
a ld o s te r o n  s z i n t e t ,  de a  24 ó rá s  v i z e l e t  és a  r e g g e l i  
n y á l  e l e k t r o l i t  t a r t a l m á r a  semmi tö rv é n y s z e rű  h a ­
t á s t  nem f e j t  k i .

5 .  A kom oly t e r h e l é s t  j e l e n tő  ú sz á s  u tá n  ig e n  sok e g é sz ­
sé g e s  e d z e t t  s p o r to ló n á l  o ly an  v á l to z á s o k a t  t a l á l h a ­
tu n k  a  n y á l e l e k t r o l i t  t a r ta lm á b a n ,  am elyek c sö k k e n t 
m in e r a lo c o r t ic o id  a k t i v i t á s r a  je l le m z ő k .

Nem h in n é n k , hogy i t t  a  m e llé k v e se k é re g  k im e r ü lé s é r ő l  
len n e  s z ó .  F e lm e rü l a  g o n d o la t ,  hogy t a l á n  az  ú sz á s  nem k í ­
ván  a ld o s z te r o n  h a tá s ú  h o rm on t, m ert e s e t l e g  a  só  vagy f o ­
ly a d é k v e s z te s é g  nem f e n y e g e t i  a  s z e r v e z e t e t ,  é s  e z é r t  ad ap ­
t á c i ó s  j e l e n s é g  az  a ld o s z te r o n  te rm e lé s  b e á l l í t á s a .

A k é rd é s  m e g v á la sz o lá sa  nemcsak é l e t t a n i  é rd e k e s s é g ti . 
S zo ro sa n  k a p c s o la tb a n  l e h e t  p l .  a  s p o r to ló k  á sv á n y i anyag 
ig én y én ek  k é r d é s é v e l ,  k á liu m  ta r ta lm ú  gyüm ölcslevek  fo g y a s z ­
tá s á n a k  s z ü k s é g e s s é g é v e l ,  t r ó p u s i  körü lm ények k ö z ö t t  v e r s e ­
n y ezn i k é n y s z e rü lő  s p o r to ló k  a lk a lm azk o d ásán ak  s e g í t s é g é v e l .

A to v á b b ju tá s  ú t j á t  a  k ö v e tkezőkben  l á t j u k :  a /' m egfe­
l e l ő  l a b o r  t e c h n ik a i  n iv ó  m e l l e t t  m e g v a ló s íth a tó  le n n e  az
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a l d o a t e r o n  t e r m e lé s  n é h á n y  ó r á s  in te r v a l lu m o k b a n  v a ló  v i z s ­
g á l a t a  i s ,

Ъ /  k e r e s n i  k e l l  a  f a k t o r o k a t ,  am ely ek  a  n y á l  e l e k t r o l i t  
t a r t a l m á t  b e f o l y á s o l j á k «  E t é r e n  d i á k k ö r i  m unka i n d u l t *

с /  a  f ő  o k , a m ié r t  e  " f é l k é s z *  te r m é k k e l  k i á l l t a m  a  
n y i lv á n o s s á g  e le ^  az  a  k ö v e tk e z ő  k é r é s  a  g y a k o r l a t i  szakem ­
b e r e k h e z ,  edzőkhöz»

j ó l  k é z b e n t a r t o t t ,  r e n d s z e r e s  e d z é s n a p ló v a l  d o k u m e n tá lt  
m unkát v é g z ő ,  s p e c i á l i s a n  a lk a lm a z k o d o t t  s p o r t o l ó k  v i z s g á l a ­
t á r a  le n n e  s z ü k s é g ,  h o g y  a  t e r h e l é s  f o k a ,  a  s z e r v e z e t i  a l ­
k a lm azkodó  k é p e s s é g  é s  a  n y á l  e l e k t r o l i t  t a r t a l m a  k ö z ö t t  t o ­
v á b b i  tö r v é n y s z e r ű s é g e k e t  k e r e s h e s s ü n k ,  am e ly  e s e t l e g  az  
e d z é s t e r h e l é s  le m é ré s é b e n  i s  s e g í t h e t .  A v i z s g á l a t  r o p p a n t  
e g y s z e r ű :  7 -8  p e r c i g  s t e r i l  g u m id a rá b k á t  r á g  a  v i z s g á l t  s z e ­
m é ly , az  u t o l s ó  5 p e r c  a l a t t  t e r m e l ő d ö t t  n y a l a t  k a l i b r á l t  
kém csőbe ü r í t i .  Az e l e k t r o l i t  m e g h a tá ro z á s  l á n g f o t o m é t e r r e l  
t ö r t é n i k .  Ó rá n k é n t 3 0 -4 0  v i z s g á l a t  v é g e z h e tő  e l ,  a  v e g y s z e r -  
ig é n y  jó fo rm á n  sem m i.

Az e lm é le t  é s  g y a k o r l a t  ö s s z e f o n ó d á s a  t a l á n  é rdem es 
e red m én y ek h ez  v e z e tn e  e t é r e n  i s .

I ro d a lo m :
1 ,  S .e lye J . :  M in d e n n a p i é l e t ü n k  é s  a  s t r e s s .  B p. 1 9 6 4 .
2 ,  W oodbury D .M ., Koch A.» P r o c « S o c ,e x p .B io l« M e d ,9 4 , 7 2 0 ,

1 9 6 4 .
3 ,  O rabbé J . r  E n d o c r in o lg y  6 9 ,  6 7 3 , 1961^
4 ,  S a y e rs  G .,  Solom on H.» E n d o c r in o lg y  6 8 , 7 1 9 ,  I 9 6 0 .
5« Tanz R .D .,  K erb y  C .P . r  J* P h a rm a k o l« e x p .T h e r» 1 3 1 *  3 6 ,1 9 6 1 *
6 .  L evy  J . V . ,  R ic h a rd s  V.» E x c e r p ta  M ed«51» 3 0 7 , 1 9 6 2 .
7 i  T h o rn  G .W .: A m er.J .M ed .»  2 3 ,  5 0 7 , 1957«
8* F ra w le y  T . F . ,  T h o rn  G.Wi» P r o c e e d in g s  o f  t h e  I l . c l i n i c a l  

A C T H -c o n fe re n ce . M ote J . R . ,  P h i l a ,  B l a k i s t o n .  1 9 5 1 .I « 115*
9 .  F ra w le y  T . F . ,  F o rsh am  P . H . : J . c l i n .E n d o c r i n *  1 1 , 7 7 2 , 

1 9 5 1 .
1 0 . L a u le r  D .P . ,  H i c k l e r  R«B*, T h o rn  G .W .t Mew. E n g l« J »Med. 

2 6 7 . ,  1 1 3 6 , 1 9 6 2 .
11» K e z ty ü s  L . ,  M a r t in  J . r  A rc h . g e s .P h y s i o l .  2 3 9 , 4 0 9 ,  1937«
1 2 .  B u rg e n  A .S .Y ,,  E m m elin H .G .:  O h y s io lo g y  o f  t h e  S a l i v a r y  

G la n d s ,  A rn o ld .b o n d o n . 1 9 6 1 i 
13« T anz R .D #» J .P h a r m a c o l ,e x p » T h e r . l 3 5 .  7 1 ,  1 9 6 2 .
14« Conn J .W » , J o h n s to n  M.W«, L o u is  L .H .»  J . c l i n . I n v e s t .

2 5 , 9 1 2 , 1 9 4 6 .
15« Conn J .W .,  L o u is  L ,H , t  J . c l i n . I n v e s t .  2 9 ,  1 2 ,  1 9 5 0 .
1 6 .  S t r e e t e n  D .H .P . ,  Conn J .W . ,  S e l t z e r  H .S » , J o h n so n  R .D * ,

; G i t t l e r  R .D . , Dube A .H .r  M e ta b o lism  9 ,  1 0 7 1 , I 9 6 0 .
17* L i  C .H .»  R e c , P r o g r .H o rm .R e s .1 8 ,  1 ,  1 9 6 2 .
18* G iro u d  C .J .P .»  i n  I n te rn ,S y m p o s  on A l d o s te r o n e .  M u l le r - 0 .

C o n n o r . C h u r c h i l l ,  L o n d o n , 1 9 5 8 , 99*
19* P a r r e l  G .L .r  S ym posion  on A ld o s te r o n e .  P r a g u e .  1 9 6 3 .
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2 0 . S im p so n  S . A . , T a i t  J . F . s  C ib a  F o u n d .O o l l .  on E n d o r c r i n o l .  
8 ,  2 0 4 , 1955*

2 1 . B la i r - W e s t  J . R , , C o g h la n  J . P .  D en ton  D .A ., G oding  J . R . ,  
W rig h t R .D .s  J . c l i n . I n v e s t .  4 2 ,  4 8 4 , 196.3«

22. Gömöri P « g Gláz E«, Suhanyeczky A ., Csapó G.: Lancet I ,  
259, I960.

23* Apor P.s T estnevelési Sportegü.Szemle.. 5, 75, 1964.
24. Kereszty A.t A le tö r ésrő l. Sportorvos, 1947. 1.
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L . MAKKÁR MÁRTA
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

Az o p t im á l i s  m e g te r h e lé s  v i z s g á l a t á n a k  n é h á n y  e l v i
v o n a tk o z á s a  az  á l t a l á n o s  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s b e n .

A n e v e l é s -  f e j l ő d é s  a la p v e tő  tö r v é n y é t  a  s z e r k e z e t  é s  
a  f u n k c ió  ö s s z e f ü g g é s e .  Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy- b á rm i ly e n  s z e r ­
k e z e t e t  f o g l a l k o z t a t u n k  f e j l e t t e b b  l e s z  é s  h a  f e j l e t t e b b ,  
nagyobb  te v é k e n y s é g  k i f e j t é s é r e  a lk a l m a s .  S z e r k e z e tn e k  t e ­
k i n t h e t j ü k  a  l e l k i  j e l e n s é g e k  k ö z ü l  p é l d á u l  az  e m lé k e z e te t  
a  g o n d o lk o d á s t ,  a  f i g y e l m e t  é s  ig y  t o v á b b .  U gyan ig y  s z e r ­
k e z e t  az  e m b e ri o rg an iz m u s  m in d en  s z e r v r e n d s z e r e ,  s z e r v e ,  
i l l e t v e  a d o t t  e s e tb e n :  az  iz o m r e n d s z e r  i s .  Nem közöm bös 
e z é r t ,  h o g y  a  t e s t n e v e l é s i  ó r á n  az  o k ta ta n d ó  i s m e re ta n y a g  
-  a  m ozgásm enny iség  -  a  f e j l ő d é s t  s z o l g á l j a - e ,  o p t i m á l i s —e ,  
v a g y  m a x im á l is .

A t e s t n e v e l é s  s a j á t o s  f e l a d a t a i n a k  m e g v a ló s í t á s a  e l ­
s ő d le g e s e n  a  t a n u l ó k  e g é s z s é g é n e k  m e g ő rz é s é t  é s  m e g s z i l á r ­
d í t á s á t ,  a  t e s t i  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é t ,  a  m ozgásvágy  k i e l é ­
g í t é s é t  s z o l g á l j a .  T á r s a d a lm i ,  p e d a g ó g ia i  c é l  k í v á n j a  a z  e l ­
ső  k é t  f e l a d a t  m e g o ld á s á t ,  u g y a n a k k o r  é l e t k o r i  s a j á t o s s á g  
k ö v e t e l i  a  m ozgásvágy  k i e l é g í t é s é t .  B á rm e ly ik  f e l a d a t o t  m es­
t e r s é g e s e n  k ie m e l jü k ,  h o g y  m e g v a l ó s í t á s á v a l  e g y s z e rs m in d  a  
f e j l e s z t é s t  i s  s z o l g a i j u k ,  s i k e r t e l e n  v a g y  e s e t l e g  v é g z e t e s  
l e s z  tö r e k v é s ü n k ,  h a  m in i m á l i s ,  v a ç y  m a x im á lis  m o z g á s te rh e ­
l é s t  a lk a lm a z u n k . A m in im á l is  m o z g á sk ö v e te lm é n y  d e m o r a l i z á l ,  
a  m a x im á lis  p e d ig  f á r a d t s á g o t ,  s t r e s z t ,  e s e t l e g  s ú ly o s  s é r ü ­
l é s t  o k o z .

K iv á ló  p e d a g ó g u so k , p s z ic h o ló g u s o k  tö r e k v é s e  é v t i z e d e k  
ó t a ,  hogy  k í s é r l e t i  u tó n  n y e r t  a d a to k k a l  i s  a lá tá m a s s z á k  az  
i s k o l a i  t a n t á r g y a k  i s m e re ta n y a g á n a k  o p t im á l i s  v o l t á t .  M ind­
e z id á ig  a z o n b a n  nem m o n d h a tju k f hogy  b á rm e ly ik  e l m é l e t i ,  v ag y  
g y a k o r l a t i  t á r g y b a n  s i k e r r e l  j á r t  v o ln a  a  f e j l e s z t é s t  s z o l ­
g á ló ,  o p t im á l i s  a n y a g  k ö r v o n a la z á s a .  Ha a  k é r d é s t  n e v e l é s l é ­
l e k t a n i  a s p e c tu s b ó l  a k a r ju k  m e g k ö z e l í t e n i ,  a z o n n a l  j e l e n t k e ­
z ik  a  n e h é z s é g .  A 11 é v e s  g y e rm e k tő l  nem v á r h a t j u k ,  h o g y  
maga á l l a p í t s a  meg e a j á t  t e h e r b í r ó  k é p e s s é g é t .  L á t s z ó l a g  a  
t e s t n e v e l é s b e n  könnyűnek  t ű n i k  e r r e  a  k é r d é s r e  a  v á l a s z ­
a d á s .  U g yanakko r a  t a n á r  l e g k iv á ló b b  m ó d sz e re  sem b i z t o s í t é k  
ebb en  a  v o n a tk o z á s b a n .  E s e t l e g  m a x im á l is r a  f o k o z z a  az  ó r a  i n ­
t e n z i t á s á t ,  am i nem j á r  e g y é r te lm ű e n  k e d v e z ő  e re d m é n n y e l .
Ez v e z e t e t t  a r r a  a  m e g g o n d o lá s ra , hogy  c s ak  az  é l e t t a n i  f u n k ­
c ió k  j e l z é s e i b ő l ,  v á l t o z á s a i b ó l  k ö z e l i t E e t ő  meg az  o p t im á l i s  
t e r h e l é s  m é rté k e  az  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  m o zgásanyagáS a n .

S p o r t é l e t t a n i  v i z s g á l a t o k  a lk a lm a z z é k  az  ú g y n e v e z e t t  
f u n k c ió s  p r ó b á k a t .  E zek  a  m ű k ö d é s i , t e r h e l é s i  p ró b á k  á l t a ­
lá b a n  3 r é s z b ő l  á l l n a k :  a  t e r h e l é s  e l ő t t i ,  a  t e r h e l é s  a l a t t i  
éa  a  t e r h e l é s  u t á n i  v i z s g á l a t o k b ó l .  A t e r h e l é s  k ü lö n b ö z ő  
m enny iségű  é s  m inőségű  m unka: t é r d h a j l i t á s , g u g g o lá s ',  l é p c s ő n -
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j á r á s  s t b .  / P l .  S t e p p - t e s z t ,  L e tu n o v -p ró b a , K e r e s z t y - ç r ô b a . / .  
T e rh e lé s  h a t á s á r a  a  s z e r v e z e t  kü lönböző  f u n k c ió i  m eg v á lto z z  
n ak , am e ly ek e t közben i s  e l l e n ő r iz n e k  és a  v i z s g á l a t  v ég én  
ö s s z e h a s o n lí ta n a k  a  t e r h e l é s  e l ő t t i  á l l a p o t t a l ^  A fu n k c ió s  
v i z s g á l a to k  k ö z ü l a  l e g e l t e r j e d t e b b e k  a  v é r k e r in g é s ,  a  p u l ­
z u s ,  a  v é rn y o m á s v iz s g á la tá v a l  fo g la lk o z n a k . E z e n k ív ü l h a s z ­
n á l j á k  a  v i t á lk a p a c i t á s —, a  lég z é sszá m —, a  v é r ö s s z e t é t e l — 
v á l t o z á s - ,  a  dynam óm éteres p r ó b á k a t ,  am elyek a la p já n  a  s z e r ­
v e z e t  m ükodésközbeni v i s e l k e d é s é t ,  a  m e g v á l to z o t t  f u n k c ió k a t  
v i z s g á l j á k  kü lönböző  m e g te rh e lé s e k r e .  /А  m ű szeres  v i z s g á l a ­
to k  m egb ízhatóbbak ; a k á r  az a n y a g cse re  v i z s g á l a t o t ,  EKG—f e l ­
v é t e l e k e t ,  vagy  az o x ig é n fo g y a s z tá sm é ré s t  e m l í t j ü k . /

Az e m l í t e t t  f u n k c ió s  v iz s g á la to k  k ö z ü l -  a  l e h e tő s é g e i ­
met és a  f e l s z e r e l é s t  f ig y e lem b e v év e  -  a  s z í v  és l é g z é s r i t ­
mus v á l t o z á s a i t  v iz s g á lta m ^  egy o s z tá ly b a n  k e r e s z tm e ts z e t i  
f e l m é r é s s e l ,  kü lönböző  k í s é r l e t i  s z i tu á c ió b a n ,  kü lönböző  
s ta n d a r d  t e r h e l é s e k k e l .  A célom  az v o l t ,  hogy b izo n y o s e l ­
v i  i r á n y v o n a la k a t  k a p ja k  az o p t im á l is  m e g te rh e lé s h e z .

A k í s é r l e t e t  a  T e s tn e v e lé s i  E ő is k o la  X l l . k e r .  Német­
v ö lg y i  ú t i  g y a k o rló  á l t a l á n o s  i s k o l a  V /B . v eg y es o s z tá ly á b a n  
v ég ez tem . Az o s z tá l y  k iv á la s z tá s á b a n  e g y r é s z t  az v e z e t e t t . ,  
hogy még a  p r a e p u b e r tá s  b i o l ó g i a i  e lő f o ly a m a ta i t  i s  l e h e t ő ­
le g  m egelőzzem , m á s ré sz t  az á l t a l á n o s  i s k o l a  f e l s ő  t a g o z a ta  
t e s t n e v e l é s i  t a n t e r v e  ebben  az o s z tá ly b a n  á l l a p i t  meg l e g ­
k evesebb  id ő  és  c e n tim é te rk ö v e te lm é n y t . Ez a  k o r o s z tá ly  
t e h á t  a z ,  am ely ikben  le g in k á b b  in d ö k o lt  az o p t im á l is  t e r h e ­
l é s  v i z s g á l a t a .

Abból az é l e t t a n i  m e g á l la p í tá s b ó l  in d u lta m  k i ,  hogy 
az  o p t im á l is  t e r h e l é s  a  f i z i o l ó g i a i  je l le m z ő k e t  nem z a v a r j a .  
M ivel a d o t t  e s e tb e n  t e s t n e v e l é s r ő l  van  s z ó , k e l l  p l u s s z t e r -  
h e l é s ,  ami f e j l e s z t  és  v á l t o z t a t .  A v á l t o z t a t á s  m érték e  o ly an  
le g y e n , hogy az ö s s z e s  iz g a lm i tü n e te k  5 p e rc e n  b e lü l  re n d e ­
z ő d je n e k .

A la p k é rd és  e z é r t :  az á l t a l á n o s  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  t a n -  
te rv l~ a n y a g á n a k  te rm é s z e te s  m o zg ása ib ó l ö s s z e á l l í t o t t  s t a n ­
d a rd  t e r h e l é s e k ,  m ily en  e l to ló d á s o k a t  okoznak V. o s z tá ly b a n  
a  k e r in g é s i  és  a  l é g z é s i  re n d s z e rb e n , m ily en  ö s s z e fü g g é s ü k '  
v a n  a ~ te l je s i tm é n y e k k e l  é s  néhány e g y s z e rű  a n t r o p o ló g ia i  
a d a t t a l .

V i z s g á l a t i  m ódszer; M inden t a n u l ó r ó l  v i z s g á l a t i  l a p o t  
s z e r k e s z te t t e m .  Ezen r ö g z í t e t t e m  az á l t a l á n o s  á l l a p o t  ad a­
t a i t ;  a  r e l a t i v  v á l t o z a t l a n  a d a to k a t  / fe z ü le té s i  é v , te s tm é ­
r e t e k  s t b / ? a  r e l a t i v  v á l to z ó  a d a to k a t  / s z a b a d id ő  e l t ö l t é s e ,  
e g é s z s é g i  á l l a p o t / ,  a  g y a k o r la to k  v é g z é s e -k ö z b e n i m ag a ta r­
t á s  a d a t a i t  / e l f á r a d á s ,  é r z e le m / .  F e n t i  a d a to k a t  tö b b n y ir e  
e x p lo r á c ió v a l  á l l a p í t o t t a m  meg. F igyelem be v e tte m  to v á b b á  
a  tan u lm á n y i á t l a g o t  é s  a  t e s t n e v e l é s i  o s z t á l y z a t o t ,  v a l a ­
m in t a  ta n u ló k  f e j l ő d é s i  s t á t u s á t  é s  a  m o z g á s je lle m z ő it  i s .  
Ezek u tá n  v a k k is é r le tb e n  a  p u lz u s  és  a  lé g z é s  é l e t t a n i  
e l l e n ő r z é s é t  végeztem  e l .  A p u lz u s t  a  L ó r e n z - f é le  5 másod­
p e rc e n k é n t i  s z á m o lá s s a l  5 p e r c ig  v é g e z tü k , á l l ó  t e s t h e l y ­
ze tben*  A lé g z é s sz á m o lá s  1 p e r c ig  t a r t o t t .
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A tu la jd o n k é p p e n i  k í s é r l e t  a z  1  p e r c e s  h e l y b e n f u t á s ,  a. 
h e ly b ő l  m a g a s u g rá s , d o b á s  2  k g - o s  t ö m ö t t  l a b d á v a l  é s  a  k é z ü ­
g y e s s é g !  f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  s o r á n  t ö r t é n t .

Az o s z t á l y  á l t a l á n o s  á l l a p o t á t

S z ü l e t é s i  i d ő ,  t e s t m é r e t e k .  29 t a n u l ó b ó l  1 9 -e n  1953*-ss 
s z ü l e t é s ű e k ’,' 7  s z ü í e t e b t  1 9 5 2 -b e n , 1  t ú l k o r o s ,  1  p e d ig  10 
é v e s .  E z é r t  a  t e s t m é r e t e k  a d a t a i t  a  11-, a  11  é s  f é l  é s  a  
1 1 -1 2  é v e s e k  o r s z á g o s  á t l a g a i v a l  h a s o n l í t o t t a m  ö s s z e  / d r . Y i — 
ó l a / *  -  T e s ts ú ly b a n  az  o s z t á l y  á t l a g a  az o r s z á g o s  á t l a g h o z  
v i s z o n y í t v a  i s  ig e n  j ó t  55*71  k g .  T e s tm a g a s s á g u k  á t l a g a  
1 4 4 ,6  cm, am i a  11 é v e s  l e á n y o k  'á t la g m a g a s s á g á n a k  f e l e l  meg*
A m e l lk a s k ö r f o g a t ,  i l l e t v e  a  b e lé g z é s  é s  a  k i l é g z é s  e r e d ­
m ényei m e g n y u g ta tó a n  k e d v e z ő e k .  A b e lé g z é s  o s z t a l y á t l a g a
2 ,1  c m -r -e l,  a  k i l é g z é s  0 ,1  c m - r e l  jo b b  a z  o r s z á g o s  á t l a g n á l *

S z a b a d id ő e l t ö l t é s e .  A v i s z o n y l a g  o b j e k t i v  k é p  k i a l a k í ­
tá s á h o z  f  i  gye Г emb’e~ve t  bem , h o g y  a  t a n u l ó k  a z  i s k o l a i  e l f o g ­
l a l t s á g o n  k i v ü l  m iv e l  t ö l t i k  i d e j ü k e t *  E r r e  a  k é r d é s r e  zöm­
m el h á ro m fé le  f e l e t e t  a d t a k t  j á t s z o m , o lv a s o k ,  s p o r t o l o k ,  
/ r e n d s z e r e s e n  v i v ,  ú s z i k ,  a t l e t i z á l  s t b * /  A m e g k é r d e z e t te k  
k ö z ü l  a  l e c k e  m e g ta n u lá s a  m e l l e t t  l e g tö b b e n  j á t s z a n a k :  4 1 ,3  %— 
a ,  v i s z o n y la g  k e v é s  o l v a s i  2 4 ,1  % / a z  Y * o s z ta ly  s o k  é s  u j  
t a n t á r g y a i /  é s  m eg lep ő en  m agas a rá n y b a n :  3 4 .4  %—ban s p o r t o l ­
n á k . E z  a  s z á z a lé k s z á m  eg y b e n  a z t  i s  j e l e n t i ,  h o g y  a z  o s z t á l y ­
b ó l  10 t a n u l ó  nem csak  a  k ö t e l e z ő  h e t i  2  t e s t n e v e l é s i  ó r á n  v é ­
gez  t e s t g y a k o r l a t o k a t ,  t e h á t  végB Ő soron  f e j l e t t e b b ,  e d z e t t e b b  
i d e g ,  I z o m k o o rd in á c ió v a l  k e l l e n e  r e n d e l k e z n i ü k .

Az e g é s z s é g i  á l l a p o t  ”Y o l t - e ,  v a g y  v a n -e  v a la m ily e n  
kom olyabb  b ë û ë g sé g ê ïï7 fT“T ^ r d é s r e  az  a d o t t  v á l a s z o k ,  v a la m in t  
az  o r v o s i  t ö r z s l a p o k  a l a p j á n  r ö g z í t e t t e m .  Az o s z tá ly b a n  1 
g y e re k n e k  v o l t  f é l é v e  l e z a j l o t t  v e sem ed en ce  g y u l l a d á s a ,  e g y ­
n ek  b o k a s ü l ly e d é s e  v a n .  Az e l ő b b i t  a z  o rv o s  e g é s z s é g e s n e k  
m i n ő s í t e t t e ,  a  f o g la l k o z á s o k  a l ó l  r é s z b e n  s i n c s  f e lm e n tv e *  
L é n y e g ile g  t e h á t  a z  o s z t á l y  100  % -ig  e g é s z s é g e s n e k  m ondható*

A k í s é r l e t e k  u t á n  a r r a  a  k é r d é s r e ,  hogy  a  t e s t g y a k o r ­
l a t o k  v é g r e h a j t á s a  u t á n  e l f á r a d n a k - e ,  f ig y e l e m r e  m é ltó  v á ­
l a s z t  a d t a k .  Nem f á r a d t  e l  4 8 ,2  %% i g e n  = 1 7 ,2  k i c s i t  
1 7 ,2  %, n é h a  = 6 ,8  %, n ag y o n  = 3 ,4  %, ham ar = 3 ,4  nem­
tu d  j a  3 ,4  %. Annak e l l e n é r e ,  h o g y  a  11 é v e s e k  Í t é l e t é t '  eb b e n  
az  e s e tb e n  i s  f e n n t a r t á s s a l  k e l l  fo g a d n u n k , tö b b  m in t f e l e  
az  o s z tá ly n a k  k i s e b b  v a g y  nagyobb  m é r té k b e n  e l f á r a d  a  t e s t -  
g y a k o r la to k  v é g z é s e  u t á n .

É rz e lm i  m e g n y ilv á n u lá s o k b a n  d ö n tő e n  p o z i t í v  v o l t  az  
o s z t á l y .  É le n y é s z ő  azo k  szám a , a k ik  k ö zö m b ö sek , nem s z e r e t i k ,  
v a g y  nem n ag y o n  s z e r e t i k  a  t e s t n e v e l é s t *
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A tan u lm á n y i á t l a g u k : 5,9-1. E bből 55 % á l t a l á n o s  jó  és  
j e l e s  t a n u ló ,  közepes eredm ényű 51 e l é g t e l e n  1 5 ,7  %» A 
tan u lm á n y i á t l a g  az ö s s z e s  e lm é le t i  es g y a k o r l a t i  tá r g y a k  
o s z tá ly z a tá b ó l  a d ó d ik , ig y  te rm é s z e te s e n  a  t e s t n e v e l é s i  o s z ­
t á l y z a t o t  i s  k é p v i s e l i .  Ennek e l l e n é r e  k ü lö n  k iem eltem  a  
t e s t n e v e l é s  o s z t á l y z a t o t ,  m in t ami v is z o n y la g  k i f e j e z ő j e  -  
tö b b ek  k ö z ö t t  -  az o s z tá ly  t e s t i  k é p e ssé g é n e k  és a  m ozgások 
t u d á s s z in t jé n e k  i s .  A t e s t n e v e l é s i  é rdem jegyek  o s z t á l y á t l a ­
ga  jó v a l  m agasabb a  tan u lm á n y i á t l a g n á l :  5 ,8 6  %, M inden a z t  
m u ta t j a ,  hogy t e s t n e v e l é s b ő l  az  o s z tá ly  ig e n  jó  s z in v o n a lo n  
á l l .

A v i z s g á l t  ta n u ló k  f e j l e t t s é g i  s z ín v o n a l a .  A k o n s t i t u -  
c i o n á l í s  _ad o ttsá g o íc  az em 5erreT - szü IéÇ n ëk , amSTyek c s a k  i f j ú  
i l l e t v e  f e l n ő t t  k o rb an  a la k u ln a k  k i  v é g le g e s e n .  E z t f ig y e le m ­
be v é v e , a  11 éves ta n u ló k a t  a l k a t i  je g y e k  a la p já n  még u t a l á s  
fo rm á já b a n  sem akartam  o s z tá l y o z n i .  E h e ly e t t  a  h o s s z a n t i  nö­
v e k e d é s , a  c s o n tr e n d s z e r  é s  az  izom zat töm ege a la p já n  -  b e c s ­
l é s s e l  -  4  c s o p o r tb a  s o ro l ta m  a  t a n u ló k a t  é s  e z t  f e j l e t t s é g i  
m u ta tónak  t e k in te t te m :  1 /  v is s z a m a r a d t ,  a k i  m ind a  h o ssz a n ­
t i  növ ek ed ésb en , mind az  izo m za t töm egét i l l e t ő e n  az o s z tá ly  
á tla g á h o z  v i s z o n y í tv a  le m a ra d t .  2 /  A rányos: a k i  k o rán a k  
m e g fe le lő  te s tm a g a s s á g g a l és t e s t s ú l l y a l  r e n d e lk e z ik ,  5 /  zö­
mök: a k in é l  a  t e s t s ú l y  a  te s tm a g a ssá g h o z  v i s z o n y í tv a  maga— 
sa b b j 4 /  n y u rg a : a k in é l  a  h o s s z a n t i  n övekedés van  t ú l s ú l y ­
ban  a  t e s t s ú l l y a l  szem ben. Ezek a la p já n  a rá n y o s  f e j l e t t s é g ű  
a  lé ts z á m  4 8 .2  % -a, zömök 2 0 .6  %, n y u rg a  1 5 ,7  % és  v i s s z a ­
m arad t a  f e j lő d é s b e n  1 7 ,5  %•

A k í s é r l e t i  a d a to k  b e m u ta tá sa

1 p e r c e s h e ly b e n f u tá s .

Nem v á l l a lh a t ta m  a  k o c k á z a to t  -  még e g y é n i tempó m e l l e t t  
sem , -  hogy a  ta n u ló k  a d d ig  f u s s a n a k ,  am ig b í r j á k .  E z é r t  kö ­
tö tte m  meg az i d ő t .  A g y a k o r la tb a n  i s  1 p e rc e s  f u t á s t e r h e l é s ­
s e l  v é g z ik  a  fu n k c ió s  v i z s g á l a t o k a t .  2 9 -e n  v e t t e k  r é s z t  a  
k í s é r l e t b e n .  Az o s z tá ly n a k  csaknem  a  f e l e :  4 4 ,8  % 80 -  90—e f  
lépésszám m al f u t o t t .  E n n é l 1аваЬЬ tm póval / 6 0 - 8 0 / s e c /  1 5 ,7  %, 
g y o rsabban  / 90- 100/ s e c /  59-,4 %. 1 0 0 -n á l m agasabb lép é ssz ám ­
mal 6 .8  % f u t o t t .  A tem pó o s z ta l y á t l a g a :  8 6 / s e c .  E z t  az á t l a ­
g o t k é p v i s e l i  az o s z tá ly n a k  majdnem a  f e l e «  J e le n tő s  té n y e z ő  
ez  a z é r t  i s ,  m ert a  mozgás g y o rsa sá g a  a  munka h a tá s f o k á t  dön­
tő e n  b e f o l y á s o l j a .

A lé g z é s  á t l a g a  a  nyugalm i 2 7 / s e c - r ó l  2 8 / s e c - r a  em elke­
d e t t .  Arjamov a d a ta ih o z  v i s z o n y í tv a /  -  a k i  s z e r i n t  12 éves 
gyerm eknél nyugalom ban a  lé g z é s  2 0 / s e c /  m ind a  ny u g a lm i, 
mind a  t e r h e l é s e s  lég z é sszá m  m agasnak t e k i n t h e t ő .  K öztudo­
m ású, hogy a  te s tg y a k o r la to k  r e n d s z e re s  v ég z ésé n e k  h a tá s á ­
r a  a  lé g z é s  k i s z é l e s e d ik ,  m élyebb és kev eseb b  l e s z .  Az e lő b b i  
légzésszám em elkedés a  t a n u ló k  e d z e t t s é g é t  i s  b i z o n y l t j a .
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U gyanakkor ад e g y é n i lé g z é s r l ta n is b a n  nem t ö r t é n i  v á l t o ­
z á s  62 % -n á l, e m e lk e d e tt  a  lö g zésázám  f ű ,9  % -n á l, c sö k k e n t 
6 ,8  % -n á l.

A nyugalm i p u lz u s á t la g »  9 0 / s e c .  T e r h e lé s r e  ez az é r t é k  
P2 á t la g b a n  23- a l  e m e lk e d e t t .

Mind a  lé g z é s s z á m v á l to z á s ,  mind a  p u lzu sazém em elk ed és , 
a  s z e r v e z e t  a lk a lm a z k o d á s i f o k á t  f e j e z i  k i  kü lönböző  m ozgás­
i n g e r e k r e .  A mi szem pontunkból e lő b b ie k  m e l l e t t ,  l e g f o n to ­
sabb  té n y e z ő  m inden t e r h e l é s e s  v iz s g á la tu n k n á l  a  pu lzusm eg­
nyugvás i  i d ő . O rvosi v é lem én y , hogy а  60 m p-en t ú l i  p u lz u s ­
megnyugvás k ó r o s .  Ennek azonban  k i z á r ó la g  k é t  oka l e h e t s é ­
g e s t  e ls ő s o rb a n  s z e r v i ,  v ag y  a  t e r h e l é s i  adag  m a x im á lis , ami 
a z  organizm us m ax im ális  m űködését k ö v e t e l i  m eg. T e h á t nem az  
a  m ozgásm ennyiség, ami a  f e j l ő d é s t  b i z t o s í t j a .  Ebben a z  o s z ­
tá ly b a n  az eredm ények az u tó b b i  e s e t e t  i g a z o l j á k .  F u tá s n á l  
1 p e rc e n  b e l ü l i  pu lzusm egnyugvás, m in d ö ssze  a  r é s z tv e v ő k  
3 ,4  % -á n á l, 1 -2  p e rc  k ö z ö t t  34-,3 % -n á l, 2 -5  p e rc  k ö z ö t t  60 %, 
5 p e rc e n  t ú l  6 ,8  % -nál k ö v e tk e z e t t  b e .

S z e re tn é n k  e z z e l  k a p c s o la tb a n  h iv a tk o z n i  a r r a ,  h o g y  az
V . o s z tá ly  t e s t n e v e l é s i  t a n t e r v e  k ö z ep es  iram ú  f u tá s b a n  
4  X 30 m p-es t e l j e s í t m é n y t  i r  e lő  — közben  20 m p-es p ih e n ­
t e t ő  j á r á s s a l .  G yakori a z o n b an , hogy a  t e s t n e v e l é s i  ó rák o n  
nem t a r t j á k  be а  20 m p-es le v e z e tő  j á r á s t .  Ez a z t  j e l e n t i ,  
hogy a  11 éves g y e rek ek  1 p e r c ,  1 ,5  p e r c .  i l l e t v e  2 p e r c ig  
e g y fo ly tá b a n  vég ezn ek  k ö z e p es ira m u  f u t á s t .  Egy o s z tá ly  f e l ­
m érése a la p já n  n in c s  jo g u n k  á l t a l á n o s  é rv én y ű  m e g á l la p í tá s t  
t e n n i ,  m égis j e lz é s n e k  k e l l  t e k in te n ü n k  a  k a p o t t  eredm énye­
k e t .  Vagy a  te m p ó t, a  munka h a tá s f o k á t  b e fo ly á s o ló  té n y e z ő t  
k e l l  c s ö k k e n te n i ,  i l l e t v e  a  t a n t e r v i  e l ő í r á s t  s z ig o rú a n  b e ­
t a r t a n i »  p ih e n ő k e t i k t a t n i  a  m e g te rh e lé s e k  k ö z é , h a  a  s z e r ­
v e z e t  f e j l ő d é s é t  a k a r ju k  e l ő s e g í t e n i .

U grás

A k í s é r l e t e t  a  ta n te re m b e n , a  t á b l a  m e l l e t t ,  eg y en k én t 
v é g e z t e t t ü k .  A ta n u ló k  t e t s z é s  s z e r i n t i  k é z b e n t a r t o t t  k r é t á ­
v a l*  n y ú j t o t t  k a r r a l  á l l t a k  a  t á b l á v a l  szem ben. A k r é t á v a l  
k i s  v í z s z i n t e s  v o n a la t  r a j z o l t a k  karm agasságuknak  m e g fe le lő ­
e n , e t t ő l  a  v o n a l tó l  m értü k  az egyes u g rá s o k  n a g y sá g á t cm- 
b e n . P á r o s l á b r ó l  t ö r t é n t  a  f e l u g r á s ,  am ilyen  m ag asra  t u d t a k ,  
közben a  k r é t á t  a  tá b lá h o z  ü t ö t t é k ,  hogy a  h e ly e  l á t h a t ó  l e ­
gyen . ö s s z e s e n  5 -isző r i s m é te l té k  meg a  f e l u g r á s t ,  az egyes 
u g ráso k  u tá n  m ind ig  egy k i c s i t  jo b b ra  l é p t e k .  I n d í t á s t ó l  
m értük  m inden u g rá s  i d e j é t ,  u tá n a  p e d ig  az in d u ló  m agasság­
t ó l  s z á m ítv a  az  egyes em elkedések  n a g y s á g á t cm -b en . A k í s é r ­
l e t  b e f e je z é s e k o r  p u lz u s t  és l é g z é s t  s z á m o ltu n k .

__Ugy k ív á n k o z ik , hogy a  t e l j e s i tm é n y  e lő t é r b e  h e ly e z é -

mu-

sevex  K o z e iitsu K  meg az é l e t t a n i  f u n k c ió v á l to z á s o k a t .  A 
o s z tá ly  5 u g rá sá n a k  á t l a g a  97 cm. am it 5 ,8  mp á t l a g id ő  
a l a t t  h a j t o t t a k  v é g re .  Ez ig e n  jó  t e l j e s i tm é n y ,  és a z t  
t a t j a ,  hogy  a  lé ts z á m b ó l tö b b  m in t 44 % 80-110  cm -es t e
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j e s i tm é n y r e  k é p e s ,  e z a l a t t  3 4 ,4  %, f ö l ö t t e  2 7 ,3  % v a n  1 1 0 -  
1 5 0  cm -es  t e l j e s í t m é n n y e l .

Az 5 u g r á s  e g y é n i  tem p ó b an  v a ló  v é g r e h a j t á s a  a  l é g z é s -  
szám ban  v á l t o z á s t  nem o k o z o t t .  A la p lé g z e s  27 = terheléses  
l é g z é s  27* A n n á l sz em b e tű n ő b b  a  p u lz u s e m e lk e d é s , am i 17,2 %- 
n á l  j e l e n t k e z e t t .  Ez a  1 0 3 - a s  / f u t á s n á l  a la c s o n y a b b /  p u l ­
z u s á t l a g  + 1 4 - e l  v a ló  e m e lk e d é s t  m u ta t  s z e m é ly e n k é n t ,  A p u l ­
zusaié g n y u g v ás  i d e j e  jo b b  a  f u t á s  h a s o n ló  é r t é k é n é l .  1 p e r ­
c e n  b e l ü l  0 ,3  %—n á l  t é r t  v i s s z a  a  p u lz u s  a  n y u g a lm i s z i n t ­
r e ,  1 -2  p e r c  k ö z ö t t  3 0 ,9 6  % -n a k , 2 -3  p e r c  k ö z ö t t  3 0 ,9 6  %»
3 - 4  p e r c  k ö z ö t t  3 ,4 4  %, 4 —5 p e r c  k ö z ö t t  1 3 ,7 6  %, 5 p e r c e n  
t ú l  p e d ig  1 0 ,3 2  % -nak .

Do b á s .

A t o r n a t e r e m  h o s s z te n g e ly é n e k  eg y h a rm ad á b a n  k e r e s z tb e n  
a  p a d ló r a  k r é t á v a l  v o n a l a t  h u z tu n k .  A v o n a l r a  5 db 2 k g -o s  
l a b d á t  h e ly e z tü n k  egym ás m e l l é .  M ö g ö tte  á l l t  a  t a n u l ó  k i s — 
t e r p e s z á l l á s b a n ,  k é z  m é l y t a r t á s b a n .  A d o b á s  i r á n y á b a  6 m—i g  
20  cm -es k r é t a b e o s z t á s t  r a j z o l t u n k  a  f ö l d r e .  Az u t a s í t á s  
a  f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á r a  a  k ö v e tk e z ő  v o l t : „ " M o s t ”  v e z é n y s z ó ­
r a  l e h a j o l t o k  é s  e g y m á su tá n  a  l a b d á k a t  k é t k é z z e l ,  a m ily e n  
m e s s z i r e  t u d j á t o k ,  e l ő r e  d o b j á t o k .  M e g á l ln i  k ö z b e n  nem s z a ­
b a d ."  I n d í t á s t ó l  a z  5« l a b d a  t a l a j é r é s é i g  m é r tü k  a  d o b á s o k  
i d e j é t ,  j e g y e z tü k  az  e g y e s  d o b á s tá v o l s á g o k a t ,  m ajd  k i s é r l e t  
u t á n  p u l z u s -  é s  l é g z é s s z á m o lá s t  v é g e z tü n k .

Az 5 db  2 k g -o s  l a b d a  d o b á s a — e g y é n i  tem p ó b an  -  2 3 ,2  
m -es á t l a g t e l j e s í t m é n y t  e r e d m é n y e z e t t ,  9 ,5  m p-es i d ő á t l a g ­
g a l ,  A lé g z é s s z á m  a  t e l j e s í t m é n y  h a t á s á r a  c s ö k k e n t ,  á t l a g b a n  
2 8 - r ó l  2 7 - r e .  Ez a  t é n y  k e d v e z ő  j e l e  le n n e  a n n a k , hogy  az  
5 db l a b d a  e g y m á su tá n !  d o b á s a  nem m a x im á lis  a  t e r h e l é s i  
a d a g o t  t e k i n t v e .  K o rá n tse m  e g y é r te lm ű  ez  a  m e g á l l a p í t á s ,  h a  
f ig y e le m b e  v e s s z ü k ,  h o g y  u g y a n a k k o r  a  p u lz u s e m e lk e d é s  a  
n y u g a lm i 90 - e s  á t l a g  a l a p é r t é k h e z  v i s z o n y í t v a  p e r c e n k é n t  á t ­
l a g  2 4 - e l ,  a  t a n u l ó k  2 1 ,8  % -n á l j e l e n t k e z e t t .  E m e l l e t t  a  
p u lzu sm e g n y u g v ás  l ’ - e n  b e l ü l  s e n k in é l  sem  k ö v e tk e z e t t  b e .  
O s z t á ly v i s z o n y la tb a n  a  p u lz u sm e g n y u g v ás  i d e j e :  1 -2  p e r c  
k ö z ö t t  7 ,1  % -n á l ,  2 -3  p e r c  k ö z ö t t  2 1 ,5  % -n á l ,  3 - 4  p e r c  k ö ­
z ö t t  2 1 ,5  %» 4 -5  p e r c  k ö z ö t t  3 2 ,1  %, 5 p e r c e n  t ú l  1 7 ,8  %^ 
H iá b a  a  lé g z é s s z á m  k ie g y e n s ú l y o z o t t  v o l t a ,  a  2 - 4  p e r c e s  
p u lz u sm e g n y u g v ás  4 0  % f ö l ö t t i  é r t é k e ,  v a la m in t  a z  5 p e r c e n  
t ú l i  p u lzu sm e g n y u g v ás  1 7 ,8  % -a k ü lö n - k ü lö n  i s  e lg o n d o lk o d ­
t a t ó .  Még 2 k g - o s  t ö m ö t t l a b d á v a l  sem  a j á n l a t o s  eb b en  a  k o r ­
b a n  g im n a s z t ik a !  g y a k o r l a to k a t  p i h e n t e t ő  n é l k ü l ,  e g y m á su tá n  
v é g e z te tn ü n k .  "Uhum shym ptom a, n u llu m  sh y m p to m a", -  még a  
p u l z u s r i tm u s  100  %-oa n e g a t i v  e l t o l ó d á s a  a l a p j á n  a z  eg y  
j e l  f i g y e l m e z t e t é s é t  i s  t e l j é s  é r té k ű n e k  k e l l  e l f o g a d n u n k .

K é z ü g y e s sé g .

A k é z ü g y e s s é g  -  k é z g y o r s a s á g ,  v a la m in t  a  f ig y e l e m -  
ö s s z p o n t o s i t á s  l e m é r é s é r e  e g y  k i s  a s z t a l l a p o t  s z e r k e s z t e t ­
t ü n k ,  am elybe á t l ó s  i r á n y b a n  e g y e n lő  t á v o l s á g r a  5 db 3 0  cm
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m a g a ssá g ú , c e ru z a v a s  t a g s  ágú  p á l c á t  r ö g z í t e t t ü n k .  Az a s z t a l ­
k á r a  25 db 50  mm á tm é rő jű  k a r i k á t  ú g y  h e ly e z tü n k  e l ,  h o g y  a  
g y e re k e k  s z á m á ra  a  le g k é n y e lm e s e b b e n  h o z z á f é r h e tő  le g y e n *
A f e l a d a t  a z  v o l t *  e l ő s z ö r  e g y ik  k é z z e l ,  m a jd  m á s ik  k é z z e l  
ö t ö s é v e l  h ú z z á k  r á  a  k a r i k á k a t  a  p á l c á k r a .  I n d í t á s t ó l  k ü lö n  
m é r tü k  a  jobb— é s  b a lk é z  m u n k á já n ak  i d e j é t .  H ib á n a k  m inő­
s í t e t t ü k  h a  t ö b b ,  v a g y  k e v e s e b b  k a r i k a  v o l t  a  p á lc á k o n ,  v a g y  
nem e g y b ő l  t ö r t é n t  a  k a r i k á k  f e l h ú z á s a .  / P l .  m e l lé  e s e t t ,  
d e  u t á n a  r á h e l y e z t e / .

Az ü g y e s s é g  b iz o n y o s  h e ly z e te k b e n  a  g y o rs  é s  b i z t o s  a l ­
k a lm a z k o d á s t  j e l e n t i .  Ha e l f o g a d ju k  e z t  a  m e g h a tá r o z á s t ,  
a k k o r  a  t e s t n e v e l é s i  t a n t e r v  m o zg ásan y ag án ak  v é g r e h a j t á s a k o r  
-  t a n u l á s  é s  v á l t o z ó  h e ly z e te k h e z  a lk a lm a z k o d á s  s o r á n ,  — 
az  ü g y e s s é g  p r im é r  s z e r e p e t  k a p .  'C sak  e b b ő l  a  s z e m p o n tb ó l 
emelem k i  a  f i z i k a i ,  f i z i o l ó g i a i  k é p e s s é g e k  k ö z ü l  az  ü g y e s ­
s é g e t  e g y  o ly a n  t e r h e l é s e s  k í s é r l e t  s o r á n ,  a m e ly  l á t s z ó l a g  
nem m e g te r h e lé s  a z  Y» o s z t á l y o s  t a n u ló k n a k .

A f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  u t á n  a  l é g z é s r i tm u s b a n  a  2 7 - e s  
á t l a g  2 5 - r e  e s e t t  v i s s z a .  Bem k é t s é g e s ,  hogy  a  f e l a d a t  t e l ­
j e s í t é s e ,  a  25 k a r i k a  e l ő i r á s s z e r i n t i  e lh e l y e z é s e  b iz o n y o s  
m ozgás e lv é g z é s é v e l  j á r t .  A m ozgás i n t e n z i t á s a  a z o n b an  -  
a n é l k ü l ,  h o g y  a  h a t á s f o k á t  k ü lö n  k i s z á m íta n á n k  -  i g e n  a l a ­
c s o n y . E b b en  a z  e s e tb e n  t e h á t  k i s i n t e n z i t á s ú  m o z g á sv é g re ­
h a j t á s h o z ,  f e l t e h e t ő e n  n a g y  i n t e n z i t á s ú  " p s z i c h é s  t e r h e l é s "  
k a p c s o l ó d o t t .  E z  m e g n y i lv á n u l t  a b b a n  i s ,  h o g y  a  s z o k a t l a n  
f e l a d a t o t  n ag y  é r d e k l ő d é s s e l  é s  öröm m el f o g a d t á k .  A n a g y fo ­
kú  p o z i t í v  é rz e le m  a  l é t s z á m  1 2 .5  % -n á l k i l e n d í t e t t e  a z  e g y é ­
n i  p u l z u s é r t é k e t  á t l a g b a n  + 4 - g y e l ,  am i u g y a n  az  o s z t á l y  
n y u g a lm i p u lz u s  á t l a g á n -  a  9 0 / s e c - o n  nem v á l t o z t a t o t t .

A p u lz u sm e g n y u g v ás  i d e j é t  v i z s g á l v a  a z t  l á t h a t j u k ,  hogy  
a  p s z ic h é s  t e r h e l e s f e l t é t e l e z é s e  h e ly e s  v o l t .  U g y an is  1 
p e r c e s ,  v a g y  e n n é l  r ö v id e b b  p u lz u sm e g n y u g v á s  a  l é t s z á m  
3 4 ,4  % -n á l v o l t .  5 p e r o e s  p u lz u s m e g n y u g v á s i  id ő  2 t a n u l ó ­
n á l  t a l á l t u n k .

A p u lz u s m e g n y u g v á s i  id ő k  o s z t á l y v i s z o n y l a t b a n :  1 p e r ­
c e s  m egnyugvás 5 4 .4  % - n á l ,  1 -2  p e r c  k ö z ö t t  2 7 ,5  %, 2 -3  p e r c  
k ö z ö t t  1 7 ,2  %, 3 - 4  p e r c  k ö z ö t t  1 3 ,7  %, 4 —5 p e r c  6 ,8  %.
A t e l j e s i t m é n y  é s  a  h ib ja m e g o sz lá s  ö s s z e f ü g g é s é t  i t t  m e l lő ­
zöm.

%

Át l a g ok :  s z ó ró d á s  é s  ö s s z e f ü g g é s e k .

M iv e l az  e s e t e k  szám a k e v é s  v o l t  é s  v i s z o n y la g  k e v é s  
a d a t  á l l t  r e n d e l k e z é s r e ,  a  té n y e z ő k  k ö z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s t  a  
s z á m í t o t t  á t l a g b ó l  P a e r s o n  m ó d s z e r re l  v é g e z te m . U g y an csak  
k i s z á m í to t t a m  a  s z á m í t o t t  á t l a g  k ö r ü l i  s z ó r ó d á s é r t é k e k e t  i s .

A t e r h e l é s e s  p u l z u s ,  a  t e r h e l é s e s  l é g z é s ,  a  p u l z u s -  
m egnyugvás é s  a  f u t á s  te m p ó já n a k  á t l a g a i ,  a  s z ó ró d á s o k  é s  
k o r r e l á c i ó s  c o e f i c i e n s e k  a  k ö v e tk e z ő k :

>  -V
,-J
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P2
Pp

meg­
nyug­
v á s

. b 2 F u tá s
tempó

á t l . г  á t l . á t l .  г “ш : .  r
Fu­
t á s 113 ± 12 ,45 +0,493 2*5" 28 + 8 ,11  + 0 ,493 86 + 8 ,6  + 0 ,509

103 + 18,2 + 0 ,170  2*48” 27 +18,08 +0 ,1 7 0 - -  -

Do­
bás 113 +10,32 +0,230 3 ’ 13" 27  +6,88 + 0 ,230 - _

L eg a lacso n y ab b  a  t e r h e l é s e s  p u lz u s  o s z t á l y á t l a g a  az ug­
r á s n á l  = 103» E n n é l m agasabb é s  azonos a  f u t á s é  és  a  d obásé  
=113« Az á t la g o k  k ö r ü l i  s z ó ró d á s  le g jo b b  a  d o b á s n á l + 1 0 ,3 2 , 
nagyobb a  f u t á s n á l  + 12,4-5, legm agasabb az u g r á s n á l  + 1 8 ,2 »  
M inél k is e b b  a  sz igm a , a n n á l k is e b b  a  s z ó ró d á s ,  t e h á ?  az 
e lő f o r d u lá s o k  az á t l a g  k ö r ü l  tö m ö rü ln e k . Az á t l a g t ó l  f e l  é s  
l e f e l é  2 -2  sz ig m a tá v o lsá g o n  b e l ü l  eső  e lő f o r d u lá s o k  a  n o r ­
m á lv a r iá n so k . E zen k iv ü l  e snek  az  e x tré m v a r iá n s o k , /E nnek  a  
m eg k ü lö n b ö z te tésn ek  a  t e l je s i tm é n y s z ó r ó d á s  sz á m ítá sb a n  v an  
nagy j e l e n tő s é g e ,  u g y a n is  az e x tré m v a r iá n s o k  e g y é n i b á n á s ­
módot k ö v e te ln e k . /

K isz á m íto tta m  mind a  három  m o z g á s fa jtá b a n  a  t e r h e l é s e s  
p u lz u s  és a  t e r h e l é s e s  lé g z é s  h a s  on ló s á g i  e g y ü t th a tó i  á t . 
L egjobb a  c o r r e l a t i ó s  c o e f f i c i e n s  a  f u t á s n á l ,  k ö z e p e s , po ­
z i t í v  ö ssz e fü g g é s  j e l e n t k e z e t t  0 ,4 9 3 -^ a a l. E n n é l kev eseb b  a  
d o b á s n á l ,  г  = 0 ,2 3 0 , a l i g  m u ta th a tó  k i  ö s sz e fü g g é s  u g r á s n á l  
+ 0 , 170- e l .  Úgy t ü n i k ? hogy a  mozgás i n t e n z i t á s a  b e f o ly á s o l ­
j a  e ls ő s o rb a n  a  k é t  té n y e z ő  k ö z ö t t i  ö s sz e fü g g é s  a l a k u l á s á t .

A pulzusm egnyugvás v a lam en n y i m o z g á s fa j tá n á l  1 p e rc e n  
t ú l  k ö v e tk e z e t t  b e . A f u t á s n á l  2 * 5 '', u g r á s n á l  2 *48" , é s  
v é g ü l a  d o b á sn á l 3*13” a  pulzusm egnyugvás o s z t á l y á t l a g a .

A lég z é sem e lk ed és  o s z tá ly v is z o n y la tb a n  u g r á s n á l  é s  do­
b á s n á l  á t la g b a n  27—27 , F u tá s n á l  2 8 . Az á t l a g k ö r ü l i  s z ó ró d á s  
le g jo b b  a  dobásban  + 6*88 , f u t á s n á l  + 8*11 , l e g e g y e n le t le — 
nebb a  t e r h e l é s e s  lé g z é s  s z ig m á ja  az u g rá s n a k  + 18*08.

F e n t i  s t a t i s z t i k a i  é r té k e k  az a d o t t  o s z tá l y  é l e t t a n i  
fu n k c ió in a k  á l t a l á n o s  k é p é rő l  n y ú jta n a k  t á j é k o z t a t á s t .  Ko­
rá n tse m  mondanak azonban ad hominem, e g y e d i v o n a tk o z á sb an  
sem m ifé le  k i in d u ló  p o n to t .  Az o p t im á l is  m e g te rh e lé s  v iz s g á ­
l a t a . -  k ü lö n ö se n  a  mi t e r ü le tü n k ö n  -  m e g k ö v e te l i ,  hogy 
c s a k is  e g y é n ile g j  a  t e s t a l k a t ,  a  s z e r v re n d s z e re k  m űködésé­
n e k , a v é r k e r in g é s ,  lé g z é s  és az id e g r e n d s z e r  e g y ü tte s , é r ­
t é k e l é s é v e l  k e re s s ü k  az a d e k v á t ,  o p t im á l is  m e g te r h e lé s t ,  
i l l e t v e  tű zz ü n k  k i  k ö v e te lm é n y e k e t.
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E z é r t  m e g k ís é re l te m  a  2 f u n k c ió i  a  l é g z é s  é s  p u l z u s -  
eme lk e  dé a , v a la m in t  a  p u lzu sm eg n y u g v ás  a l a p j á n  5 t í p u s b a  s o ­
r o l n i  a  t a n u l ó k a t .  M inden g y e r e k e t  szám m al l á t t a m  e l ,  m e l l e t ­
t e  f e l t ü n t e t t e m  a  f e j l e t t s é g i  m u ta tó t  /А , NY, Z , v a g y  v i s z -  
s z a m a r a d t / ,  am i az  a l k a t i  u t a l á s t  h e l y e t t e s í t i .  E gyes t í p u s ­
b a  k e r ü l t e k  a z o k , a k ik n é l  a  l é g z é s  é s  p u l z u s é r t é k  a  n y u g a l ­
m i é r t é k h e z  v i s z o n y í t v a  a  l e g k i s e b b  e l t é r é s t  m u t a t t a , s  
u g y a n a k k o r  a  p u lzu sm eg n y u g v ás  a  le g k o rá b b a n  k ö v e tk e z e t t  b e .  
I l - e s  t íp u s ú a k  a  k ö z e p e s ,  I I I - a s  t í p u s ú a k  p e d ig  azo k  l e t t e k ,  
a k ik  a  leg n a g y o b b  e l t é r é s t  k é p v i s e l t é k  m ind a" három  szem ­
p o n tb ó l .  /L :  T á b l á z a t . /  A d o tt  o s z tá ly b a n  29 t a n u l ó r ó l  v a n  
s z ó ,  e z é r t  a  k é t  s z é l s ő  I —I I I ,  t í p u s b a  e g y e n lő e n  9~9» a  I I .  
t í p u s b a  11 gyerm ek j u t o t t .  A három  t í p u s b a  b e o s z to t ta m  a  
g y e r e k e k e t ,  ami már m e c h a n ik u s a n ,' g y o rs a n  e lv é g e z h e tő  v o l t .  
í g y  a  3 é l e t t a n i  " t e l j e s í t m é n y "  a l a p j á n  az  o s z t á l y  m inden  
t a g j a ,  a  f e j l ő d é s i  m u ta tó k k a l  e g y ü t t  e l ő t t ü n k  á l l ,  é s  t u d ­
j u k ,  h o g y  p l .  a  4 - e s  g y e r e k ,  a k i  a rá n y o s  n ö v é s ű , k o rá n a k  
m e g f e le lő  s ú ly ú ,  az  1 p e r c e s  f u t á s b a n  l é g z é s  a l a p j á n  I —e s  
t i p u s u ,  p u lz u s b a n  I - e s  t i p u s u ,  p u lzu sm e g n y u g v ásb a n  v i s z o n t  
I l - e s  t i p u s u ,  t e h á t  a  4 - e s  g y e re k e k n e k  még az  1 p e r c e s  f u ­
t á s  sem m a x im á l is .  S z e r e n c s é s  le n n e  a  f u n k c ió k  azo n o s  t i p u ­
s u  a l a k u l á s a ,  ez  azonban  ép p en  a  k o e g z i s z t e n c i a  m ia t t  a l i g  
f o r d u l  e l ő .

ü g y  v é le m , hogy  z a  t i p u s b e o s z t á s , am ely  f ig y e le m b e  
v e s z i  az  e g y é n i  a l k a t o t ,  a  k e r i n g é s i  é s  a  l é g z é s i  r e n d s z e ­
r e k  e g y é n i  m ű k ö d é sé t, k i i n d u l ó p o n tu l  s z o l g á l h a t  az  a d o t t  
o s z tá ly b a n ,  az  o p t im á l i s  m e g te rh e lé s  m é r té k é n e k  m e g á l l a p í ­
t á s á h o z .  Az e g y e s 'é s  a  k e t t e s  t íp u s ú a k  m o z g á s t e r h e lé s é t  -  
az  a la c s o n y  és  k ö z e p e s  e l t é r é s e k  m i a t t  -  o p t im á l i s n a k  t e ­
k i n t h e t j ü k ,  a  leg n a g y o b b  e l t é r é s t  r e p r e z e n t á l ó  I I I - a s  t í ­
p u s t  a z o n b a n  nem, ép p e n  a z  5 p e r c  k ö r ü l i ,  v a g y  5 - p e r c e n  t ú ­
l i  p u lzu sm eg n y u g v ás  m i a t t .  /V égső  t i s z t á z á s a  e g y é n e n k é n t 
c s a k  a z  i s k o l a o r v o s s a l  e g y ü t t  t ö r t é n h e t  m e g . /  T e rm é s z e te ­
s e n  tö r v é n y s z e r ű s é g e k  le v o n á s a  nem l e h e t  cé lom  / tö b b  s z á z ,  
e s e t l e g  e z e r  a d a t  a l a p j á n  m e g te h e tn é m /, c s u p á n  j e l e n s é g  
s z i n t j é n  á l l a p í t o t t a m  meg a  t é n y e k e t .

ö s s z e f o g l a l á s ;

1 . Az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s b e n  az  o p t im á l i s  m e g te rh e lé s  m ér­
té k é n e k  m e g á l la p í tá s á h o z  nem e lé g s é g e s  a  p u s z t a  t e l j e s í t ­
m ényt a l a p u l  v e n n i .
2 .  S t a t i s z t i k a i  m ó d sze rek  i t t  nem e lé g s é g e s e k ,  c su p á n  á l t a ­
lá n o s  t á j é k o z t a t á s t  n y ú j ta n a k »  H asznos eredm énynek  s z á m i t  
i l y e n  v o n a tk o z á s b a n , hogy  a  m ozgás i n t e n z i t á s á v a l  p á r h u z a ­
m osan e g y ü t t  v á l t o z i k  a  h a s o n ló s á g i  e g y ü t t h a t ó .
3* A r e l a t i v  v á l t o z a t l a n  a d a to k  k ö z ö t t  / t e s t s ú l y ,  m ag asság  
s t b » /  é s  a  k a p o t t  e redm ények  k ö z ö t t  p o z i t í v  ö s s z e fü g g é s  
v a n .
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Ц-, A r e l a t i v  v á lto z ó  adatok nem b e fo ly á s o ltá k  a v i z s g á l t  
o sz tá ly b a n  az eredmények a la k u lá s á t  /?  s p o r to lá s  p l*  te h á t  
г szabadidő f e lh a s z n á lá s a / .  F e lte h e tő e n  ezek  a tan u lók  nem 
Járnak r e n d szeres  és in te n z ív  e d zések re .
5 .  Csak a k e r in g é s i  r e n d sz e r , a  p u lz u s v iz s g á la t  nem e lé g ­
sé g es  az o p t im á litá s  m e g á lla p ítá sá h o z . E zt a k é z ü g y e ssé g i  
t i s é r l e t  eredménye i s  b i z t o s í t j a .  E m ocion ális h a tá sra  / j á -  
bék, v e r s e n y /  i s  magas p u lzu s em elkedések é s  h osszú  pulzusm eg­
nyugvás i  id ők  k övetk eztek  b e .
6 .  Az is m e r te t e t t  t ip u sb e o s z tá s  -  ha e g y é n i a lk a t  és s z e r v -  
működés f ig y e le m b e v é te lé v e l  tö r t é n ik ,  -  s e g í t s é g ü l  s z o lg á l ­
h at az i s k o la i  t e s t n e v e lé s i  követelm ények o p tim á lis  m érté­
kének m e g á lla p ítá sé h o z .

-  о  —



TARGA PÉTERNÉ
f ő i s k o l a i  t a n á r s e g é d

A t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  m in t  a  s p o r t j á t é k o k  e l ő k é s z i t ő i

A g y e r m e k i j á t é k ,  m in t  a  v a ló s á g  v i s s z a t ü k r ö z ő d é s e  j e ­
l e n t k e z i k  a  gyerm ek é l e t é b e n .  J á t é k  k ö z b e n  u g y a n is  l e h e t ő v é  
v á l i k ,  h o g y  a  gyerm ek m e g ism e r je  a  v a l ó s á g o t .  A v a l ó s á g  m eg­
is m e r é s é n e k  fo ly a m a tá h o z  t e r m é s z e t e s e n  a  tá r s a d a lo m , a  f e l ­
n ő t t e k  i s  s e g í t s é g e t  n y ú j t a n a k .  E g y r é s z t  ú g y , h o g y  a  g y e r ­
mek a  f e l n ő t t e k  t e v é k e n y s é g é t  u tá n o z v a  o ly a n  s z e r e p e k e t  j á t ­
s z i k  e l ,  a m ily e n e k e t  l á t o t t ,  h a l l o t t ,  v a g y  a m e ly e k r ő l o lv a ­
s o t t .  Ez e s e t b e n  a  f e l n ő t t e k  p a s s z í v  s z e r e p e t  t ö l t e n e k  b e ,  
te v é k e n y s é g ü k  nem a r r a  i r á n y u l ,  h o g y  a  g y e r m e k e t j á t é k r a  
s e r k e n t s é k .

Más e s e t b e n  v i s z o n t  a  f e l n ő t t e k  t u d a t o s a n  i r á n y í t j á k  a  
gyerm ek j á t é k a i t .  E z t  t a p a s z t a l h a t j u k  már az  óvó d á s k o r b a n ,  
m ajd k é ső b b  az  i s k o l a i  f o g l a l k o z á s o k  a lk a lm á v a l  i s .  A t á r ­
sa d a lo m  m in d ig  i g y e k e z e t t  f e l h a s z n á l n i  a  j á t é k  n e v e lő  h a t á ­
s á t  a r r a ,  h o g y  o ly a n  p o lg á r r á  n e v e l j e  a  g y e r m e k e t , a k in e k  
m unkája a  le g jo b b a n  e l ő s e g í t h e t i  a  t á r s a d a lm i  c é l o k  m eg­
v a l ó s í t á s á t .

A m i tá rsa d a lm u n k  c é l j a  i s  a z ,  h o g y  o ly a n  j á t é k o k a t  v á ­
la s s z u n k  k i  g y erm ek e in k  sz á m á r a , a m e ly ek  s e g í t s é g ü n k r e  v a n ­
n ak  a  s z o c i a l i s t a  e m b e r t íp u s  k i a l a k í t á s á b a n .

A t e s t n e v e l é s i  já té k o k n a k  e z é r t  f o n t o s  s z e r e p e t  k e l l  
b e t ö l t e n i ö k  s z o c i a l i s t a  t e s t n e v e l é s i  r e n d s z e r ü n k b e n . K ü lö ­
n ö se n  i s k o l a i  t e s t n e v e lé s ü n k b e n  n é l k ü l ö z h e t e t l e n e k ,  de a  
m odern , k o r s z e r ű  s p o r t e d z é s e k e n  i s  l é t j o g o s u l t s á g o t  n y e r t e k ,  
s p o r t e d z ő in k  i s  m in d in k áb b  ig é n y i:  t a r t a n a k  r á j u k .

Az e d d i g i  t a p a s z t a l a t o k  s p e r i n t  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  
é r t é k e s  t u l a j d o n s á g a i t  m in d e z j-d e ig  nem v e t t é k  e l é g g é  f i g y e ­
le m b e . A t a n te r v e k b e n  zömmel o ly a n  j á t é k o k  s z e r e p e l t e k ,  ame­
ly e k n e k  c é l k i t ű z é s e  c s u p á n  az  v o l t ,  h o g y  a z  é l e t k o r i  s a j á ­
to s s á g o k n a k  m e g f e l e l j e n e k  é s  a  t a n u ló k  é l v e z e t t e l  j á t s s z á k .  
Ez a  szem p o n t a  k o r s z e r ű  t e s t n e v e l é s b e n  ma már nem e l e g e n d ő .

Az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  o k t a t á s a  s o r á n  -  f ő l e g  az  á l t a l á ­
n o s  i s k o lá k b a n  -  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k k a l  k e l l  m in d a z o k a t a z  
o k t a t á s i  é s  n e v e l é s i  f e l a d a t o k a t  m ego ld an u n k  a z  á l t a l á n o s  
i s k o l a  V I . o s z t á l y á i g ,  a m e ly e k e t  az  i s k o l a i  t a n t e r v  a  " j á ­
té k "  c é l j á u l  t ű z ö t t  k i .

A s p o r t j á t é k o k  m e g j e le n é s e  a z  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s b e n  
b iz o n y o s  f o k i g  h á t t é r b e  s z o r i t j a  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k a t ,  
e lh a n y a g o lá s u k , v a g y  t e l j e s  m e l lő z é s ü k  a zo n b a n  r e n d k ív ü l  
k á r o s  l e n n e .  Az á l t a l á n o s  i s k o l a  V I . o s z t á l y á t ó l  k e z d v e ,  
m ajd a  k ö z é p is k o lá k b a n  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  e l ő k é s z í t ő  és  
k i e g é s z í t ő  s z e r e p e t  t ö l t e n e k  b e .  K ü lö n ö se n  m e g f e l e lő  t á r g y i  
f e l t é t e l e k k e l  nem r e n d e lk e z ő  v a g y  h iá n y o s a n  f e l s z e r e l t  i s ­
k o lá k b a n  az e l ő i r t  t e s t n e v e l é s i  f e l a d a t o k  j e l e n t ő s  r é s z e



m e g o ld h a tó  t e s t n e v e l é s i  já té k o k k a l, m iv e l  e  j á t é k o k  t ö b b s é g e  f e l ­
s z e r e l é s  n é l k ü l ,  i l l e t v e  m i n i m á l i s  f e l s z e r e l é s s e l  a lk a lm a z -*  
h a t ó .

A t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  e z é r t  a  p s z i c h i k a i  h a t á s o k  é s  
a z  é r z e l m i  v i l á g  g a z d a g í t á s a  m e l l e t t  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s ü n k  
c é l k i t ű z é s e i n e k  m e g v a l ó s í t á s á t  s e g í t i k  e l ő .  J e l e n t ő s é g ü k ,  
s z e r e p ü k  é s  a lk a lm a z h a t ó s á g u k  a z  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s b e n  b ő ­
s é g e s  l e h e t ő s é g e t  b i z t o s i t  a  k ü lö n b ö z ő  o k t a t á s i  é s  n e v e l é s i  
f e l a d a t o k  m e g o ld á s é r a .  E l ő s e g í t i k :

-  a  k ü lö n b ö z ő  f i z i k a i  k é p e s s é g e k  k i a l a k í t á s á t  
é s  f e j l e s z t é s é t ,  a  s z e r v e z e t  e r ő s í t é s é t ,

-  é r t e l m i  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é t ,
-  j e l l e m b e l i  t u l a j d o n s á g o k  k i a l a k í t á s á t  é s  f e j ­

l e s z t é s é t ,  v a l a m i n t
-  a  s p o r t j á t é k o k  o k t a t á s á n a k  e l ő k é s z í t é s é t .

E f e l a d a t o k  k ö z ü l  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  é s  a  s p o r t j á ­
t é k o k  k ö z ö t t i  k a p c s o l a t t a l  k ív á n o k  f o g l a l k o z n i .  S z e r e tn é m  
m e g v i l á g í t a n i ,  h o g y  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k k a l  h o g y a n  t u d ­
j u k  a  s p o r t j á t é k o k  o k t a t á s á t  e l ő k é s z í t e n i  é s  e  j á t é k o k  
m e n n y ib e n  t u d j á k  a  s p o r t j á t é k o k  s i k e r e s  o k t a t á s á t  e l ő s e g í ­
t e n i .

A s p o r t j á t é k o k  o k t a t á s a  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s ü n k b e n  m ég 
s o k  p r o b lé m á t  o k o z .  E p r o b lé m á k  r é s z b e n

-  a  k e v é s  ó r a s z á m b ó l ,

-  a z  o s z t á l y o k  n a g y  l é t s z á m á b ó l ,

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

Még a z o k b a n  a z  i s k o l á k b a n  i s  a h o l  a  k ö r ü lm é n y e k  é s  a  
t á r g y i  f e l t é t e l e k  k e d v e z ő e k ^  a  s p o r t j á t é k o k  o k t a t á s a  kom oly- 
f e l k é s z ü l é s t ,  a la p o s  t e r v e z ő  m unkát i g é n y e l  a  t e s t n e v e l ő  t a ­
n á r t ó l .  E z  nem k ö n n y ű  f e l a d a t ,  h i s z e n  a  s p o r t j á t é k o k  m o zg á ­
s a i  b o n y o l u l t a k ,  s z a b á l y a i k  á l la n d ó a n  f e j l ő d n e k .  A j á t é k  
g y o r s  é s  v á l t a k o z ó  k ö r ü lm é n y e k  k ö z ö t t  f o l y i k ,  am i a  j á t é k ­
k é s z s é g e n  tú lm e n ő e n  m ár b i z o n y o s  s z i n t ű  t e c h n i k a i  é s  t a k t i ­
k a i  t u d á s t  k i v á n  a  t a n u l ó k t ó l .

A s p o r t j á t é k o k  s i k e r e s  o k t a t á s á t  -  a z a z  a  t a n t e r v b e n  
e l ő i r t  t e c h n i k a i  é s  t a k t i k a i  e le m e k  o l y a n  m é r té k ű  e l s a j á ­
t í t á s á t ,  h o g y  a z o k a t  a  t a n u l ó k  j á t é k  k ö z b e n  i s  a lk a lm a z n i  
t u d j á k  -  nem e l e g e n d ő  a z  á l t a l á n o s  i s k o l a  Y I .  o s z t á l y á b a n  
e l k e z d e n i .  Már a z  á l t a l á n o s  i s k o l a  Х .- Г Г .  o s z t á l y á t ó l  k e z d ­
v e  t e r v s z e r ű e n  o ly a n  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k a t  i s  o k ta tn u n k  
k e l l ,  a m e ly e k k e l  e l s ő s o r b a n  a  s p o r t j á t é k o k  o k t a t á s á t  k é ­
s z í t j ü k  e l ő ,  t e r m é s z e t e s e n  o l y a n  m ódon é s  o ly a n  f o k o n ,  
h o g y  a z o k  m in d e n k o r  m e g f e l e l j e n e k  a  t a n u l ó k  é l e t k o r i  s a ­
j á t o s s á g a i n a k .
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E r r e  u t a l  a  T a n t e r v  é s  Ú tm u ta tá s  i s ,  a m ik o r  a  t e s t n e ­
v e l é s i  j á t é k o k  c é l j á u l  t ö b b e k  k ö z ö t t  a  k ö v e t k e z ő k e t  t ű z i  
k i :  "A t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k k a l  k ö z v e t l e n ü l  o l y a n  t e c h n i k a i  
é s  e g y é n i  t a k t i k a i  k é p z é s t  k e l l  n y ú j t a n i ,  h o g y  m e g f e l e l ő  
a l a p o t  b i z t o s í t s o n  a  s p o r t j á t é k o k  t a n í t á s á h o z . "  /T a n t e r v  
é s  Ú tm u ta tá s  a z  á l t a l á n o s  i s k o l á k  s z á m á r a . T a n k ö n y v k ia d ó .  
1 9 6 2 .  6 4 4 .  o l d .  2 .  b e k e z d é s . /

Az e l ő k é s z í t ő  id ő s z a k b a n  e l s ő s o r b a n  a  k ö v e t k e z ő  f e l ­
a d a t o k a t  t u d j u k  m e g v a l ó s í t a n i :

1 .  A s p o r t j á t é k o k n á l  n é l k ü l ö z h e t e t l e n  s p e c i á l i s  
la b d a  n é l k ü l i  m o z g á sa n y a g  e l ő k é s z í t é s é i t ,  
i l l e t v e  a  l a b d a k e z e l é s i  k é s z s é g  b i z o n y o s  s z i n ­
t ű  k i a l a k í t á s á t

2 .  A s p o r t j á t é k o k  s z a b á l y a i n a k  e l ő k é s z í t é s é t
3 .  M e g f e l e l ő  s z i n t ű  j á t é k k é s z s é g  k i a l a k í t á s á t .

1 »  L ab d a  n é l k ü l i  s p e c i á l i s  m o z g á sa n y a g  e l ő k é s z í t é s e , m eg­
f e l e l ő  l a b d a k e z e l é s i  k é s z s é g  k i a l a k í t á s a .

Az a l a p v e t ő  f i z i k a i  k é p e s s é g e k ,  é r t e l m i  k é p e s s é g e k ,  
j e l l e m b e l i  t u l a j d o n s á g o k  f e j l e s z t é s e  m e l l e t t  a  t e s t n e v e ­
l é s i  j á t é k o k  n a g y m é r té k b e n  h o z z á j á r u l n a k  a  s p o r t j á t é k o k h o z  
s z ü k s é g e s  s p e c i á l i s  m o z g á s k é s z s é g  k i a l a k í t á s á h o z .

K ü lö n ö s e n  a  f u t ó - ,  f o g ó j á t é k o k  é s  a  la b d a m é r k ő z é s e k  
a z  ú g y n e v e z e t t  f u t ô ü ç y e s s é g e t  f e j l e s z t i k .  E l ő s e g í t i k ,  h o g y  
a  t a n u l ó k  a  f e l a d a t t ó l  f ü g g ő e n  k é p e s e k  l e g y e n e k :

-  g y o r s  i r a m -  é s  i r á n y v á l t o z t a t á s t ,  g y o r s  m eg­
i n d u l á s t  é s  m e g á l l á s t  v é g r e h a j t a n i ,

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

-  t á r s u k a t  nyom on k ö v e t n i  é s
-  t á r s s a l  e g y ü t t  m o z o g n i .

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

Az á l t a l á n o s  e r ő f e j l e s z t é s  m e l l e t t  a  k ü z d ő  j á t é k o k  a l ­
k a lm a z á s a  l e h e t ő s é g e t  n y ú j t  a z  e g y e s  s p o r t j á t é k o k n á l  m eg­
e n g e d e t t  f i z i k a i  e r ő  k i h a s z n á l á s a i r a .

A l a b d a d o b á s i  f e l a d a t o k k a l  k a p c s o l a t o s  j á t é k o k  e l s ő ­
s o r b a n  a  t a n u l ó k  ú g y n e v e z e t t  d o b ó ü g y e s s é g é t ,  i l l e t v e  l a b ­
d a k e z e l é s i  k é s z s é g e t ,  l a b d a é r z é k é t  f e j l e s z t i k .  Az á l t a l á ­
n o s  i s k o l a  I . - I I .  o s z t á l y á b a n  a  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  s e ­
g í t s é g é v e l  a  t a n u l ó k  b i z o n y o s  s z i n t e n  m e g t a n u l j á k  a  l a b d á t  
á l l ó h e l y b e n  e l g u r i t a n i ,  a  g u r i t o t t  l a b d á t  m e g f o g n i ,  i l l e t v e  
a  l a b d á t  á l l ó h e l y b e n  e l d o b n i ,  a z  e l d o b o t t  l a b d á t  l e v e g ő b e n  
m e g f o g n i .  A I I I . —XV. o s z t á l y b a n  m ér k é p e s e k  á l l ó h e l y b ő l
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mozgó t á r s u k r a  la b d á v a l  c é lo z n i ,  mozgás közben  m eg fo g n i, meg­
h a t á r o z o t t  t á v o l s á g r a  p o n to sa n  e ld o b n i ,  s t b .  A gondos e lő ­
k é s z í t é s  u tá n  a  I T .  o s z tá ly b a n  már eg y sze rű b b  lá b d a m érk ő z é -  
s e k e t  i s  tu d n a k  j á t s z a n i  a  t a n u ló k .  Ezek g y a k o r lá s a  s o rá n  
a  jó  h e ly e z k e d é s !  k é s z s é g  a l a p j a i  i s  k ia l a k u ln a k  bennük^ 
am elyek b i r to k á b a n  p é ld á u l  már k é p esek  a r r a ,  hogy a  j á t é k  
s o rá n  a  kedvező  h e ly z e tb e n  le v ő  t á r s u k a t  é s z re v e g y é k .

A s n o r t  já té k o k  s z a b á ly a in a k  e lő k é s z í t é s e

A t e s t n e v e l é s i  já té k o k  s z a b á ly a iv a l  m ár a z  a ls ó ta g o ­
z a tb a n  e lő k é s z í t h e t j ü k  a  s p o r t j á t é k o k  s z a b á ly a in a k  o k ta tá s á t*  
M e g fe le lő  i r á n y í t á s  m e l l e t t  a  ta n u ló k  m ár az  I .  o s z t á l y t ó l  
kezdve m e g ta n u ljá k , hogy e l h a t á r o l t  j á t é k t e r ü l e t e n  mozog­
ja n a k . a fo k o z a to s a n  h o zzászo k n ak  a  m ind p o n to sa b b , s z ig o ­
rú b b  é s  b o n y o lu lta b b  já té k s z a b á ly o k h o z  i s .  M e g ta n u ljá k  é s  
te rm é s z e te s n e k  v e s z ik  a  s z a b á ly o s  k e z d é s t  és b e f e j e z é s t  a  
k i j e l ö l t  h e ly e k  gyors e l f o g l a l á s á t ,  a  s z e r v e z e t t  c s a p a to k  
a l a k í t á s á t ,  a  fe g y e lm e z e tle n s é g e k  e s  d u rv asá g o k  e l k e r ü l é s é t .

M iu tán  e já té k o k  s z a b á ly a i  a l a k í t h a t ó k ,  az a ls ó  t a g o ­
z a to k  j á t é k s z a b á ly a ib a  fo k o z a to s a n  b e é p í th e tü n k  eg y -eg y  f o n ­
to sa b b  a la p s z a b á ly t  a  T I*  o s z tá ly b a n  o k t a t á s r a  k e rü lő  s p o r t ­
j á t é k  s z a b á ly a ib ó l .

3 .  B izonyos s z i n t ű  j á té k k é s z s é g  k i a l a k í t á s a

Ha az a ls ó ta g o z a tb a n  a  szem pontok f ig y e le m b e v é te le  i s  
h o z z á já r u l  a  t e s t n e v e l é s i  j á té k o k  k iv á la s z tá s á h o z  é s  o k t a t á ­
sá h o z , az T« o s z tá ly o s  t a n u ló k  m ár o ly a n  é r t é k e s  t u la jd o n ­
sá g o k k a l r e n d e lk e z n e k , am elyek nagym értékben  m eg k ö n n y ítik  a  
TI* o s z tá ly b a n  k ö te le z ő  s p o r t j á t é k o k  o k ta t á s á t*  íg y  az ön­
á l l ó  lab d am érk ő zések  sőrém  /Z sá m o ly la b d a . S a ro k la b d a , Tűz­
h a r c ,  Z s in ó r la b d a ,  s t b . /  már eg y sze rű b b  t a k t i k a i  e lg o n d o lá ­
sok  m e g v a ló s í tá s á r a  i s  k é p e s e k . A j á t é k  fo lyam én  a  h e ly e s  
i r á n y í t á s  m e l l e t t  ö n á l ló  te v é k e n y s é g e t  f é l t e n e k  k i t

— b e t a r t j á k  a  j á t é k  s z a b á ly o k a t ,
-  t e r v e k e t  k é s z í t e n e k ,  m e g fe le lő  e szk ö z ö k e t 

v á la s z ta n a k  a  győzelem  e lé r é s e  é rd e k é b e n .
E kezdem ényező és s z e rv e z ő  k é p e ssé g  f e j l ő d é s e  m e l l e t t  

a  já té k o k  s a já to s s á g a in a k  m e g fe le lő e n  a  ta n u ló k  a z t  i s  meg­
t a n u l j á k ,  hogy a  k o ráb b an  k i a l a k u l t  m ozgási k é s z s é g e ik e t  — 
e ls ő s o rb a n  a  f u t ó -  és  d o b ó ü g y esség ü k e t — v á lta k o z ó  és v á ­
r a t l a n u l  e l ő á l l ó  h e ly z e te k b e n  i s  f e l  t u d j á k  h a s z n á ln i .  Sok­
s z o r  a  m ásodperc t ö r t  r é s z e  a l a t t  k e l l  e ld ö n te n d ő k , hogy 
m ely ik  m egoldás v e z e t  eredm ényhez, m e ly ik  a  le g a lk a lm a sa b b  
a  f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á r a ,  a  győzelem  e l é r é s é r e .  A já té k o k  
s o rá n  m egszok jék  a z t  i s ,  hogy "m enet közben” v á l to z ta s s a n a k  
e r e d e t i  e lg o n d o lá su k o n , h i s z e n  az e l l e n f é l  i s  g o n d o lk o z ik *
A g y o rs  és p o n to s  h e ly z e t f e l i s m e r é s  g y a k ra n  d ö n tő  f o n to s s á ­
gú l e h e t  a  j á t é k  végső k im e n e te lé b e n . Az e l s a j á t í t o t t  l á b —
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d a d o b á s i és f o g á s i  fo rm ák  m e l l e t t  a  ta n u ló k  már k i j e l ö l t  
t á r s  k ö v e té s é re  i s  k é p e se k  a  la b d a  m eg sze rzése  c é l j á b ó l*

A t e s t n e v e l é s i  já té k o k k a l  v is z o n y la g  magas s z in t e n  
l e k e t  e z t  a z  e lő k é s z í tő  m unkát e lv é g e z n i .  S ze re tn ém  e r r e  
p é ld á n a k  m eg e m líte n i a  Z s in ó r la b d a  f e l h a s z n á l á s á t  — r ö p la b ­
d a  j á t é k  e lő k é s z í t é s é r e .  A négy s p o r t j á t é k  k ö z ö t t  a  rö p la b d a  
j á t é k  o k ta tá s a  j e l e n t  j e l e n l e g  i s  a  legnagyobb  p ro b lé m á t 
i s k o l a i  te s tn e v e lé s ü n k b e n ,  m iv e l e f i a t a l  s p o r t j á t é k  egy  
ig e n  n e h é z , t e r m é s z e te l le n e s  m ozgáson f e l é p ü l t  t e c k n ik a i  
elem  — az  a la p k o s á ré rT n té s  — t ö k é l e t e s  e l s a j á t í t á s a  n é lk ü l  
s z a b á ly o s a n  nem j á t s z h a t ó .

A Z s in ó r la b d a  j á té k s z a b á ly a in a k  b iz o n y o s  fo k ú  á t a l a ­
k í t á s á v a l  — te rm é s z e te s e n  a  j á t é k  j e l le g é n e k  m e g ta r tá sa ^  
m e l l e t t  —, a  j á t é k t e r ü l e t  nagyságának^ a  c s a p a to k  l é t s z á ­
mának c s ö k k e n té s é v e l ,  a  la b d a  m egfogásának  é s  to v á b b í tá ­
sának  m e g k ö tö tts é g é v e l ,  a  r ö p la b d a já té k  le g fo n to sa b b  s z a ­
b á ly a in a k  b e ik t a tá s á v a l  e lé r h e tő v é  v á l i k ,  a  le g fo n to s a b b  
t e c h n ik a i  elem ek e lő k é s z í té s é n e k  b i z t o s í t á s a  és  a  rö p la b d a  
j á t é k  s p e c i á l i s  já té k k é s z s é g é n e k  k i a l a k í t á s a .

M iu tán  a  Z s in ó r la b d a  j á t é k o t  9 -1 0  éves  k o r t ó l  j á t s z -  
h a t j á k  a  t a n u ló k ,  a  t e r v s z e r ű ,  fo k o z a to s  e l ő k é s z í t é s t  már 
az á l t a l á n o s  i s k o l a  IV . o s z tá ly á b a n  m eg k e z d h e tjü k .

Hogyan néz k i  ez a  g y a k o rla tb a n ?
A . j á t é k t e r ü l e t e t  a  rö p la b d a  p á ly a  m é r e te i r e  c sö k k e n t­

h e t jü k ,  a  n y i tó v o n a la t  a  rö p la b d a  p á ly a  n y i t ó t e r ü l e t é r e  
v ih e t jü k  h á t r a .  Ez e s e tb e n  a  n y i tá s  t e t s z ő l e g e s  d o b á s fo r ­
m ával a  n y i t ó t e r ü l e t r ő l  t ö r t é n i k ,  de a  n y i tó já té k o s  c s a k  
a  la b d a  e ld o b á s a  u tá n  l é p h e t  a  j á t é k t e r ü l e t r e .  A já té k o s o k  
a  r ö p la b d a já té k  f e l á l l á s á h o z  h a so n ló a n  9 -  já té k o s  e s e té n  
három s o rb a n , 6 -  j á té k o s  e s e té n  k é t  s o rb a n  á l la n a k  f e l .

A r ö p la b d a já té k  s z a b á ly a i  -  a  k im o n d o tta n  t e c h n ik a i  
e lem ek k e l k a p c s o la to s ,  s p e c i á l i s  s z a b á ly o k  k i v é t e l é v e l  -  f o ­
k o z a to sa n  b e é p í th e tő k  a  Z s in ó r la b d a  j á t é k  s z a b á ly a ib a .
/Р1» p o n to t  c sa k  an a d o g a tó  c s a p a t  é r h e t  e l , -  a  fo g ad ó  c s a ­
p a t  c s a k  n y i t á s jo g o t  n y e r h e t ,  f o rg á s  b e v e z e té s e ,  a  v o n a l r a  
eső  la b d a  e l b í r á l á s a ,  s t b . / »

Ha a  la b d a  f o g á s á t  és e ld o b á s á t  á l ló h e ly b e n  te s s z ü k  
k ö te le z ő v é ,  i l l e t v e  a  l a b d á t  á l ló h e ly b e n  k é tk e z e s  a l s ó f o — 
g á s s a l  v ag y  c s a k  k é t  k é z z e l  az a rc  e l ő t t  en g e d jü k  m egfogni 
é s  onnan to v á b b í t a n i ,  m ár a. h o z z á á l lá s o n  k iy ü l  a z ’a la p k o s é p -  
é r i n t é s  é s  an é k é r in té s  o k t a t á s á t  i s  e l ő k é s z í t j ü k .  Amennyi­
ben  e lő s z ö r  k é t s z e r i ,  m ajd h á ro m sz o ri é r i n t é s t  a  s a j á t  t é r ­
f é l e n  m egengedünk, s ó t  az a  t a n u ló  a k i  h a rm a d ik ra  k a p ja  a  
l a b d á t  e lő s z ö r  h e ly b e n , m ajd e g y -k é t  k i l é p é s s e l  p á ro s lá b — 
r ó l  e lu g o rv a  f e j  f ő i ü l  k é t  k é z z e l  d o b h a t ja  á t  z s in ó r  f ö l ö t t  
a  l a b d á t  az e l l e n f é l  t é r f e l é n e k  t a l a j á r a  i r á n y í t v a ,  az a -  
l a p t a k t i k a  e l s a j á t í t á s a  m e l l e t t  a  l e ü t é s  t e c h n i k á j á t  i s  
e lő k é s z í t j ü k .
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I l y  módon a  Z sám o ly lab d a , S a ro k la b d a , B uzogány labda , 
s t b  t e s t n e v e l é s !  já té k o k  o k ta tá s á v a l  mind a  k é z i l a b d a ,  i l l e t ­
v e  k o s á r la b d a ,  mind p e d ig  a  la b d a rú g á s  o k t a t á s á t  eredm énye­
s e n  e lő  tu d ju k  k é s z í t e n i .  M ire az i s k o l a i  t e s tn e v e lé s b e n  a  
s p o r t j á t é k  o k ta t á s á r a  k e r ü l  a  s o r ,  a  t a n u ló k  b izo n y o s  a la p ­
t e c h n ik a i  elem ek e l s a j á t í t á s a  m e l l e t t  m e g fe le lő  s z in t ű  j á — 
té k k é s z s é g g e l  i s  re n d e lk e z n e k , ig y  m unkánkat nem az a l a p r ó l  
k e l l  e lk e z d e n i ,  hanem eg y  m e g fe le lő  s z i n t r ő l  to v áb b  é p í t e n i ,

— о —
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DE. JÁKI LÁSZLÓ
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

S zabad idő  és t e s t k u l t ú r a

A n a p ja in k b a n  végbemenő t e c h n ik a i  fo r ra d a lo m  nemcsak a  
tudományok és te rm e lé s  s z i n t j é n ,  hanem é le tü n k  va lam enny i 
t e r ü l e t é n  u j  p ro b lém ák , f e l a d a to k  s o r á t  v e t i  f e l .  I ly e n  u j  
— a  f e l s z í n e s  sz em lé lő  szám ára  d iv a to s n a k  l á t s z ó  — p rob lém a 
a  sz ab a d id ő  k é r d é s e .  A s z o c io ló g ia ,  p e d a g ó g ia , p s z ic h o ló g ia ,  
f i l o z ó f i a  é s  a  k ö z g a z d a sá g ta n  s z in t e  egyform a s ú l l y a l  v i z s ­
g á l j a ,  k u t a t j a  a  sz a b a d id ő  tá r s a d a lm i  és e g y é n i j e l e n tő s é g é t .
А /

E f o k o z o t t  é rd e k lő d é s  azonban k ö z e l  sem j e l e n t i  a z t ,  
hogy a  sz a b a d id ő  k u t a t á s  e l v i  vagy g y a k o r l a t i  p ro b lé m á i 
m eg o ld o tta k  le n n é n e k . A k u ta tá s o k  és  v iz s g á ló d á s o k  zömmel 
még k e z d e t i  s tád ium ban  v an n ak , / 2 /  s c sa k  a  k ö v e tk ező  évek­
ben v á rh a tó  az á l t a l á n o s í t á s o k ,  t á v o l i  p e r s p e k t ív á k  meg­
r a j z o l á s a .  / 3 /

T e k in tv e , hogy hazánkban  e k u ta tá s o k  c sak  n a p ja in k b a n  
k e z d te k  k ib o n ta k o z n i ,  f o n to s  azoknak a  le g fo n to s a b b  p r o b lé ­
máknak a  t i s z t á z á s a ,  am elyek  i l y e n  vagy  o ly an  módon b e fo ­
l y á s o l j á k ,  s ő t  m eg h a táro zzák  t e s t n e v e l é s i  és  sp o rtm o z g a l­
munk t á v o la b b i  f e l a d a t a i t  és  l e h e t ő s é g e i t .  Az a lá b b ia k b a n  
e b o n y o lu lt  és sz á m ta la n  ö s s z e fü g g é sb e n  t á r g y a lh a tó  k é r d é s ­
nek e g y -k é t  o l d a l á r a  v i l á g í t u n k  r á ,  a  t e l j e s s é g  vagy a  v ég ­
le g e s  m egoldás m inden ig én y e  n é lk ü l .

A sz a b a d id ő  tá r s a d a lm i  je le n tő s é g e

A k ö v e tk ező  években k ib o n ta k o z ó  tu d o m á n y o s - te c h n ik a i  
fo rra d a lo m , a munka te rm e lé k e n y sé g é n e k  fo k o z ó d á s á v a l p á rh u ­
zamosan nagym értékben  n ö v e l i  a  tá r s a d a lo m  s z é l e s  r é t e g e i  s z á ­
m ára a  sz a b a d id ő  m enny iségét/V A  te rm e lő e rő k  f e j l ő d é s e ,  a 
te rm e lé k e n y sé g  u g r á s s z e rű  növekedése  le h e tő v é  t e s z i  a  h a t  
majd négy ó rá s  munkanap^ v a la m in t  a  h e t i  k é t s z e r i  p ih en ő n ap  
b e v e z e té s é t .  A sz a b a d id ő  növekedése  azonban  s z á m ta la n  s o k , 
nem e g y s z e r  m e g o ld h a ta tla n n a k  l á t s z ó  p ro b lé m á t i s  f e l v e t .  
S zán tó  M iklós s z e r i n t  "Amig a  munkán f e l ü l i  id ő  lén y eg éb en  
e g y b e e s e t t  a  munka o k o z ta  f á r a d t s á g  k ip ih a . ié s é v e l  j a  b i o l ó ­
g i a i  s z ü k s é g le te k  k i e l é g í t é s é n e k  i d e j é v e l j  az a lv á s s a l  az 
e v é s s e l ,  az e l f o g y a s z t o t t  e n e rg ia  v i s s z a p ó t l á s á v a l ,  ad d ig  
a  k é rd é s  e lm é le t i l e g  nem j e l e n t e t t  k ü lö n ö seb b  p ro b lé m á t. " / 5 /  
E  p rob lém ák  zöme e ls ő s o rb a n  a b b ó l a d ó d ik , hogy a  sz ab a d id ő  

a  te rm e lő e rő k  f e j l e t t s é g é n e k  b izo n y o s  s z i n t j é n  tá r s a d a lm i  
p rob lém ává  v á l t .  A sz a b a d id ő  növekedése  u g y a n is  nemcsak 
eredm énye, hanem egyben e l ő f e l t é t e l e  i s  az  u j , m ag asab b ren - 
dü te c h n ik a  f e j lő d é s é n e k .  Marx v i lá g o s a n  u t a l  e r r e  am ikor 
k i f e j t i ,  hogy a  sz ab a d id ő  m ennyisége v i s s z a h a t  a  munka
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te rm e lé k e n y s é g é re  i s *  S z e r in te  "A m u n k a id ő -m e g ta k a r ítá s  
eg y é rte lm ű  a  sz ab a d id ő  n ö v e k e d é sé v e l, v a g y is  az  in d iv id u u m  
t e l j e s  k ib o n ta k o z ta tá s á h o z  sz ü k sé g e s  id ő n e k  a  n ö v e lé s é v e l*  
am ely a  maga r é s z é r ő l  m in t h a ta lm a s  te rm e lő e rő  v i s s z a h a t  a  
munka te r m e lő e re jé r e " *  E m arx i t é t e l  k ü lö n ö se n  n a p ja in k b a n  
v á l i k  a k t u á l i s s á ,  am ikor a  tudomány te rm e lő e rő v é  v á lá s á v a l  
e lő t é r b e  k e r ü l  a  tudom ányt e l s a j á t í t ó ,  a lk a lm azó  és f e j ­
l e s z t ő  em ber, a k i  s z a b a d id e jé b e n  i s  k é p e s s é g e in e k , tu d á s á ­
nak m ax im ális  f e j l e s z t é s é r e  tö r e k s z ik *  A tá r s a d a lm i  f e j l ő d é s  
u g y a n is  ma mér az ism e re te k n e k  é s  a  tu d á s n a k  o ly a n  s z i n t j é t  
f e l t é t e l e z i  — eg y re  s z é le s e b b  k ö rb en  -  am ely  l e h e t e t l e n n é  
t e s z i  a  m unkaidő és sz a b a d id ő  hagyományos é r te lm e z é s é t*  A 
sz ab a d id ő n ek  eg y re  k ö r ü lh a t á r o l t a b b ,  s e g y re  fo n to s a b b  s z e ­
re p e  van- a  t á r s a d a lm i  é s  e g y é n i f e j l ő d é s b e n ,  s v a la h o g y  v i s z — 
sz a m a ra d o tta k n a k  k e l l  te k in te n ü n k  m in d azo k at a k ik  s z a b a d id e ­
jü k e t  nem f o r d í t j á k  s z e l le m i  é s  t e s t i  f e j l e s z t é s ü k r e .  M ert 
amíg a  tő k é s  n a g y ip a r i  te r m e lé s  k e z d e té n  a  munkaidő h a t á r á t  
p u s z tá n  c sa k  az  s z a b ta  meg, hogy az e le g e n d ő  e a  munkás t e s t i  
e re jé n e k  v i s s z a á l l í t á s á r a ,  a d d i t  a  t e c h n ik a  és a  tudom ányok 
f e j l e t t s é g é n e k  m ai fo k á n  a  p u s z ta  r e g e n e r á lá s  ma már nem 
e leg en d ő *  A növekvő k ö v e te lm én y ek  -  p u s z tá n  g a z d a s á g i -  t e r ­
m e lé s i  s z in t e n  i s  -  i g é n y l ik  a  t e l j e s  s z e l le m i  f r i s s e s é g e t ,  
s z e l le m i  é s  t e s t i  f e j l e t t s é g e t .

A sz a b a d id ő  t á r s a d a lm i  je le n tő s é g é n e k  f o k o z o t t  f ig y e le m -  
b e v é t e l é t  ma i g é n y l i  a  munka m e g v á lto z o tt  j e l l e g e  i s .  M ert a  
munka e l v e s z t i  ugyan k o r á b b i  j e l l e g é t ,  de ugyanakkor u  j  ,  az 
e d d ig ie k tő l  e l t é r ő  más k á ro s o d á s o k a t  e redm ényez . Az au to m a- 
t i z á c i ó  m e g s z ü n te t i  a  f i z i k a i  e r ő k i f e j t é s t ,  s  az e b b ő l e r e ­
dő k á ro s o d á s o k a t ,  de ugyanakko r h e ly e t t e  u j  e g y o ld a lú s á g o t ,  
k á ro s o d á s o k a t eredm ényez. A f i z i k a i  e r ő k i f e j t é s t  eg y re  i n ­
kább f e l v á l t j a  az e g y o ld a lú  s z e l le m i  munka, nő  a  h e ly h e z k ö -  
t ö t t s é g ,  s á l t a l á b a n  a  m ax im ális  i n t e l l e k t u á l i s  te v é k e n y ­
s é g . / 6 /

A sz a b a d id ő  t á r s a d a lm i  f e l a d a t a i  közé t a r t o z i k  t e h á t ,  
hogy az e g y o ld a lú sá g n a k  k á ro s  k ö v e tk e z m é n y e it a  l e h e tő  l e g ­
m in im á lis a b b ra  s z o r í t s a .  A sz a b a d id ő  t á r s a d a lm i  f u n k c ió já ­
nak  egy m ásik  o ld a la  f e l t é t e l e z h e t ő e n  c s a k  á tm e n e t i ,  h i s z  
e ls ő s o rb a n  a b b ó l é re d , hogy a  f é l  a u to m a tiz á c ió  nem b i z t o ­
s í t j a  m indenk i szám ára  az a l k o t á s i  vágy  k i é l é s é t .  K ie lé g ü -  
l e t l e n s é g  a  munkában -  a k á r  tu d a to s  e z ,  a k á r  ö n tu d a t la n  -  
h a t á s t  g y a k o ro l a  munkán k i v ü l i  é l e t r e ,  a  sz a b a d id ő  e l t ö l ­
t é s é r e .  íg y  nem v é l e t l e n ,  hogy E ra n c ia o rs z á g b a n  tö b b  nagy 
g y á r  b a rk á c s o ló  m űhely t : l é t e s í t e t t  a  m unkások, i ly e n  j e l l e g ű  
ig én y én ek  k i e l é g í t é s é r e .  M á su tt f e j l e t t  i p a r i  o rszágokban  
g y ak ran  t a p a s z t a l h a t ó ,  hogy a  munkások és m érnökök -  még 
Anyagi k á ro so d á s  á rá n  i s  — o ly a n  m unkahelyeke t k e re s n e k  a h o l 
l e h e tő s é g  n y í l i k  a lk o tó  tev é k e n y ség ü k  k ib o n ta k o z á s á r a .  A 
S zabad idő  tá r s a d a lm i  f e l a d a t a  t e h á t ,  hogy s o k o ld a lú  v á la s z ­
t á s i  l e h e tő s é g g e l  e z t  a  munkában k e l lő  s z in t e n  nem b i z t o s í ­
t o t t  a l k o t á s i  ig é n y t  k i e l é g í t s e .
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Ha a  f e n t i ,  lén y e g é b e n  c s a t  e ln a g y o l ta n  f e l v á z o l t  gon­
d o l a t s o r t  e l f o g a d ju k ,  h a  á té r e z z ü k  a  sz a b a d id ő  f e l h a s z n á l á ­
sának  tá r s a d a lm i  j e l e n t ő s é g é t ,  akko r m indebből k ö v e tk e z ik ,  
hogy a  te s tn e v e lé s n e k  é s  s p o r tn a k  -  m in t a  sz a b a d id ő  f e l ­
h a s z n á lá s  e g y ik  t e r ü l e t é n e k  -  s ú ly a ,  s z e re p e  a  k o rá b b in a k  
tö b b s z ö rö s é re  e m e lk e d ik * /7 /  Az SZKP p ro g ra m te rv e z e te  e f e j ­
lő d é s  p e r s p e k t í v á i t  úgy fo g a lm az z a  meg, hogy : "Az em berek 
s z a b a d id e je  e g y re  inkább  f e lh a s z n á lh a tó  l e s z  a  t á r s a d a lm i  
te v é k e n y s é g , a  k u l t u r á l i s  é r i n t k e z é s ,  a  s z e l le m i  és f i z i k a i  
f e j l ő d é s ,  a  m űvészi te v é k e n y sé g  c é l j a i r a .  A t e s t n e v e l é s  é s  a  
s p o r t  eg y re  e rő se b b e n  be fo g  h a t o l n i  az  em berek m indennap i 
é l e t é b e . ”

A t e s tn e v e l é s  és s p o r t  s z e re p e  a  sz ab a d id ő b en

B ár a  t e s t n e v e l é s  és  s p o r t  s z e r e p é t  a  növekvő sz a b a d id ő  
k i tö l t é s é b e n  m indenk i e l i s m e r i ,  a  j e l e n l e g i  h e ly z e t r ő l  pon­
to s  a d a ta in k  n in c s e n e k . A sz a b a d id ő  f e l v é t e l e k  te r m é s z e te ­
se n  u ta ln a k  a  t e s t n e v e l é s r e  és s p o r t r a  f o r d í t o t t  i d ő r e ,  
ezek  az  a d a to k  azonban t ú l  á l t a l á n o s a k ,  s  le g tö b b  e s e tb e n  
szám unkra sem m itmondóak. A r e n d e lk e z é s re  á l l ó  e l s z ó r t  ad a ­
to k  t á v o l i  és r é s z l e t e s  k ö v e tk e z te té s e k  le v o n á s á t  nem t e ­
s z ik  l e h e tő v é ,  b izo n y o s  a l a p t e n d e n c iá k a t azonban  m e g ra jz o l­
n ak . íg y  s z in t e  va lam en n y i f e l v é t e l n e k  e g y ö n te tű  m e g á l la p í­
t á s a ,  hogy a  kü lönböző  t e s t n e v e l é s i  é s  s p o r t  tev é k e n y ség e k b e n  
r é s z tv e v ő k  szám a á lla n d ó a n  n ö v e k s z ik . A növekedés -  ha  nem 
i s  tu d a to s a n  -  e ls ő s o rb a n  o ly a n  tev é k e n y ség e k  irá n y á b a n  t ö r ­
t é n i k ,  a h o l a  v á r o s i  é l e t  és a  munka k á r o s o d á s a i t  kom penzál­
n i  l e h e t s é g e s .  íg y  éppen az i p a r i  munkások k ö réb e n  nő a 
s p o r th o rg á s z o k  s k e r te s z k e d ő k  szám a i s .  L e n g y e lo rszá g b a n  a  
v á ro so k b an  a  munkások é s  a lk a lm a z o tta k  50-78  % -a f o g la lk o ­
z ik  ház k ö r ü l i  m unkával. F ra n c ia o rs z á g b a n  a n é p e ssé g  ugyan­
ezen  k a te g ó r iá j á b a n  az a rá n y  64—79 % k ö z ö t t  in g a d o z ik . / 8 /  
A lig h a  s z o r u l  e j e l e n s é g  r é s z l e t e s e b b  e le m z é s re , h i s z e n  n y i l ­
v á n v a ló , hogy e te v é k e n y sé g  ö sz tö n ö se n  a z o k a t a  munka és 
é l e t  á r ta lm a k a t  k ív á n ja  k i e g y e n l í t e n i ,  am elyek a  n a g y ip a r i  
te rm e lé s b ő l  és a  v á r o s i  é le t fo rm á b ó l  e g y ü t te s e n  e re d n e k . 
U gyanígy n y i lv á n  a  f e n t i e k k e l  é s  a  t e c h n ik a i  f e j l ő d é s  bővü­
lő  l e h e tő s é g e iv e l  m ag y a ráz h a tju k  a  t u r i s z t i k a  u g r á s s z e rű  
e l t e r j e d é s é t  i s .

E k i e g y e n l í t ő  tö re k v é s e k  ma még azonban  nem m inden e s e t ­
ben és nem e g y é rte lm ű en  j e l e n t i k  a  t e s t n e v e l é s  é s  s p o r tb a n  
a k tiv a n  ré s z tv e v ő k  szám ának em e lk ed é sé t i s .  Ig e n  g y a k o ria k  
a  kü lönböző  f i z i k a i  m unkát j e l e n tő  " h o b y " -k . D um azedier 
f r a n c i a  s z o c io ló g u s  s z e r i n t  ”A f i z i k a i  munkának az i p a r i  
tá r s a d a lo m  f e j lő d é s é n e k  k ö v e tk e z té b e n  s z e l le m i  munkává v a ­
ló  á t a l a k u l á s á r ó l  s z ó ló  e lm é le te  t ú l  e g y sze rű n e k  l á t s z i k :  
a  sz ab a d id ő  a  munkások k ö z ö t t  k e z d e tb e n  egy u j  f i z i k a i '  és 
kézim unka k u l t ú r á t  f e j l e s z t  k i :  ennek k u l t u r á l i s  é s  t á r s a ­
dalm i j e l e n tő s é g é t  még nem e le m e z té k .” / 9 /  Amennyiben a  
t e s tn e v e l é s  és  s p o r t  nem b i z t o s i t  a  maga szám ára  nagyobb 
h e ly e t  a  növekvő s z a b a d id ő b e n , könnyen l e h e t s é g e s ,  hogy a
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k i e g y e n l í t é s t  c sak  r é s z b e n  s z o lg á ló  "h o b y "-k  a r á n y ta la n u l  
nagy  h e ly e t  t ö l t e n e k  be az em berek é le t é b e n .  Csak a  s p o r t  
k épes  a  modern é l e t  m e g te rh e lé s é n e k  g azd aság o s e l l e n s ú ly o ­
z á s á r a ,  s a  s z a b a d id ö - k u l tu r a  a l a p j a ,  hogy az egyén f i z i k a i  
és p s z ic h i k a i  e g y e n sú ly á t  b i z t o s í t s a .

A s z a b a d id ő v e l k a p c s o la to s  n e v e lé s i  f e l a d a to k

Az e lő ző e k b e n  rö v id e n  u t a l tu n k  a r r a ,  hogy a  sz ab a d id ő  
növekedése  önmagában még nem b i z t o s í t j a  annak t á r s a d a lm i  és 
eg y é n i h a s z n o s s á g á t .  A n e v e lé s n e k  eg y ik  -  s  eg y re  j e l e n t ő ­
sebb  -  f e l a d a t a ,  hogy a  sz a b a d id ő  e l t ö l t é s é n e k ,  a  t e s t i  é s  
s z e l le m i  f e j l ő d é s t  s z o lg á ló  m ó d ja ira  n e v e l j e n . / 1 0 /  A r i s z -  
t o t e l e s  s z e r i n t  a  n e v e lé s n e k  az e g y ik  c é l j a ,  hogy az ember 
"ne c sa k  a  munkában á l l j a  meg j ó l  a  h e l y é t ,  hanem a  sz a b a d ­
id ő t  i s  t u d j a  é lv e z n i . "  /1 1 / A r i s z t o t e l e s  m e g á l la p í tá s a  
azonban -  éppen a  f e n t ie k b e n  v á z o l ta k  a la p já n  -  n a p ja in k ­
ban  v á l i k  k ü lö n ö se n  a k t u á l i s s á .  Az I .S .S .P .E .  1964. novem­
b e ré b e n  Tokyoban t a r t o t t  ü lé s é n  le s z ö g e z té k ,  hogy a  " n e ­
v e lé s n e k  f e l  k e l l  k é s z í t e n i e  a  gyerm eket s z a b a d id e jé n e k  f e l -  
h a s z n á lá s á r a  i s  mind a  f i a t a l k o r b a n ,  mind k é ső b b i é l e t é b e n .
Az emberek s o k k a l in k áb b  s p o r to ln a k  e g ész  é le tü k ö n  k e r e s z ­
t ü l  a k k o r , h a  e z t  a  s z o k á s t  és a  s p o r to l á s  i z é t  már f i a t a l ­
k o rb an  m eg sz o k ták ." / 1 2 /

S a jn á la to s  módon azonban  ped ag ó g ián k  m indedd ig  k e v és  
gondo t f o r d í t o t t  e r r e  a  k é r d é s r e .  Hagyományos p e d a g ó g ia i  
e lv e k b ő l  k i in d u lv a  lé n y e g e se n  nagyobb gondo t f o r d í tu n k  a  
sz a b a d id ő  á l la n d ó  k i t ö l t é s é r e ,  m in t a  le h e tő s é g e k  b i z t o s í ­
t á s á r a ,  az ö n á lló  d ö n te n i tu d á s r a .  A k ö z e lm ú ltb a n  a  T á r s a d a l ­
mi Szem lében a  t e c h n ik a i  f e j l ő d é s  v á rh a tó  k ö v e tk e z m é n y e irő l 
f o l y t a t o t t  v i t a  e g y ik  r é s z tv e v ő je  e r r ő l  s z ó lv a  k i f e j t e t t e ,  
hogy "A f i a t a l o k  n e v e lé s é n e k  e g y ik  k ö z p o n ti  p ro b lé m á ja  éppen 
a  sz a b a d id ő  k o n s t r u k t iv  k ih a s z n á lá s á r a  v a ló  k é sz sé g  es k é ­
p e s sé g  e l s a j á t í t á s a .  A munkában vagy a  tá r s a d a lm i la g  h a s z ­
nos egyéb tev é k e n y ség  t e r ü l e t é n ,  a h o l n in c s e n e k  m agukra u t a l ­
v a ,  hanem i r á n y í t á s ,  v e z e té s  a l a t t  á l l n a k ,  tö b b n y ire  meg i s  
á l l j á k  a  h e ly ü k e t .  Az i g a z i  p rob lém ák  o t t  kezdődnek , a h o l 
m agukra vannak u t a lv a  sz ab a d  id e jü k b e n ." /1 3 /  M indaddig amig 
nem b i z t o s í t j u k  a  n e v e lé s  s o r á n ,  hogy a  ta n u ló k  é le tü k  egy— 
ré s z é b e n  szab ad o n  d ö n tse n e k , v á la s s z a n a k  a  szám ukra le g k e d ­
vezőbb le h e tő s é g e k  k ö z ü l ,  a d d ig  n e v e lé sü n k  nem k é s z i t i  f e l  
ő k e t m e g fe le lő  módon a  j ö v ő r e . / 1 4 /

A s z a b a d id ő v e l k a p c s o la to s  nevelőm unkában azonban a  
s p o r tn a k  k ü lö n le g e s  s z e re p e  v a n . Az e m l í t e t t  I .C s .P .E .  ü lé s  
e z z e l  k a p c s o la tb a n  m e g á l l a p í to t t a ,  hogy: "abban  a  n e v e lé s i  
r e n d s z e rb e n , am ely ig e n  s o k s z o r  k iz á r ó la g o s a n  a  tu d á s  meg­
s z e r z é s é r e  k o n c e n tr á ló d ik ,  a  s p o r t  o ly an  j e l l e m b e l i  t u l a j ­
d o n ság o k a t m ozd it e lő  és  f e j l e s z t  k i ,  am elyek a  munkában 
a la p v e tő e n  f o n to s a k ,  A s p o r t  e g y ik e  azon  r i t k a  te v é k e n y s é ­
geknek , am elyek e g y id e jű le g  h a tn á k  a  t e s t r e ,  a  s z e l le m re  
és  az a k a r a t e r ő r e .  O lyan a k t i v  sz a b a d id ő  e l t ö l t é s  e z , am ely
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a kezdem ényezést és a k t i v i t á s t  e lő m o z d í t ja .” /1 5 /«  Majd a  
to v áb b ia k b an  u t a l  a r r a ,  hogy s p o r t  a  sz a b a d id ő  e l t ö l t é s é b e n  
az e g y é n isé g  s o k o ld a lú  g a z d a g í tá s á t  s e g i t i  e l ő ,  m ert a  p ih e ­
n é s t ,  s z ó ra k o z á s t  s z e l le m i  te v é k e n y s é g e t e g y a rá n t  magában 
f o g l a l j a .  És i t t  u ta ln u n k  k e l l  a  f e n t i  id é z e t  é s  más j e l z é ­
s e k  a la p já n  i s  a z o k ra  a  v e s z é ly e k r e ,  am elyek sz a b a d id ő  e l ­
t ö l t é s é n e k  p a s s z i v i t á s á b ó l  k ö v e tk e z n e k ./ 1 6 / ,  A 
sz o c io ló g u so k  s z e r i n t  u g y a n is  e g y ik  legnagyobb  v e sz e d e lm e t 
a  sz ab a d id ő  p a s s z ív  e l t ö l t é s e  J e l e n t i .  L e n g y e lo rszág b an  
hé tköznapokon  az a lv á s i  id ő n  k iv ü l  a  m e g k é rd e z e tte k  a  r e n ­
d e lk e z é s re  á l l ó  sz ab a d id ő  26 % t ö l t i k  p a s s z ív  p i h e n é s s e l .  A 
h é tv é g i  sz a b a d id ő  e s e té b e n  ez a  szám 36 %—r a  em e lk ed ik .

В v i t á k  s o rá n  azonban ig e n  sok  á tg o n d o la t l a n ,  néha  t ú l  
s ö t é t ,  p e s s z im is ta  m e g á l la p í tá s s a l  i s  ta lá lk o z h a tu n k ,  ame­
ly e k  lén y e g é b e n  a b b ó l fa k a d n a k , hogy a  p a s s z i v i t á s  fo g a lm a  
még a  m ai n a p ig  sem t i s z t á z o t t .  P e d a g ó g ia i  és p s z ic h ik a i  
szem pontbó l e g y a rá n t azokhoz k e l l  c sa tla k o z n u n k  a k ik  az 
a k t i v i t á s t  m in d e n e k e lő tt  a  s z e l e k t i v i t á s b a n  l á t j á k . / 1 8 / .  
S a jn á la to s  módon azonban a  legkü lönbözőbb  f o r r á s o k b ó l  k a p o t t  
j e l z é s e k  a z t  b i z o n y í t j á k ,  hogy éppen a  tu d a to s s á g  a  s z e l e k ­
t i v i t á s  h iá n y z ik  i f jú s á g u n k  j e l e n tő s  r é s z é b ő l .  A s p o r t  meg­
f e l e l ő  m ódszerek  m e l l e t t  nagym érték  h o z z á já r u l  a  sz ab a d id ő  
e l t ö l t é s é n e k  a k t i v  m ódjához.

Ahhoz azonban , hogy. a  s p o r t  t á r s a d a lm i  m ére tek b en  egy­
r e  je le n tő s e b b  s z e r e p e t  t ö l t s ö n  be a  s z a b a d id ő  f e lh a s z n á l á ­
sáb an , f e l ü l  k e l l  v iz s g á ln u n k  m indazokat a m ó d szerek e t — i s ­
k o la i  és i s k o lá n  t ú l i  v i s z o n y la tb a n  -  am elyek a  s p o r t  meg­
s z e r e t t e t é s é t ,  a  s p o r t  i r á n t i  é rd e k lő d é s  k i a l a k í t á s á t  s z o l ­
g á l j á k .

P ih e n é s , s z ó ra k o z á s , s p o r t

Ha nagy tá v la to k b a n  re m é ljü k  e l é r n i  a  s p o r tn a k  a  k i ­
t e r j e s z t é s é t  a  le g s z é le s e b b  r é te g e k r e ,  ak k o r f o n to s ,  hogy 
t i s z t á z z u k  a  s p o r tn a k , a  p ih e n é sn e k  és a  sz ó ra k o z á sn a k  egy­
máshoz v a ló  v i s z o n y á t .  E p rob lém a f e lv e té s e k o r  ab b ó l k e l l  
k i in d u ln u n k , hogy a  s p o r t  nem á l t a l á b a n  j á r u l  h o zzá  a  p ih e ­
néshez  j a  sz ab a d id ő  k o n s t r u k t iv  k i t ö l t é s é h e z ,  hanem c s a k  
m e g h a tá ro z o tt  m ódszerek és körü lm ények m e l l e t t .  Az é l e t k o r i ,  
m unkahely i -  t e h á t  e g y é n i tén y ező k ö n  t ú l  -  c sa k  azok a  
s p o r t  vagy  más te v é k e n y ség e k  j á r u ln a k  h o z z á  a  sz a b a d id ő  
k o n s t r u k t iv  e l t ö l t é s é h e z ,  am elyek le h e tő s é g e t  n y ú jta n a k  a 
f e s z ü l t s é g  c sö k k e n é sé h e z , a  s z e m é ly isé g  tö r e k v é s e ib ő l  adódó 
ig én y ek  k i e l é g í t é s é h e z . /1 9 / .A  munka -  te rm é s z e té r e  v a ló  
t e k i n t e t  n é lk ü l  -  e r ő f e s z i t é s t ,  k o n c e n t r á lá s t  ig é n y e l ,  és  
f e s z ü l t s é g g e l  j á r  e g y ü t t .  A p ih e n é s  éppen  e z é r t  a  f e s z ü l t  
f ig y e le m  f e lo ld ó d á s á b ó l ,  a  m e g f e s z í t e t t  gondolkodás e l -  
e rn y e s z té s ó b ő l  á l l .  Éppen e z é r t  a  p ih e n é s  i d e j é n  fo k o z ó d ik  
a  s z e s z é ly e s s é g .  A " k ik a p c s o ló d á s "  am ely k ö z is m e r t  k i f e j e ­
z é se  a  s z a b a d id ő  a k t iv  e l t ö l t é s é n e k  önmagában még nem j e l e n t  
p ih e n é s t  — b á r  k ü lö n b en  l e h e t  nagyon s z ó ra k o z ta tó  és h a s z ­
n o s .
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A sz a b a d id ő  e l t ö l t é s é n e k  m ásik  fo rm á ja  a  k e d v te lé s  vagy  
s z ó ra k o z á s .  A munkán k i v ü l i  s z a b a d id ő tő l  az  ember nemcsak 
p ih e n é s t  v á r ,  hanem à  munka és a  m indennap i egyhangúság  
m e g s z a k ítá s á t  i s .  A munkában m ind ig  m e g ta lá lh a tó  az á l la n d ó  
i s m é t lő d é s ,  s éppen e z é r t  az em berek j e l e n t ő s  r é s z e  k ív á n ja  
s z a b a d id e jé t  o ly a n  te v é k e n y s é g e k re  f o r d í t a n i ,  am elyek v a la ­
mi " m á s t" , v á l t o z a t o s a t  j e l e n te n e k .  Amíg a  p i h e n é s n é l  n y u g a ­
lo m ró l, c s e n d r ő l  b e s z é lh e tü n k , a d d ig  a  k e d v t e l é s e k n é l ,  s z ó ­
ra k o z á s o k n á l v á l t o z a t o s s á g r ó l ,  é lé n k s é g r ő l ,  a  benyomások bő­
s é g é r ő l .

A s p o r t  te rm é s z e te s e n  a  sz a b a d id ő  e l t ö l t é s é n e k  u tó b b i  
f a j t á j á h o z  t a r t o z i k .  A k e d v te lé s e k ,  sz ó ra k o z á so k  m ive l 
éppenhogy az eg y h angúságo t k iv á n já k  k ik ü s z ö b ö ln i  g yak ran  
fo rd u ln a k  o ly a n  te v é k e n y ség e k  f e l é  a h o l k o c k á z a to t  v á l l a l ­
h a tn a k , k a landokban  l e h e t  r é s z ü k  s t b .  A tö m e g sp o rt e s e té b e n  
-  h a  e z t  é v t iz e d e k  t á v l a tá b a n  m in d e n k ire  k i t é r j e s z th e tő n e k  
g o n d o lju k  -  e z e k e t  a  k ö rü lm é n y e k e t, té n y e z ő k e t  és ig é n y e k e t 
f ig y e lem b e  k e l l  v e n n i .  Ha a  s p o r t  nem b i z t o s í t j a  a  s z ó ra k o ­
z á s t  i s ,  te rm é s z e te s e n  nem t a r t h a t  ig é n y t  a  sz ab a d id ő  j e l e n ­
tő s  r é s z é r e .  A sp o .rth o rg ász o k  j e l e n tő s  szám a a  f e j l e t t  i p a r i  
o rszágokban  sokm indenre f ig y e lm e z te t ,  ig y  tö b b e k  k ö z ö t t  a r r a  
I s ,  hogy a  s p o r to ló k  szám ára  o ly a n  f e l t é t e l e k e t  k e l l  te re m ­
t e n i  a h o l a  m unkahely á r t a lm a iv a l  e l l e n t é t e s  te v é k e n y s é g e t 
f  o ly fc a th a tn a k .

A f e n t ie k b e n  r ö v id e n  v á z o ln i  k ív á n tu k  m indazokat a  
p ro b lé m á k a t, am elyek a  s z a b a d id ő  te v é k e n y sé g e k k e l k a p c so ­
la tb a n  az iroda lom ban  f e lm e r ü l t e k .  A k é rd é s e k  v á z o lá s á v a l  
m indössze  a z t  s z e r e t t ü k  v o ln a  b i z o n y í t a n i ,  hogy a  sz a b a d id ő  
t e s t n e v e l é s i  é s  sportm ozgalm unk szám ára  r e n d k ív ü l  j e l e n t ő s ,  
és  a  d i f f e r e n c i á l t  ig é n y e s  ö s s z e fü g g é se k  f e l t á r á s a  c sak  
akkor v a l ó s í t h a t ó  majd meg, h a  s p e c i á l i s a n  a  s p o r t r a  é s  t e s t ­
n e v e lé s r e  s z ű k í t e t t  sz a b a d id ő  v i z s g á l a t o k a t  f o ly t a tu n k .
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AROID IMRE
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A s p e c i á l i s  j e l l e g ű  s z á ra z  e d z és  h e ly e  és 
s z e re p e  az ú szó  f e l k é s z í t é s é b e n

A tém a m e g k ö z e lí té s e  és f e j t e g e t é s e  é rd ek éb en  b e v e z e tő ­
ben  néhány p ro b lé m á t t is z tá z n o m  k e l l .  T a lá n  még m ost sem 
t e l j e s e n  e l i s m e r t  a  s z á ra z o n  v é g z e t t  edzésm unka j e le n tő s é g e  
és  fo n to s s á g a  az úszó  szakem berek  tö b b s é g é n é l .  A k é rd é s  a  
szárazm unka sz ü k sé g e ssé g e  sz e m p o n tjá b ó l in d o k o ltn a k  i s  l á t ­
s z i k .  M ié r t k e l l  egy s a j á t o s  közegben  v e rse n y z ő  s p o r to ló n a k  
más j e l l e g ű ,  é s  más körü lm ények  k ö z ö t t  t ö r t é n ő  edzésm unkát 
v é g e z n ie , am ikor a  v e r s e n y e i t  V ízben  v í v j a ?  A k i a l a k u l t  ed ­
zésm ódszerek  f e lh a s z n á l á s á v a l  a  v iz b e n  k e l l  f e l k é s z ü l n i  t e l ­
j e s  m érték b e n . Ennek az  á l lá s p o n tn a k  a  m e g n y i lv á n u lá s a i t  
tö b b  Íz b e n  h a lo t ta m . A v í z i l a b d a j á t é k o s  f e l k é s z í t é s é n é l  i s  
h aso n ló k é p p e n  v é le k e d te k  já té k o s o k  és  e d z ő k . K é ts é g te le n  
abban  ig a z u k  v a n , hogy az edzésm unka Zömét a  v e rs e n y  s a j á t o s ­
s á g a in a k  m e g fe le lő e n , t e h á t  a  v iz b e n  k e l l  e lv é g e z n i .  D e, é s  
ez a  de az e lm ú lt  10 évben  l é t j o g o s u l t s á g o t  n y e r t .  Ez a  de 
a  s z á ra z o n  tö r t é n ő  ed zés  m unkát j e l e n t i .

Az ú sz á sb a n  sz ü k sé g e s  t e s t i  k é p e ssé g e k  k i a l a k í t á s á b a n  
nagy s e g í t s é g e t  n y ú j th a t  a  s z á r a z  m unka. E z t  a  m e g á l la p i tá s t  
tö b b  v o n a tk o z á sb a n  l e h e t  in d o k o ln i .  Véleményem s z e r i n t  a  
leg d ö n tő b b  a z ,  hogy az u tó b b i  években h i h e t e t l e n ü l  m egnő tt 
eredm ények, e lé r é s é b e n ,  t ú ls z á r n y a lá s á b a n  már nem e lé g  a  
v iz b e n  t ö l t ö t t  e d z é s id o . Még a  le g k o rs z e rű b b  edzésm ódszerek  
f e lh a s z n á l á s á v a l  sem l e h e t  id ő b en  m eg o ld an i a  k ép esség ek n ek  
c sa k  v iz b e n  tö r t é n ő  m unkával v a ló  f e j l e s z t é s é t .  É l e t t a n i  és  
l é l e k t a n i  szem pon tbó l i s  in d o k o l t  a  s z á ra z o n  tö r t é n ő  e d z é s ­
munka.

Ami a  szárazm u n k á t i l l e t i  a  j e l e n l e g i  k i a l a k u l t  g y a k o r­
l a t  s z e r i n t ,  e ls ő s o rb a n  az ú g y n e v e z e tt  a la p o z ó  id ő sz a k b a n  
k e l l  a lk a lm a z n i .  Ez az a lk a lm a z á s  a z t  j e l e n t i ,  hogy az ed ­
z é s re  f o r d í t o t t  id ő  70 % -ában s z á ra z o n  k e l l  d o lg o z n i .  A 
f e n t  m aradó 30 % j e l e n t i  a  v í z i  m unkát. A zt k e l l  l á t n i ,  hogy 
az úszó  f e l k é s z í t é s é n e k  egyes s z a k a s z a ib a n  m ily en  f e l a d a t o ­
k a t  k e l l  m eg o ld an ia  a  v e rs e n y z ő n e k . Az a la p o z ó  munka ig e n  
s o k r é tű .  Az edző f e l a d a t a  a z ,  hogy k i a l a k í t s a ,  m eg te re m tse , 
to v áb b  f e j l e s s z e  az ú szó  o ly a n  t u l a j d o n s á g a i t ,  am elyek b i r ­
to k áb a n  k ép es  m egoldan i a  k é s ő b b i e d z é s id ő sz á k o k  f e l a d a t a i t  
s z e r v e z e te  k á ro s o d á s a  n é lk ü l .  Gondolok i t t  a  fo rm á b áh o z á s-  
r a ,  f o r m á b a ta r t á s r a ,  c s ú c s fo rm á ra .

Az a la p o z ó  id ő sz a k  f e l a d a t a  az á l ló k é p e s s é g  és az e rő  
k i f e j l e s z t é s e .  A kü lönböző  t e s t g y a k o r l a t i  agak m ozgásanya­
g á v a l v á l to z a to s a n ,  é rd e k e s e n  o ld h a tó  meg ez a  p ro b lé m a .
B ár e z z e l  a  k é r d é s s e l  e lőadásom ban  r é s z l e t e s e n  nem k ív án o k  
f o g la l k o z n i .
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A d o lg o z a t  c é l j a  a z , hogy az a la p o z ó  munkán b e l ü l  m it n e ­
v e z h e tü n k  s p e c i á l i s n a k  az  ú s z á s  sz e m p o n tjá b ó l, to v áb b  menve 
az  egyes e d z és id ő szak o k b an  m ily en  s z e re p e  van és  l e h e t  ennek 
a s p e c i á l i s  s z á ra z  m unkának✓

S p e c i a l i z á l t s á g  a l a t t  a z t  é r te m , hogy az á l ló k é p e s s é g i ,  
vagy e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k  k i f e j e z e t t e n  az. u szóm ozgást v é g ­
r e h a j tó  izm okra k o r lá to z ó d n a k .

E l te k in tv e  az egyes úszásnem ek t e c h n i k á j á t ó l ,  v a la m en n y i­
r e  é rv é n y e s  az a m e g á l la p í tá s ,  hogy e ls ő s o rb a n  a v é g ta g o k  moz­
g a tá s á v a l  t ö r t é n i k  az e lő r e h a la d á s .  K övetkezésképpen  a v é g ta g  
izo m zatán ak  m inősége , az izmok á l ló k é p e s s é g e  d ö n tő  k i h a t á s s a l  
van az e lő r e h a l a d á s r a ,  annak s e b e s s é g é re .  K é ts é g te le n ,  hogy a 
v é g ta g o k  izo m zatán  k iv ü l  sok  más izo m c so p o rt i s  r é s z t  vesz  az 
uszóm ozgásban .

A s p e c i á l i s n a k  n e v e z e t t  szárazm unka m ozgásanyagának t e h á t  
az  e lő b b  e m l í t e t t  izm okat k e l l  f o g l a l k o z t a tn i a .  T e rm é sze te se n  
az  egyes e d z é s c ik lu s o k n a k  m e g fe le lő e n  más és más j e l l e g g e l .  
L egalkalm asabb  k é z is z e r e k  a g y a k o r la to k  v é g r e h a j t á s á r a  az e l -  
le n s u ly o s  f a l i  e x p a n d e r , a g u m ik ö té l , a  k i s  s ú ly z ó  k é s z l e t .

Ami a g y a k o r la ta n y a g o t  i l l e t i ,  az s z o ro sa n  az úszásnem ek 
te c h n ik á já h o z  a lk a lm a z k o d ik . C é ls z e rű  m eg k ü lö n b ö z te tn i a m e l l ­
ú s z á s t ,  h á tu s z á s t ,  g y o r s u s z á s t .  A p i l l a n g ó  ú s z á s t ,  -  m ozgását 
f ig y e lem b e  v év e , -  a g y o rsu sz á sh o z  l e h e t  c s a t o l n i .  A h á t  és  
g y o rsu sz á s  k ö z ö tt  lén y eg éb en  c sak  a t e s t h e l y z e t  és ennek  k ö v e t 
k e z té b e n  az e r ő k i f e j t é s  i r á n y a  k ü lö n b ö ző . A m ozgást végző  izom 
c s o p o rto k  ugyanazok , az egyes g y a k o r la to k  v é g r e h a j t á s á n á l  azon 
ban a f e n t i  k ü lö n b sé g e t k e l l  f ig y e lem b e  v e n n i .

Az e lm ú lt  években  ig e n  nagy t é r t  h ó d í t o t t  az iz o m e tr iá e  
m ó d sz e rre l v é g r e h a j t o t t  e r ő s i t e s .  K é ts é g te le n ,  hogy b izo n y o s  
v o n a tk o zásb an  komoly e lő n y e i  vannak  az iz o m e tr iá e  g y a k o r la to k ­
n a k . Ig en  g y o rsa n  m egnöveli az iz o m k e re s z tm e ts z e te t , azonban 
az izom m inősége , -  f ig y e lem b e  véve az ú szás  s a j á t o s s á g a i t ,  -  
nem a la k u l  a le g m e g fe le lő b b e n . Gyenge f iz ik u m u a k n á l, f e j l ő d é s ­
b en  h á tr a m a ra d o t ta k n á l  a j á n l a t o s  a f e lh a s z n á l á s a .  A d inam ikus 
és  i n te r m e d iá l i s  g y a k o r la to k a t  ta lá lo m  a l e g in d o k o lta b b n a k  az 
úszó  s p e c i á l i s  szá razm u n k á ja  s o rá n .

Az a la p o z ó  id ő sz a k  edzésm unkája  s o rá n  véleményem s z e r i n t  
már je l e n tk e z n ie  k e l l  a s p e c i a l i z á l t s á g n a k  i s .  Az a la p o z á s  
e lő r e h a la d á s á v a l  párhuzam osan lé n y e g e se n  nagyobb s z e r e p e t  k e l l  
k a p n ia . A f u tó ,  k e ré k p á ro z ó , g im n a s z t ik á i  és ú szó  t e r h e l é s  
m e l l e t t ,  ebben az id ő sz a k b a n  a sú ly e m e lé s  és a f a l i - e x p a n d e r  
h a s z n á la ta  in d o k o l t .  A fo k o z a to s sá g  e l v é t  b e t a r tv a  a  h e t i  ed ­
z é s-sz ám o t a s p e c i á l i s  munka t e r ü l e t é n  em eln i k e l l .  Az a la p o ­
zó id ő sz a k  k e z d e té n  h e t i  2 e d z é s t  k e l l  t a r t a n i ,  majd a m inden­
napos s p e c i á l i s  m unkáit k e l l  e l j u t n i ,  az a la p o z ó  id ő s z a k  v é g é ­
r e ,  Ez te rm é s z e te s e n  a tö b b i  a la p o z ó  j e l l e g ű  munka m e l l e t t  
t ö r t é n i k .
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F o rm á já t t e k in tv e  a  g y a k o r la to k n a k , a  karm unkénál az 
úszásnem  t e c h n i k á j á t  f ig y e le m b e  v é v e , -  ahoz a lk a lm azk o d v a  -  
k e l l  h a s z n á ln i  a  f a l i - e x p a n d e r t .  C é lk i tű z é s  az le g y e n , hogy 
az egyén t e s t i  k é p e s s é g e ih e z  m érv e , -  ebben  az e s e tb e n  konk­
r é t e n  a  k a r e r e jé h e z  k e l l  az e l l e n s ú ly  m en n y isé g é t m e g á l la p í­
t a n i .  A m ozgás, t e h á t  a  h ú zás  j e l l e g e  nem g y o r s ,  in kább  
h o s s z a n ta r tó  fo ly a m a to s  le g y e n . A m e g te rh e lé s  növekedésének  
b i z t o s í t á s a  úgy t ö r t é n i k ,  hogy az i s m é t lé s e k  szám át n ö v e ljü k  
egyes so ro z a to k o n  b e l ü l ,  m ajd a  s o ro z a to k  szám át e m e ljü k .

A k iv á n t  h a tá s  e l é r é s e  é rd e k é b e n  a r r a  k e l l  t ö r e k e d n i ,  
hogy m in é l h o sszab b an  t a r t ó  munka le g y e n  nagy  p ih e n ő k k e l .
A f a l i - e x p a n d e r  s z e r k e z e t i  m ego ldása  e r r e  ig e n  a lk a lm a s .
Ami a  lá b a k  m unkájá t i l l e t i ,  h a so n ló  e lv e k e t  k e l l  a lk a lm a z n i 
a  munka m e g sz e rv e z é sé b e n . A k iv á n t  h a tá s  e l é r é s e  é rd ek éb en  
g u m ik ö te le t  k e l l  e ls ő s o r b a n  h a s z n á ln i .  A f a l i - e x p a n d e r  s z e r ­
k e z e té n é l  fo g v a  e r r e  nem a lk a lm a s . A g u m ik ö té l  g y a k o r la to k  
m e l l e t t  kü lönböző  nagyságú  s u ly o k k a l  v é g z e t t  gugo ló  m unkát 
a lk a lm a z u n k . A c é l  nem a z ,  hogy m iné l nagyobb s u ly o k k a l  t ö r ­
t é n j é k  a  munka, hanem a z ,  hogy az is m é t lé s e k  és a  s o ro z a to k  
száma e m e lk e d je n . A le g o p t im á lis a b b  a  t e s t s ú l y  %—v a l
v é g r e h a j t o t t  g y a k o r l a t .  H ozzá k e l l  tennem , hogy ebben az id ő ­
szakban  a  f u tó  vagy  k e ré k p á ro z ó  munka eg y é b k én t i s  t e r h e 1 i  
a  lá b  iz o m z a tá t .  T ehá t ennek  f ig y e le m b e v é te lé v e l  k e l l  a l k a l ­
m azni a  s ú ly e m e lé s t .

Az a la p o z á sn a k  abban  az id ő sz a k á b a n  am ikor már s z á z a lé k -  
a rán y b an  i s  a  v iz im u h k a  k e r ü l  e lő t é r b e ,  akkor k e l l  e l é r n i  a  
szárazm unkában  a z t ,  hogy  már c s a k  a  s p e c i á l i s  j e l l e g ű  gya­
k o r la t o k a t  v é g e z ik , de a  fo k o z a to s s á g  e l v é t  f ig y e le m b e  v é v e , 
ebben az  id ő sz a k b a n  már m indennap magas i n t e n z i t á s s a l .

Ez lén y eg éb en  az a la p o z á s  u to l s ó  s z a k a s z á r a  e s i k .  V é le ­
ményem s z e r i n t  a  s o k o ld a lú  munka a  f u t á s ,  k e ré k p á ro z á s ,  h e ­
g y i f u t á s ,  g im n a s z tik a ,  j á t é k  h a tá s a  a  s p e c i á l i s  j e l l e g ű  
s z á ra z  munkában ö s s z p o n to s u l  az a la p o z ó  j e l l e g ű  id ő s z a k  v é ­
g é n . E z é r t  k e l l  e l é r n i  a z t ,  hogy ebben az  id ő sz a k b a n  már 
m indennapos és magas m e g te rh e lé s ü  le g y e n  a  s p e c i á l i s  j e l l e ­
gű munka.

M e g v á lto z ik  a  c é l ,  ennek k ö v e tk e z té b e n  m e g v á lto z ik  a  
f e l a d a t  i s ,  a  k ö v e tk ező  e d z é s c ik lu s b a n  a fo rm ábahozás id ő ­
sz a k á b a n .

A munka j e l l e g e  és m ennyisége á t t e v ő d ik  a  v iz b e .  E l é r ­
k e z e t t  a m e g s z e rz e tt  e rő  a lk a lm a z á s á n a k 'id ő s z a k a . Ebben és 
a  to v á b b i  edzés  c ik lu s o k b a n  d ö n tő  j e l l e g e  a  v i z 3munkának 
v a n . A fo rm ábahozás m e l l e t t  nem k i s  f e l a d a t o t  j e l e n t  a  meg­
s z e r z e t t  e rő  a lk a lm a s s á  t é t e l e  a  v i z i  edzésm unka k ö rü lm é­
n y e ih e z , f e l a d a t a ih o z .

A s p e c i á l i s  szárazm unka ta r ta lm á n  i s  v á l t o z t a t n i  'k e l l .  
Véleményem s z e r i n t  nem szab ad  e l t é r n i  a  m indennapos m e g te r­
h e l é s t ő l ,  de más j e l l e g ű  m unkát k e l l  f o l y t a t n i .  A f a l i - e x ­
p a n d e r rő l  á t  k e l l  t é r n i  a  g u m ik ö té l a lk a lm a z á s á ra .  A l e g ­
id e á l i s a b b  a z ,  ha  külöm bözo k e r e s z tm e ts z e tű  k ö te le k  á l l n a k
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a  s p o r to ló  r e n d e lk e z é s é re »  Az á t t é r é s t  tö b b  özem pont in d o k o l­
j a .  M e g v á lto z ik  a  v iz im u n k a  r itm u sa ^  az i n t e r v a l !  m ódszer k e ­
r ü l  e l ő t é r b e .  Az izommunka i s  más körü lm ények  és f e l t é t e l e k  
k ö z ö t t  t ö r t é n i k .  Az e d z é s  m e g te rh e lé s  i s  más r i tm u s ú  és  
v á l t a k o z ik ,  d é l e l ö t ö t t  és d é lu t á n t  f ig y e le m b e  v é v e . A s z á — 
razm uhkát m ind ig  a  k is e b b  m e g te rh e lé s ü  v i z i  munka e lé  k e l l  
t e n n i .  L ényegében n a p o n ta  h árom szo r edz a  s p o r t o l ó .

A g u m ik ö té l h a s z n á l a t á t  a z é r t  lá to m  in d o k o ltn a k  ebben  
az id ő sz a k b a n , m e rt a lk a lm a sa b b  a  g y o rs  i s m é te l t  v é g re h a j ­
t á s r a .  K evesebb a  h o l t i d e j e  m in t a  c s ig á n  v i s s z a f u t ó  f a l i ­
exp an d eré  .

A karm unkénál a  g y a k o r la to k  nem v á l to z n a k  fo rm á ju k a t 
i l l e t ő e n .  A f o k o z a to s s á g  e lv é g  m ind ig  b e t a r t v a  a  h o ssz ú  ma­
gas i s m é t lé s  számú s o r o z a to k r ó l  á t  k e l l  t é r n i  az a la c s o ­
nyabb i s m é t lé s  számú g y o rs  rö v id e b b  s o r o z a to k r a .  Az egyes 
s o ro z a to k  k ö z ö t t i  p ih en ő  id ő t  i s  f o k o z a to s a n  c s ö k k e n te n i  
k e l l .  K é ts é g te le n ,  hogy az i l y e n  j e l l e g ű  munka nagyobb e rő ­
k i f e j t é s r e  k é s z t e t i  a  s p o r t o l ó t .  A zt k e l l  m é r le g e ln i  é s  f i ­
gyelem be v e n n i ,  hogy a  m e n n y isé g i m e g te rh e lé s ,  a  m in ő ség i 
v á l t o z á s t ó l  f ü g g e t l e n ü l ,  a  k o rá b b i  s z i n t e n ,  t e h á t  az a la p o ­
zó id ő sz a k  s z i n t j é n  m arad jon*  A h o s s z ú  2 -3 0 0 -a s  vagy  e s e t ­
l e g  nagyobb s o r o z a to k r ó l  á t  k e l l  t é r n i  a  3 0 -5 0~es g y o rs  i s -  
m é tlé s ü  s o r o z a to k r a .  Ez a  munka lén y e g é b e n  más j e l l e g ű  izom ­
m unkát k ö v e te l ,  de t e l j e s  m érték b en  m e g fe le l  az  id ő sz a k  f e l ­
a d a ta in a k .  A lá b a k  m u n k ájá t i l l e t ő e n  te r m é s z e te s e n  ugyanezek  
a  szem pontok v e z é r l i k .  Az e lő b b i  g o n d o la to k h o z  h o z z á  k e l l  
tennem , hogy a  m e llú s z á s  k i v é t e l é v e l  az  e lő r e h a la d á s  szem ­
p o n t já b ó l  a  k a r  a  fo n to s a b b  v é g ta g .

Ig e n  f o n to s  j e l e n tő s é g g e l  b i r  ebben  az id ő szak b an  a  
n y ú j tó ,  l a z i t ó  h a tá s ú  g im n a s z t ik a .  A kom oly m e g te rh e lé s t  k i ­
v á l t ó  s p e c i á l i s  g y a k o r la to k  az iz o m z a tra  b izo n y o s  m é r té k ig  
ç e r e v i t o  h a t á s s a l  v an n a k . Az ú sz ó  iz o m z a tá ra ,  annak m inősé­
g é re  ez a  té n y  k e d v e z ő tle n  h a tá s ú .  Ennék a  nem k iv á n t  h a t á s ­
nak a  k ö z ö m b ö s íté s é re , f e l o l d á s á r a  m inden e s e tb e n  t e k i n t e t ­
t e l  k e l l  l e n n i .  A f e n t i e k  é rd ek éb en  az egyes s o ro z a to k  k ö ­
z ö t t , -  t e h á t  a  p ih en ő  id ő b en  -  n y ú j tó ,  l a z i t ó  h a tá s ú  s z a b a d ­
g y a k o r la to k a t  k e l l  v é g e z n ie  az ú sz ó n a k ,

A s z á ra z e d z é s  b e f e je z é s e k o r  h a  e r r e  mód v a n  c s o p o r to s a n  
v é g r e h a j t o t t  k i z á r ó la g  n y ú j tó ,  l a z i t ó  h a tá s ú  s z a b a d g y a k o r la ­
to k a t  k e l l  v é g e z t e tn i  m in teg y  l e v e z e té s k é n t .

A fo rm á b a n ta r tó  id ő s z a k  a  s p e c i á l i s  szárazm unka  szem­
p o n t já b ó l  m eg le h e tő se n  n y i t o t t  k é r d é s ,

A m agyar ú szó  v á l o g a t o t t  k e r e t  az e lm ú lt  év fo ly am án  
k é t s z e r  a l a p o z o t t ,  t e h á t ,  ennek  k ö v e tk e z té b e n  k é t s z e r  k e l l e t t  
form ábáhozó e d z é s c ik lu s n á k  m e g fe le lő  m unkát v é g e z n ie . Mind­
k é t  fo rm ábahozó  e d z é s c ik lu s  v eg én  a  T e s tn e v e lé s  Tudományos 
K u ta tó  I n t é z e t  s e g í t s é g é v e l  s t a t i k u s  h e ly z e te k b e n  e rő m é ré s t 
végeztem  k ü lö n b ö ző , az ú s z á s n á l  e ls ő re n d ű e n  f o n to s  izom cso­
p o r to k k a l .  Az e r ő á l l a p o t  m in d k é t e s e tb e n  k ö z e l  egyform a 
v o l t .  E bbő l a z t  a  k ö v e tk e z te t é s t  vontam  l e ,  ^íogy a  m ásodik,
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lén y e g é b e n  rö v id e b b  a la p o z ó  j e l l e g ű  munka e leg e n d ő  v o l t  
ah h o z , hogy az e ls ő d le g e s  nagyobb mérvű a la p o z á sk o r1 e l é r t  
e r ő á l l a p o t  s z i n t j é t  ism é t e l é r j e  a  v á l o g a t o t t  k e r e t .  Ez v é ­
leményem s z e r i n t  a z t  i g a z o l j a ,  hogy egy fo rm á b a n ta r tó  id ő ­
s z a k o t k ö v e tő  rö v id e b b  a la p o z ó  j e l l e g ű  munka le h e tő v é  t e s z i  
az  á l ló k é p e s s é g  és e rő  o ly a n  fo k én a k  b i z t o s í t á s á t ,  am e ly e t 
a  to v á b b i  fo rm a b a n ta r tá s  ig é n y e l j  Az azonban  k é t s é g t e l e n ,  
hogy az  e lm ú lt  évben e z t  a  s p e c iá i l is  h e ly z e t  -  gondo lok  i t t  
az o l im p iá ra  -  t e t t e  s z ü k s é g e s s é .

A rra  v o n a tk o z ó la g  azonban  n in c s  b i z t o s í t é k ,  hogy n o r ­
m á lis  körü lm ények  k ö z ö t t ,  am ikor a  v e rs e n y id ő s z a k  e ln y ú l ik  
négy h ó n a p ra  v ag y  még tö b b re  i s ,  t e h á t  a  f o rm á b a ta r tá s  i s  
e lh ú z ó d ik ,  a  s p e c i á l i s  sz é ra z m u n k é ra  n in o s - e  sz ü k sé g  v a la ­
m ily en  fo rm áb an .

Az o lim p iá n  r é s z t v e t t  szakem berek  s z e r i n t  az  a m e r ik a i  
ú szó k  a  v e rse n y id ő sz a k b a n  m inden s z á r a z  j e l l e g ű  m unkával 
f e lh a g y n a k . Az é l e t t a n  és b iz o n y o s  m é r té k ig  a  g y a k o r la t  i s  
a z t  i g a z o l j a ,  hogy h a  az e d z ése k  nem azonos m e g te rh e lé s e ,  
b e le é r tv e  a  fo rm a b a n ta r tá s  s a j á t o s  j e l l e g ű  m unkájá t i s ,  ak­
k o r  az e r ő á l la p o tb a n  h a n y a t lá s  k ö v e tk e z ik  b e .  M árpedig  v i z i  
m unkával nem l e h e t  azonos s z i n t ű  m e g te rh e lé s t  e l é r n i e  A 
fo rm á b a n ta r tó  id ő sz a k b a n  p e d ig  c sa k  v iz im u n k a  f o l y i k .  Ez a  
té n y  e l l e n é r v k é n t  h a t .

Éppen az a m e rik a i p é ld á n  e lg o n d o lk o z v a  az i s  l e n e u s é -  
g e s ,  hogy a  v iz im u n k a  i n te n z i t á s á n a k  e m e lé s é v e l e l  l e h e t  é r ­
n i  a  m e g fe le lő  s z in t ű  t e r h e l é s t .  Véleményem s z e r i n t  ehhez 
a z t  k e l l  e l é r n i ,  hogy a  s p o r to ló n a k  a  v is z o n y a  az edzésm un­
kához m eg v á lto z z o n . H ig y je n  annak  s z ü k sé g e ssé g é b e n .

Szem tanuk s z e r i n t  a  t o k i ó i  o lim p iá n  az a m e r ik a i  ú szó k  
e d z é s e ik e t  a  mi szám unkra f a n t a s z t ik u s n a k  tű n ő  i n t e n z i t á s s a l  
v é g e z té k . Ehhez f e l t é t l e n ü l  sz ü k sé g e s  az  a k a r a t  és a  munká­
ban  v a ló  h i t .  E néhány f e l t e v é s  a la p já n  á l l í t o t t a m  a z t ,  hogy 
a  fo rm á b a n ta n tá s  id ő sz a k á b a n  a  s p e c i á l i s  szárazm unkának  a l ­
k a lm a zá sa  vagy  nem a lk a lm a z á sa  még n y i t o t t  k é r d é s .

Ebben a  r ö v id  l é l e g z e t ű  k i s  e lő a d á s b a n  nem k ív án tam  
r é s z le te k b e  m enn i, a  p rob lém ának  c su p án  e l v i  v o n a tk o z á s a ib a n  
p ró b á lta m  in d o k o ln i  és egy k i s  m érték b en  b i z o n y í t a n i  az ú s z ó -  
s p o r tb a n  s z o k a tla n n a k  tű n ő  s z á r a z  m unkát. Annak i s  c sa k  s p e ­
c i á l i s  v o n a tk o z á sú  s z ü k s é g e s s é g é t  az egyes ed zés  c ik lu s o k ­
b a n . A s p e c i á l i s  s z á ra z  munka h e ly é n e k  m e g h a tá ro z á sa  az  
egyes e d z é s c ik lu s o k b a n  vélem ényem  s z e r i n t  e ld ö n t i  s z e r e p é t  
a  f e l k é s z í t é s b e n .
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MOLNÁR FERENC
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A tá v o lu g r á s  n e k if u tá s á n a k  és f e lu g r á s á n a k  néhány
p ro b lé m á ja

Bárm ely s p o r tá g b a n  azok  a  v e rse n y z ő k  é rn e k  e l  v i l á g v i ­
s z o n y la tb a n  i s  nagy e re d m én y e k e t, a k i i  a  f i z i k a i  é s  p s z i c h i ­
k a i  f e lk é s z ü l t s é g ü k  m e l l e t t  k iv á ló  te c h n ik á v a l  i s  r e n d e l ­
k e z n ek .

T á v o lu g rá sb an  T e r-O v a n e sz ja n . B o s to n , D aw is, B e l l ,  Ro­
b e r t s o n ,  S c h e l l b y  a z é r t  é r t e k  e l  v i l á g r a s z ó ló  e red m én y ek e t, 
m ert n a g y sze rű  g y o rsa sá g u k  és k i tű n ő  v e r s e n y z ő i  eredm ényeik  
m e l l e t t  s z i n t e  t ö k é l e te s  tá v o lu g ró  t e c h n ik á t  s a j á t í t o t t a k  
e l .

A t á v o lu g r á s t  i s  -  m in t m inden a t l é t i k a i  m ozgást -  v é g ­
r e h a j tá s á n a k  s o r r e n d jé b e n ,  f á z i s a i n a k  a la p j á n  a  l e g c é l s z e ­
rűbb  v i z s g á l n i ,  e le m e z n i. A g y a k o r la tb a n  az  u g rá s  f á z i s a i  
a n n y ir a  ö s sz e fü g g n e k , f e l t é t e l e z i k  és k i e g é s z í t i k  eg y m ást, 
hogy az  u g rá s  te c h n ik á já n a k  és d in a m ik á já n a k  h e ly e s  m egér­
té s é h e z  c é l s z e r ű  ö s s z e k ö tn i  a  n e k i f u t á s t  a  f e l u g r á s s a l ,  a  
légm unkát p e d ig  a  t a l a j r a é r k e z é s s e l .

A k ö v e tk ező k b en  az e d d ig i  m éréseim , v iz s g á la ta im  e re d ­
m ényeként a  n e k i f u tá s  és  a  f e l u g r á s  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s á ­
n ak , a k e t t ő  ö s s z e k a p c s o lá s á n a k  néhány p ro b lé m á já t  i s m e r te ­
tem .

Abból in d u lo k  k i .  hogy az u g rá s  h o s s z a  m indenek e l ő t t  
a  n e k i f u tá s  g y o r s a s á g á tó l  fü g g . A f e l g y o r s u l á s ,  a  m ax im ális  
s e b e s sé g  e lé r é s é r e  t ö r e k v é s ? m egszab ja  a  n e k i f u tá s  h o s s z á t .
A v i l á g  le g jo b b  t á v o lu g r ó in á l  a  n e k i f u tá s  t á v o ls á g a  38-45 
m éte r k ö z ö t t  mozog. E z t a  t á v o l s á g o t  19 -22  l é p é s s e l  f u t j á k  
l e .  P l :

T e r  O v an esz ján n á l 4 0 ,2 5  m 20 f u tó lé p é s
S c h e llb y n é l  5 9 »50 m 21 f u tó lé p é s
B e l in é l  4 0 ,0 0  m 22 f u tó lé p é s

Az u g rónak  tö re k e d n ie  k e l l  a r r a ,  hogy n e k i f u tá s a  p o n to s  
leg y e n  még akko r i s ,  h a  a z t  k ü ls ő  és b e ls ő  tén y e z ő k  -  e l l e n ­
e z e l  vagy  h á t s z é l ,  a  p á ly a  t a l a j á n a k  m in ő ség e , i l l e t v e  a  
fo rm a in g a d o z á s , e d z e t t s é g i  á l l a p o t  s t b .  -  b e f o ly á s o l j á k .
A p o n to s s á g n á l  nemcsak a  k im é r t  c e n t im é te r e k e t  k e l l  szem - 
e l ő t t  t a r t a n i ,  hanem a  n e k i f u tá s  l é p é s h o s s z á t ,  r i tm u s á t  és  
te m p ó já t  i s ,  h i s z e n  ez a  komplexum e g y ü tte s e n  ad az u g ró n ak  
ö n b iz a lm a t, b iz to n s á g o t  az e n e rg ik u s  f e lu g r á s h o z .  Egy ame­
r i k a i  edző  — Don Chanham— a  k ö v e tk ező k ép p en  fo g a lm a z ta  meg 
a  n e k i f u tá s  t e c n n ik a i  v é g r e h a j t á s á t :  "L aza  k e z d é s , lá g y  
g y o r s í t á s ,  és  a  f ig y e le m  ö s s z p o n to s í t á s a  a  f e l u g r á s r a " .  
T e r-O v an e sz ja n  a l v i l á g  e g y ik  le g jo b b  t á v o lu g r ó ja  ig y  n y i ­
l a tk o z ik :  "A n e k i f u tá s  k e z d e te  e l ő t t  k i l a z u l á s r a  tö re k sz e m .
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A n e k i f u t á s t  úgy  kezdem , a z z a l  a  g o n d o l a t t a l ,  hogy s p r in u  
k ö v e tk e z ik .  Igyekszem  m e g é rez n i az ö s s z e fü g g é s t  a  n e k i f u t á s  
k e z d e te  é s  a  f e l u g r á s  k ö z ö t t  az  e r ő f e s z í t é s  j e l l e g é v e l .  
F e l t é t l e n  m a g a b iz to ssá g  a  p o n to ssá g b a n  é s  a  s ik e r b e n  semmi 
k é t e l k e d é s .n

A m e g f ig y e lé se k  a la p j á n  a .n e k i f u t á s  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t  
t á s á b ó l  a z t  a  k ö v e tk e z te t e s t  l e l l e t  l e v o n n i ,  hogy  három  l é ­
nyeges r é s z b ő l  te v ő d ik  össze*

1* A r i tm u s  s z e r z é s  s z a k a s z a .  Á l ta lá b a n  4 -6  f u t ó l é p é s ­
b ő l  á l l  és á  n e k i f u tá s  h o ssz á n a k  n e g y e d é t t e s z i  k i .

2 .  A s e b e s s é g  s z e r z é s  s z a k a s z a .  Ebben a  s z a k a sz b a n  az 
u g ró  1 0 -Ï2  f u t ó l é p é s t  t e s z  meg. Az e ls ő  k é t  s z a k a s z  e g y ü t te ­
s e n  a  n e k i f u t á s  h o ssz á n a k  nég y ö tö d  r é s z e .

3 .  Az u g r á s t  e lő k é s z í tő  s z a k a s z .  Ez a  s z a k a s z  3 f u t ó -  
l é p é s b ő l  a l l .  Ennek a  három  f u tó lé p é s n e k  az a  f e l a d a t a ,  hogy 
á tm e n e te t  b i z t o s í t s o n  a  n e k i f u t á s b ó l  a  f e lu g r á s h o z .

A n e k i f u t á s  e le m z é sé n é l m eg rag ad ja  a  f ig y e lm e t ,  hogy az 
u g ró  a  l e n d í tő  lá b á v a l  r ö v id e b b e t ,  f e lu g r ó  l á b á v a l  h o ssz a b — 
b a t  l é p .  A k ü lö n b sé g  6 -8  cm. E z t  te rm é s z e te s n e k  t a r t h a t j u k ,  
h is z e n  a  f e lu g r ó  lá b  e rő s e b b , e z é r t  az e lru g a s z k o d á s  i s  e rő ­
t e l j e s e b b .  Ez a  k ü lö n b sé g  azonban  az u t o l s ó  három  lé p é s n é l  
még szem betűnőbb . B iz o n y l t ja  e z t  az  a l á b b i  három  f u tó  l é p é s ­
h o s s z a :

T e r-O v a n e sz já n  206-242-202  cm
S c h e llb y  229-255-205  cm
B e l l  2IO -253-215 cm

Az u to l s ó  három  lé p é s  h o ssz á n a k  k ü lö n b sé g e  nem csak a  
f e lu g r ó  és  l e n d í tő  lá b  e rő k ü lö n b s é g é b ő l a d ó d ik . I t t  u g y a n is  
o ly an  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s r ó l  van  s z ó ,  ami a  f e lu g r á s b a  v a ­
l ó  á tm en et sz e m p o n tjá b ó l lé n y e g e s  és f o n t o s ,  A lé p é s  tem pó­
j á r a  és  r i tm u s á r a  v o n a tk o z ó a n  i s  m e g á l la p í th a tó  a  v á l t o z á s .  
Annak e l l e n é r e ,  hogy az u to l s ó  három  lé p é s  h o s s z a  'a  le g n a ­
gyobb ? m e g té te lé n e k  i d e j e  m égis kev eseb b  m in t az e lő z ő  h á ­
rom l é p é s é .

Még szem betűnőbb az  u t o l s ó  k é t  lé p é s  nag y ság a  k ö z ö t t i  
k ü lö n b s é g . A f e n t i  p é ld á h o z  b i z o n y í t á s u l  s z o lg á l  a  k ö v e tk e z ő  
m ért a d a t :

T e r-O v a n e sz já n  259-209 cm
S c h e lb y  253-202 cm
B e l l  249-196 cm

A lé p é s  h o s s z á n a k , tem p ó ján ak  és r i tm u s á n a k  m eg v á lto ­
z á s a  j ó l  t ü k r ö z i  a  f e l u g r á s r a  v a ló  e l ő k é s z ü l e t e t .  Hogyan 
jö n  l é t r e  ez a  lén y e g e s  v á lto z á s ? . Úgy, hogy  az u to l s ó  e l ő t t i  
lé p é s  e lru g a sz k o d á sá n a k  szöge  c sö k k en , a  l e n d i tő  lá b  h a j l i -  
t o t t a b b  h e ly z e tb e n  fo g  t a l a j t ,  Ennek eredm ényeképpen a  s ú ly ­
p o n t 3 - 5 ,  e s e te n k é n t  5 -7  cm—t  i s  s ü l l y e d .  íg y  a  t e s t  moz­
g á s ú t  já n a k  nem l e s z  o ly a n  nagy a  csökkenő t e n d e n c iá j a ,  m in t 
a  norm ál f u t ó l é p é s n é l .  E b b ő l a  s ú l y p o n t - s ü l l y e s z t e t t  h e l y -
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z e tb ö l  a  l e n d í tő  l á b r ó l  t ö r t é n ő  e lru g a s z k o d á s  szöge  sem l e ­
h e t  nagyobb az e lő b b i n é l .  Ez a  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s  l e h e ­
tő v é  t e s z i ,  hogy az  e lru g a sz k o d ó  lá b  k i s  a m p litú d ó v a l , g y o r­
sa n  e lő r e  k e r ü l j ö n  az u g ró g e re n d é ra ,  a  f e l u g r á s  t a l a j f o g á s á — 
h o z . Az u t o l s ó  e l ő t t i  lé p é s  te m p ó ja  e z z e l  a  t e c h n ik a i  meg­
o ld á s s a l  e s e t l e g  c sö k k e n , de ez  nem te r m é s z e te s  v e l e j á r ó b a .
A f e lu g r ó  lá b n a k  v i s z o n t  a  l é p é s  k i s  a m p litú d ó v a l t ö r t é n ő  
gyo rs  v é g r e h a j t á s a  te te m e s e n  m egem eli az u to l s ó  lé p é s  tem ­
pó ját-» Az a lá b b i  u g ró k n á l  a  k ö v e tk ező k ép p en  a l a k u l  az u t o l s ó  
nárom lé p é s  tem p ó ja :

T er—O vaneszján  4 ,4 - 4 ,3 - 5 ,3  l é p é s / s e c
S c h e llb y  4 ,3 - 4 ,3 -4 » 7  l é p é s / s e c
B e l l  4 , 5 -4 » 1 - 5 ,1  l é p é s / s e c

Az u to l s ó  lé p é s  g y o rs  m e g té te le  t e c h n i k a i  szem p o n tb ó l 
a z é r t  f o n t o s ,  m ert e le n g e d h e te t le n  e l ő f e l t é t e l e  az a k t i v  és  
e n e rg ik u s  f e lu g r á s n a k .

Az u to l s ó  lé p é s  m e g té te lé v e l  az u g ró  b e k e rü l  a k i t á — 
m asz tás  h e ly z e té b e .  Nézzük meg a  k i tá m a s z tá s  t e c h n ik a i  v é g ­
r e h a j tá s á n a k  néhány fo n to s a b b  m o z z a n a tá t . Az u g ró  lá b  t é r d ­
ben  és c s ip ő iz ü le tb e n  n y ú j t o t t  é s  a  sairok é r i n t k e z i k  e lő ­
s z ö r  a  t a l a j j a l .  E z t  k ö v e tő e n  az egész  t a l p  egy  h a t á r o z o t t  
gyo rs  m o z d u la t ta l  lenyom ódik  a  t a l a j r a .  M egjegyzem , hogy 
ebben a  k é rd é sb e n  a  szakem berek  k ö z ö t t  v é lem énykü lönbség  van  
Tannak a k ik  a z t  á l l í t j á k ,  hogy a  s a ro k  és a  t a l p  eg y id ő b en  
é r i n t k e z i k  a  t a l a j j a l .  A f e l s ő  t e s tn e k  a  n y ú j t o t t  f e lu g r ó  
lá b  m eg h o ssz a b b ítá sá b a n  k e l l  l e n n i ,  a  f e lu g r ó  lá b  t a l a j -  
é r in tk e z é s é n e k  p i l l a n a t á b a n .  Ha az ug ró  a  k i tá m a s z tá s n a k  
e z t  a  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s á t  k ö v e t i ,  a k k o r a  k i tá m a s z tá s  a  
k ö v e tk ező  k é t  fo n to s a b b  s z ö g v is z o n y t  t a r t a lm a z z a :

1 .  Az e lu g ró  lá b  t a l a j r a  é rk e z é sé n e k  sz ö g e :
T e r-O v a n e sz jé n n á l 6 5 ° -o t  
S c h e l lb y n é l  7 0 ° - o t
B e l in é l  68°—o t  m u ta t .

2 .  A l e n d í tő  és  e lru g a s z k o d ó  lá b  co m b ja i k ö z ö t t  
T e r-O v a n e sz já n n á l 3 2 ° -o s
S c h e llb y n é l  3 5 ° -o s

B e l in é l  3 8 ° -o s  s z ö g e t  a lk o t .

A k i tá m a s z té s  s z ö g v is z o n y á in  tú l , -  az  eredm ényes f e l ­
u g rásh o z  még egy s z ö g v is z o n y t  k e l l  f ig y e le m b e  v e n n i .

A k i tá m a s z tá s  h e ly z e té b ő l  az izmok ru g a lm assá g án a k  k ö ­
v e tkezm ényekén t az e lru g a sz k o d ó  lá b  té r d b e n  b e h a j l i k  és 
egy ú g y n e v e z e t t  e l ő f e s z l t e t t s é g i  á l l a p o tb a  k e r ü l .  Ez a  h a j ­
lá s s z ö g  nem l e h e t  t ú l z o t t ,  m eri akko r h á t r á l t a t n á  az  e l r u ­
g aszkodás id ő b e n i  v é g r e h a j t á s á t .  A le g jo b b  tá v o lu g r ó k n á l  a  
t é r d  h a j lá s s z ö g e  30—40° k ö z ö t t  m ozog. A zoo—n é l  k ev eseb b
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h a j l i t á s  nem b i z t o s i t  k e l l ő  e l ő f e 3 z i t e t t s é g i  á l l a p o t o t ,  a  
40ö- n á l  e rő se b b  h a j l i t á s  p e d ig  k é s l e l t e t i  az e lr u g a s z k o d á s t»  
A t é r d  h a j l i t á s a

T e r-O v a n e sz jé n n á l 37?.~0B 
S c h e l lb y n é l  4 0 ° -o s
B e l in é l  3 6 ° -o s  s z ö g e t  é r  e l»

A f e l u g r á s  to v á b b i  e le m z é sé n é l o ly a n  té n y e z ő k  f e l é  k e l l  
a  f ig y e lm e t  f o r d í t a n i »  am elyek az  eredm ény sz e m p o n tjá b ó l 
m eghatározó  je l le g ű e k *  I ly e n  t e c h n ik a i  té n y e z ő  a  l e n d í t é s  és 
e lru g a s z k o d á s  t é r  és i d ő b e l i  ö s s z h a n g ja .  Ha az  u g ró  l e k é s i  
vagy  e l s i e t i  a  mozgás v é g r e h a j t á s á t ,  a z  ö sszh an g  m egbom lik 
és  nem k ép es  t e l j e s  eg é sz é b e n  k ih a s z n á ln i  e r ő f e s z í t é s é t .
Olyan s z u b je k t ív  é rz é s  tám ad az  u g ró b a n , hogy nem t u d t a  a  
lev eg ő b e  f e l l ő n i  a  t e s t é t ,  m in th a  " b e c s ú s z o t t "  v o ln a  a  f e l ­
u g rá s b a .  Az ö sszh an g  m egbom lása e s e té n  az e lru g a sz k o d ó  lá b  
a  nagy m e g te rh e lé s  k ö v e tk e z té b e n  ig y e k s z ik  k i t é r n i  az e rő v o ­
n a lb ó l ,  ami a  f e lu g r á s  e l é g t e l e n s é g é t  e redm ényezi«  T örvény­
s z e rű  az e lru g a sz k o d ó  lá b n a k  e rő v o n a lb ó l  v a ló  k i t é r é s e  h i s z e n  
egy 75 k g -o s  t e s t s u l y u  u g ró n á l  az e lru g a sz k o d ó  l á b r a  k b . 
320-330 kg  nyomás n eh e ze d ik «  Az ö sszh an g  m egbom lása e s e té n  ez 
a  nyomás lé n y e g e se n  m eg n ö v ek sz ik , az e lru g a sz k o d ó  lá b  l e t e r ­
h e lé s e  h o ssza b b  id e ig  t a r t *  Eredm ényes f e l u g r á s t  ez e s e tb e n  
nem re m é lh e tü n k , A l e n d í t é s  és e lru g a s z k o d á s  ö s sz h a n g já n a k  
b i z t o s í t á s á r a  o ly an  t e c h n i k a i  v é g r e h a j t á s t  k e l l  a lk a lm a z n i ,  
hogy az  e lru g a sz k o d ó  lá b  t a l a j r a  é rk e z é s e  p i l l a n a t á b a n  azon­
n a l  meg k e l l  k e z d e n i a  l e n d i to  lá b n a k  a  m u n k ájá t a  k a r  l e n ­
d í t é s é v e l  e g y ü tt*

Ami a  k a r  l e n d í tő  m u n k á já t i l l e t i ,  k é t  f é l e  t e c h n ik a i  
m eg o ld á s t a lk a lm azn ak  az  ug rok*

1« Az eg y k aro s  l e n d í t é s .  Ez a  hagyom ányosnak n e v e z e t t ,  
te rm é s z e te s e b b  t e c h n i k a i  v é g r e h a j t á s .  A z é r t te rm é ­
s z e te s e b b ,  m ert a  fu tóm ozgás ka rm u n k á ján ak  to v áb b  
f o l y t a t á s a .  Az u g ró  l á b b a l  e l l e n t é t e s  o ld a lú  k a r  
h á t r a ,  a  m ásik  e lő r e  l e n d ü l .  Ennek a  te c h n ik á n a k  
B o s to n , B a r k o v s z k i j ,  Dawis a  le g jo b b  k é p v is e lő i*

2 ,  A k é tk a r o s  l e n d í t é s .  Ez a  k o rsz e rű b b n e k  t a r t o t t ,  
eredm ényesebb t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s .  Az u g ró k  úgy 
h a j t j á k  v é g re  a  k é tk a r o s  l e n d í t é s t ,  hogy az e l r u ­
g aszk o d ás  h e ly z e té n e k  h o l tp o n t j á i g  az u g ró  a  f u t ó ­
mozgás k a rm u n k á já t v é g z i .  A h o l tp o n t  e l é r é s e k o r  a  
l e n d í tő  lá b  o ld a lá n  lev ő , k a r  m e g á ll  h á t r a f e l é  moz­
g á sáb an  és b e k a p c s o ló d ik  a  m ásik  k a r  e lő r e  f e l f e l é  
i r á n y u ló  l e n d í tő  m unkájába . A h o l t - p o n t t ó l  kezdve  
t e h á t  m indkét k a r  a  l e n d í tő  l á b b a l  e g y ü t t ,  e lő r e  
f e l f e l é  v é g z i a  l e n d í t é s t .  A le n d í té s n e k  ez a  t e c h ­
n i k a i  v é g r e h a j t á s a  e g y ré s z t  a  f e l u g r á s t  t e s z i  
ö s s z e f o g o tta b b á , m á s ré s z t  a  l e n d í t é s t  végző  v é g ta ­
gok azonos i r á n y b a  f e j t i k  k i  az e r ő t .  A. k a r  a n a tó ­
m ia i  f e l é p í t é s é b ő l  k ö v e tk e z ik ,  hogy e lő r e  h o sszab b  
u tó n  é s  nagyobb e r ő v e l  l e h e t  v é g r e h a j t a n i  a  l e n d í tő
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m o z g á s t, m in t h á t r a f e l é »  A nagyobb l e n d í t ő  e rő  f o ­
k o z o tta b b a n  s e g í t i  az e lru g a sz k o d ó  lá b  e r ő f e s z í t é s é ­
nek é rv é n y re  j u t á s á t .  T ö k é le te s  t e c h n i k a i  v é g re h a j ­
t á s  m e l l e t t  a  l e n d í t é s  é s  e lru g a s z k o d á s  ö s s z h a n g já ­
nak i s  b i z t o s í t é k a .

A k é tk a r o s  l e n d í t é s r ő l  meg k e l l  e m l í t e n i  a z t  a  h á t ­
r á n y t ,  hogy e l s a j á t í t á s a  e lé g  h o s s z ú  i d ő t  ig é n y e l .

A l e n d í t é s  és  e lru g a s z k o d á s  t é r -  é s  i d ő b e l i  v é g re h a j ­
tá s á n a k  ö s s z h a n g já n  k ív ü l  f ig y e lm e t, é rdem el a  k ö v e tk ező  
p ro b lém a: egy  8 m é te re s  u g rá sh o z  o ly a n  k i tá m a s z tá s r a  v a n  
sz ü k sé g , am i ta r ta lm a z z a  a  k o ráb b a n  e m l í t e t t  sz ö g v isz o n y o — 
k á t .  Ez v i s z o n t  f e l t é t l e n ü l  s e b e s s é g c s ö k k e n é s s e l  j á r .  P l*  
a  n e k i f u tá s  a l a t t  az u t o l s ó  lé p é s  s e b e s s é g e :

T er—O v a n e sz ja n n á l 1 0 ,3  m /sec
S c h e llb y n é l  1 0 ,1  m /sec
B e l in é l  9 ,7  m /s e c .

A k i t á m a s z tá s tó l  s z á m í to t t  f e l u g r á s i  s z a k a sz b a n  v i ­
sz o n t

T e r-O v a n e sz ja n n á l 8 ,6  m /sec
S c h e llb y n é l  8 ,7  m /sec
B e l in é l  8,4- m /sec

a  h o r i z o n t á l i s  s e b e s s é g .

A f e l u g r á s i  sz a k a sz b a n  az  u g ró  nem csak e l ő r e ,  hanem 
f ö l f e l é  i s  h a la d .  A h o r i z o n t á l i s  s e b e s s é g n é l  v i s z o n t  l é n y e ­
g esen  k is e b b  a  v e r t i k á l i s  s e b e s s é g .

E gyik  u g rá s  v e r t i k á l i s  s e b e s s é g e
Ter-Ovaneszjannál 3,5 m /s e c , 2 2 ° -o s  f e l u g ­

rás! szö g  m e l le t t}
S c h e llb y n é l  3 ,1  m /s e c , 2 0 ° -o s  №
B e l in é l  3 ,3  m /s e c , 2 1 ° -o s  n .

A rra  v o n a tk o z ó a n , hogy a  h o r i z o n t á l i s  és v e r t i k á l i s  
se b e ssé g n e k  m ily en  a  le g o p t im á l is a b b  v is z o n y a  é s ,  hogy mi­
ly e n  h a t á s s a l  van a  f e l u g r á s i  szö g  em elkedő vagy  csökkenő 
t e n d e n c iá j á r a  -  még nem t ö r t é n t  k u t a t á s .  Az azonban  már t u ­
d o t t  d o lo g , hogy a  h o r i z o n t á l i s  é s  v e r t i k á l i s  s e b e s s é g , v a ­
la m in t a  f e l u g r á s  s z ö g v is z o n y a i  m eg h a táro zzék  a  f e lu g r á s  
i d e j é t .

P é ld á u l :
T e r-O v a n e sz jan f e l u g r á s a  0 ,1 2  se c  
S c h e llb y  f e l u g r á s a  0 ,1 1  se c
B e l l  f e l u g r á s a  0 ,1 2  s e c

a l a t t  t ö r t é n i k  meg,
A f e l u g r á s  r ö v id  id ő  a l a t t  t ö r t é n ő  l e z a j l á s a  tö rv é n y ­

sz e rű e n  m e g k ö v e te li  a  l e n d í t é s  m unkájában r é s z tv e v ő  v é g ta ­
gok h a j l í t o t t  h e ly z e tb e n  tö r t é n ő  m o z g a tá s á t .  Az i g a z ,  hogy
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a  l e n d í t é s  n y ú j t o t t  v é g ta g o k k a l tö r t é n ő  v é g r e h a j t á s a  na­
gyobb l e n d í t ő e r ő t  k é p v i s e l .  E z t ig a z o lv a  l a t h a t j u k  a  m agas­
u g r á s n á l .  A t á v o lu g r á s n á l  I s  t ö r t é n t  p l .  k í s é r l e t  a  n y ú j t o t t  
lá b a s  l e n d í t é s r e .  A k í s é r l e t e z ő t  a  N é p s tad io n b a n  I s  l á t ­
h a t tu k  egy a n g o l a t l é t a  k is a s s z o n y  szem é ly é b e n . Ez a  k í s é r ­
l e t e z é s  nem v e z e t h e t e t t  e red m én y re , m ert a  l e n d í t é s  l a s s ú ,  
nem s e g í t i  az e lru g a sz k o d ó  lá b  e r ő f e s z í té s é n e k  é rv é n y re  j u ­
t á s á t .

A jó  t e c h n ik a i  v é g r e h a j t á s n á l  k é t  té n y e z ő n e k  k e l l  é r ­
v é n y e s ü ln i  t

1 ,  Az e g y ik  a  l e n d í t é s  b e fe je z é s é n e k  h e ly z e t e .  A l e n ­
d í t é s  b e fe je z é s é n e k ,  m egfogásának  p i l l a n a t á b a n  az e l r u g a s z ­
kodó l á b  com bja és a  l e n d í t ő  lá b  com bja k ö z ö t t  105-110 -o s  
szögnek  k e l l  l e n n i .

2» A m ásik  a  h a j l i t o t t a n  e lő r e  f ö l f e l é  le n d ü lő  lá b  a l -  
s z á rá n a k  -  a  t a l a j t ó l  v a ló  e ls z a k a d á s  p i l l a n a t á b a n  -  az e l ­
ru gaszkodó  l á b b a l  párhuzam osnak k e l l  l e n n i .  Ebben az  e s e t ­
ben  a  l e n d í tő  lá b  t é r d h a j l á s a  k b . 75 -80  ~os s z ö g e t  m u ta t .

Az e lm o n d o tta k b ó l az a lá b b i  k ö v e tk e z te té s e k  vo n h a tó k
l e i

1 .  N ö v e lh e tő  a  h o r i z o n t á l i s  és v e r t i k á l i s  
s e b e s s é g .

2« N öv e lh e tő  a  f e l u g r á s  szö g e  és c sö k k e n th e tő  
a  f e l u g r á s  i d e j e .

5 .  Tudományosan m e g a la p o z o tt  e d z é sm ó d sz e rre l -  
k ü lö n ö s  t e k i n t e t t e l  a  k é p e ssé g e k  f e j l e s z ­
t é s é r e  -  n ö v e lh e t jü k  a z  e red m én y t.

Iro d a lo m :

1 .  Popovi T á v o lu g rá s  /o r o s z  n y e lv ű  k ö n y v /
2 .  Don Oanhami Az a m e rik a i tá v o lu g ró k  te c h n ik á já h o z
3 .  1 9 5 8 -as  n em ze tk ö z i a t l é t i k a i  v e rse n y e n  s a j á t  m éréseim  

a d a ta in a k  f e ld o lg o z á s a  és  k ö v e tk e z te té s e .
4* D im ita r  B e lh e ro v : A tá v o lu g r á s  n e k i f u tá s á n á l  é s  f e l u g ­

r á s á n á l  v é g z e t t  m ozgások t é r b e l i  és i d ő b e l i  s z e r k e z e te .

-  X  —
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KERTÉSZ TIBOR
f ő i s k o l a i  a d ju n k tu s

A v é g s e b e s s é g  c sö k k en ésén ek  p ro b lé m á i a  v á g ta f u tá s n á l

A r ö v id t á v f u t á s s a l  é s  ennek p ro b lé m á iv a l  ig e n  sokan  
f o g la lk o z t a k ,  é s  fo g la lk o z n a k  ma i s .  A s z e r te á g a z ó  s z a k i r o ­
dalom ban m égis k e v e s e t  o lv a é h a tu h k  egy ig e n  f o n to s  k é rd é s ­
r ő l ,  a  v é g s e b e s s é g  c sö k k eh é sé n e k  o k a i r ó l .  H aza i v i s z o n y l a t ­
ban  e g y ed ü l Dr B akonyi F e re n c  f o g l a l k o z o t t  e té m á v a l .  E 
k é rd é s  m ego ldása  a z é r t  n e h é z , m e rt az okok am elyek  a  v ég ­
se b e s s é g  c sö k k e n é s é t  e lő i d é z h e t ik  ig e n  s o k ré tű e k  és a  meg-* 
o ld á s  a  le g tö b b  e s e tb e n  c s a k  h ip o té z is e k e n  a l a p u l h a t .  Ez 
k ü lö n ö se n  az  i d e g r e n d s z e r i  k é rd é s e k n é l  m erü l f e l  /m in t  p l*  
a  th a lam u s m ely ik  m agjának v a n  s z é re p e  a  r itm u s  se b e ssé g  
é rz é k e lé s b e n  és a z t  m ily en  fo rm ában  k ö z l i  a  c o r t e x  mozga­
t ó  m e z ő i v e l . / .  A p rob lém ák  m egoldásához az  előadásom m al 
ré s z b e n  én i s  h o z z á  s z e r e tn é k  j á r u l n i .

A 100 m~es s í k f u t á s t  v i z s g á lv a  m e g á l l a p í t á s t  n y e r t ,  
hogy a  f u tó k  á l t a l á b a n  55-65  ш. k ö z ö t t  é r i k  e l  a  legnagyobb  
s e b e s s é g ü k e t .  E z t  a  s e b e s s é g e t  p á r  m é te re n  k e r e s z t ü l  k é p e ­
se k  c sa k  t a r t a n i ,  é s  onnan a  se b e ssé g ü k  a  c é l i g  á l la n d ó a n  
c sö k k en . B e fo ly á s s a l  v an a  f e l g y o r s u l á s r a  és  a  s e b e s s é g  
c sö k k e n é sé re  a  f u tó  a l k a t i  f e l é p i t e t t s é g e ,  k é p e ssé g e  és n e ­
me i s .  A h o s s z ú  v é g ta g u  és  jo b b  k é p esség ű  f u tó  később é r i  
e l  a  legnagyobb  s e b e s s é g é t ,  ig y  a  s e b e s s é g  csö k k en és  i s  k é ­
sőbb k ö v e tk e z ik  b e .  A rö v id e b b  v ég tag u n k  es a  nők ham arabb 
é r i k  e l  a  m ax im ális  s e b e s s é g ü k e t ,  de a  s e b e s s é g  csökkenés 
i s  ham arabb k ö v e tk e z ik  be n á lu k  é s  a  c é l  e l é r é s é i g  nagyobb- 
m érvü l e s z .

A f u t ó ,  a k i  10 mp a l a t t  f u t j a  l e  a  100 m -t á t la g b a n  
60-65 m k ö r ü l  é r i  e l  a  m ax im á lis  s e b e s s é g é t .  Ez m ásodpercen­
k é n t k b . 11 m-nek f e l e l  meg. Ha s z á z a lé k o s  a rán y b an  akarom  
k i f e j e z n i  é s  a  m ax im ális  s e b e s s é g e t  100 % -nak veszem , ak k o r 
a  s e b e s s é g  csö k k en és a  100 m v é g é re  k b . 4  % l e s z ,  t e h á t  a  
f u tó  már c s a k  96 %-os s e b e s s é g g e l  h a la d .  Ha a  fu tó n a k  a  c é l  
u tó n  to v áb b  k e l le n e  f u t n i ,  ak k o r m inden v a ló s z in ü s é g  s z e r i n t  
ez a  s e b e s s é g  roham os c s ö k k e n é s é t  vonná  maga u t á n .

1 .  számú g r a f ik o n  / l á s d  k ö v . o ld a lo n /

A f u tó  s e b e s s é g é t  úgy  k a p ju k  meg, hogy a  l é p é s h o s s z t  
sz o ro z z u k  az egy b izo n y o s  id ő  a l a t t  m e g te t t  lé p e s f r e k v e n — 
c i á v a l .  E k é t  tén y e z ő  a  k ö v e tk ező k ép p en  v is z o n y u l  egymás­
h o z .

A lé p é s h o s s z  a l a k u l á s á t  100 m -en b e lü l  három  r é s z r e  
l e h e t  b o n ta n i .  Az e ls ő  r é s z b e n  a  f u tó  lé p é s h o s s z a  nagym ér­
té k b e n  n ő , ez k b .  30-55 m -ig  t a r t .  A m ásodik  ré s z b e n  a  nö­
vekvés s o k k a l k i s e b b ,  10 m é te re n k é n t k b , 2—3 cm, és a  h a r ­
m adik r é s z b e n ,  am ely 90-92  m é te r  u tá n  k ö v e tk e z ik ,  a  f u tó
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e rő s e n  m e g n y u jto t t  lé p é s e k k e l  k ö z e le d ik  a  c é l  f e l é *  Néme­
l y i k  f u tó n á l  ez a  lé p é s h o s s z  növekedés 15-25  cm i s  l e h e t*  
Ez a  nagymérvű, lé p é s h o s s z  n y ú j tá s  a r r a  enged k ö v e tk e z te tn i ,  
hogy a  f u tó k  h a j r á v a l  a k a r j á k  a  v e r s e n y t  b e z á r n i ,  i l l e t v e  
m inden e r ő t a r t a l é k o t  bedobnak  a  jobb  eredm ény e l é r é s e  é rd é -  
kében*

1. grafikon,

A lé p é s f r e k v e n c ia  a la k u lá s a  e g é sz e n  m ásképpen m u ta tk o ­
z ik .  A f u t ó  -  t é r d e l ő r a j t b ó l  in d u lv a  -  az e ls ő  lé p é s e k n é l  
majdnem o ly a n  nagy f r e k v e n c iá v a l  f u t ,  m in t 20-25  m é te rn é l ,  
a h o l a  legnagyobb  a  lé p é s sz á m a , de a  c é lb a é r k e z é s n é l  sem 
s ü l ly e d  ez  nagyon m é ly re . A r a j t  u tá n  2 1 /2  m é té rn é l  4 , J 6 ,  
10 m é te rn é l  4 ,5 6 ,  a  legnagyobb  lé p é s sz á m o t am in t mondtam
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20-25 m é te rn é l  é r i  e l ,  i t t  a  lép ésszám  m p-ként 4 ,6 1 .  In n en  
a  l é p é s f r e k v e n c ia  szám l a s s a n  de á llan d ó su l c sökken  e g é sz e n  
a  c é l i g .  Az u to l s ó  10 m é te re n  4 ,1  a  m áso d p e rce n k é n ti l é p é s ­
szám . T e h á t a  legnagyobb  la s sú b b o d á s  az  u t o l s ó  10 m éte ren  
m u ta tk o z ik , ez s z o ro s  ö s sz e fü g g é sb e n  v a n  a  t ú l z o t t  l é p é s -  
n y ú j t á s s a l .

A LEVESfBiUVENCIA ALAUULASA 100 ш tíÓZVEN

3- grafikon
ö s s z e f o g la lv a  a  l é p é s h o s s z ,  a  lé p é s f r e k v e n c ia  és a  s e ­

b e s s é g r ő l  m o n d o ttak a t m e g á l la p í th a t ju k ,  hogy h iá b a  em elk ed ik  
m indvégig  a  lé p é s h o s s z ,  ami a  s e b e s s é g  e g y ik  k r i t é r iu m a ,  h a  
nem t u d ja  e l l e n s ú ly o z n i  a  l é p é s f r e k v e n c ia  la s s ú b b o d á s á t ,  ami 
a z u tá n  m agaután  v o n ja  a  v é g se b e ssé g  c s ö k k e n é s é t .  A k é rd é s  
mostmár a z ,  hogy m ilyen  okok já t s z a n a k  közbe a  l é p é s f r e k ­
v e n c ia  és e z á l t a l  a  s e b e s s é g  c sö k k e n é sé b e n .

Az o k o k a t három  nagy  c s o p o r t r a  l e h e t  o s z ta n i :
1 .  b io k é m ia i
2 .  é l e t t a n i
5 .  p s z ic h o ló g ia i—r a .

175



Az előadásom ban  c s a k  a  b io k é m ia i  é s  é l e t t a n i  okokkal 
fo g la lk o z o m .

Az izo m szö v e t a n y a g c se re  m unkájában k é t  p ro b lém a  m erü l 
f e l :  az e g y ik  az a n y a g c se re fo ly a m a t g y o rsa sá g a , a  m ásik  p e ­
d ig  a  n ag y  e n e r g i á t  ig é n y lő  fo ly a m a t v é r e l l á t á s a .

N yugalm i á l la p o tb a n  az izom  a n y a g c s e ré je  ig e n  a la c s o n y .  
A fu tóm unka k ö v e tk e z té b e n  ez azonban  tö b b  m in t s z á z s z o r o s á r a  
é s  az a d e n o z i n t r i f o s z f á t  e lh a s z n á lá s a  p e d ig  e z e r s z e r e s é r e  
i s  e m e lk e d h e t. A t e r m in á l i s  o x id á c ió  enz im ei, ugyan  az izom ­
sz ö v e tb e n  és  más sz ö v e te k h e z  v i s z o n y í tv a  nagyobb m ennyiség­
b en  vannak  j e l e n ,  a  n agy fokú  e lh a s z n á l á s t  azonban  nem tu d ­
já k  p ó t o l n i .  Az ó r i á s i  ATP e lh a s z n á lá s o n  a  s z e rv e z e tn e k  
három á th id a ló  m ego ldása  v a n .

a /  Az izo m szö v et t a r t a lm a z  egy o x ig é n - tá r o ló  hem oglo­
b in  s z e r ű  f e h é r j é t ,  a  m io g lo b in t .  A m io g lo b in  az  o x ig é n t 
s o k k a l jo b b a n  m eg k ö ti, m in t a  h em o g lo b in . G y a k o r la t i la g  ez  
a z t  j e l e n t i ,  hogy az izo m szö v e tb en  a  hem og lob in  o x ig é n t ad 
l e ,  a  m io g lo b in  p e d ig  o x ig é n t  v e sz  f e l ,  A m io g lo b in  t e h á t  
az  izom nak o x ig én  r a k tá r o z ó  s z e r v e .  A t a r t a l é k  o x ig é n re  k ü ­
lö n ö se n  akko r v an  s z ü k sé g , am ikor az izom  a  g y o rs  k o n tra k ­
c ió  k ö v e tk e z té b e n  o x ig én  a d ó ssá g b a  k e r ü l .

A 100 m é te re s  f u tó v e r s e n y  l e f u t á s a  közben  a  f u tó k  á t ­
la g o sa n  e g y - k é ts z e r  lé le g e z n e k .  A l é l e g z é s s e l  magukhoz v e t t  
o x ig é n ta r ta lo m  v is z o n t  o ly a n  k i c s i ,  hogy a z z a l  a  nagy izom - 
munka á l t a l  e lh a s z n á l t  o x ig é n h iá n y t  nem tu d já k  p ó t o l n i .  
I ly e n k o r  k a p c s o ló d ik  be a  m io g lo b in  t a r t a l é k  o x ig é n je ,  de  
e z t  a  nagy  o x ig é n a d ó ssá g o t ez sem t u d j a  p ó t o l n i ,  l e g f e l j e b b  
c sa k  c s ö k k e n te n i .

Az izom  az e n e r g iá t  az  ö sszeh ú zó d ásh o z  k ö z v e t le n ü l  az 
ATP le b o m lá sa  u t j á n  k a p ja .  Az ATP le b o m lá sa  az e g y e tle n  f o ­
lyam at a  s z e r v e z e tb e n ,  am ely s z a b a d e n e rg ia  te rm e lő  f o ly a ­
m a t ta l  v a n  ö s s z e k a p c s o lv a . Ezek s z e r i n t  az ATP j e l e n t i  a  
k a p c s o la to t  az e n e rg ia te rm e lő  é s  e n e r g ia  fo g y a s z tó  f o ly a ­
m atok k ö z ö t t ,  t e h á t  a  s e j t e k  ATP ta r ta lm á n a k  az e n e rg ia  
g azd á lk o d á s  sz em p o n tjá b ó l e g é sz e n  k ö z p o n ti  j e l e n tő s é g e  v a n .

Az izom nak az ATP-n k iv ü l  azonban  van még egy m ásik  
e n e rg ia  r a k t á r o z ó j a  a  k r e a t i n f o s z f á t .  Ha az izo m szö v e tb en  
v a la m ily e n  e n e r g ia  ig é n y lő  fo ly a m a t működése k ö v e tk e z té b e n  
az ATP-ből ADP k e l e t k e z i k ,  a k k o r a  k r e a t i n f o s z f  á t  á t a d j a  a  
f o s z f á t j á t  az ADP-nek é s  íg y  p ó t o l j a  az  e lh a s z n á l t  A T P -t.

A kü lönböző  s z ö v e te k  ATP v i z s g á l a t a  a z t  m u ta t j a ,  hogy 
f i z i o l ó g i á s  körü lm ények k ö z ö t t  az izo m szö v e tek  gram onként 
k b . 1 -4  m illig ram m  ATP-t t a r ta lm a z n a k .

Ha az izo m szö v et v a la m ily e n  m unkát t e l j e s í t ,  akko r az 
izo m szö v etb en  az ATP c s ö k k e n é s é t  és  az  ADP m ennyiségének  
n ö v e k e d ésé t é s z l e l j ü k .  Ez a  növekedés a n n á l  in te n z iv e b b ,  
m in é l e r ő t e l j e s e b b  és g y o rsa b b  az izom  k o n c e n t r á c ió ja ,  
íg y  p l .  a  100 m -es s í k f u t á s  v é g é re  az izom ban az  ATP, m in t 
e n e rg ia  t a r t a l é k  n a g y ré sz b e n  e lh a s z n á ló d ik .  A m unkavégzés
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u tá n  azonban  röv id , id ő  m úlva az  ADP e l tű n é s é v e l  ism é t az 
e r e d e t i  ATP m en n y iség e t t a l á l j u k .  N y u g a lm i.á l la p o tb a n , ami­
k o r  a  táp a n y a g o k  le b o m lá s á v a l az ADP-ből ATP s z i n t e t i z á l ó -  
d i k ,  az e g y e n s ú ly i  á l l a p o tn a k  m e g fe le lő e n  áZ ATP ism é t V is z -  
s z a a l a k i t j a  a  k r e a t i n t  k r e a t i n f o s z f á t t á .  A k r e a t i n f o s z f á t  
e s z e r i n t  t i s z t á n  e n e rg ia  r a k tá r o z ó  s z e r e p e t  t ö l t  b e .

Ъ / Az iz o m a n y a g c se ré v e l k a p c s o la tb a n  a  n iásik  p ro b lé m a , 
hogy az izom  ö ssz e h ú z ó d á sá v a l a  v é r e l l á t á s  ro m lik .  A műkö­
d é s s e l  ö sszhangban  a  v é rá ra m lá s  fo k o z ó d ik , az izm ok k a p i l l á ­
r i s a i  k i n y i i n a k ,  de ugyanakkor az  izom összehuzódás a  v é re r e k  
összenyom ásáva l g á t o l j a  a  v é r e l l á t á s t .

íg y  éppen  az e rő s e n  működő és  nagy e n e r g i á t  ig é n y lő  
izom  v é r e l l á t á s a  nem e lé g s é g e s  a  s z ü k sé g e s  o x ig én  s z á l l í t á s ­
r a .

K ü lönösen  v o n a tk o z ik  ez a  g y o rs fu tó k  iz o n iz a tá ra .
A v á g tá z ó k  iz o m ro s t s z e r k e z e t e ,  m iv e l g y o is  k o n t ra k c ió s  

m unkát v é g e z n e k , tú ls ú ly b a n  f á z i s o s  iz o m ro s to k b ó l áLlnak. A fá -  
z is o s  iz o m ro s to k a t  rö v id e n  az j e l l e m z i ,  hogy sZ a rk o p lazm á- 
b an  sz e g é n y e k , m io g lo b in t  e g é sz e n  k i s  % -ban ta r ta lm a z n a k  és  
az é r h á ló z a tu k  sem e lé g s é g e s  a  hosszabb  te rm in u s u  munka v é g ­
r e h a j t á s á r a .  Á l ta lá b a n  a  g y o rsa n  müköd,ő h a j l i t ó  izmok t a r ­
ta lm a z z á k  a  f á z i s o s  iz o m r o s to k a t .  M inél nagyobb s z á z a lé k b a n  
ta r ta lm a z  az izom  f á z i s o s  iz m o k a t, a n n á l g y o rsab b  l e s z  az 
összehuzódó  k é p e ssé g ü k . A v á g ta f u tá s  közben  ahógy nő az 
izom összehuzódás f r e k v e n c iá ja  é s  az  izom  tó n u so s  h e ly z e te ,  
e z z e l  a rá n y o sa n  kezd  e lé g te le n n é  v á ln i  a  f á z i s o s  izo m ro s to k  
v é r e l l á t á s a .  A v é r  e l l á t á s  e lé g te le n s é g e  a  100 й- e s  s ík f u ­
t á s  közben  k é t  e s e tb e n  jö n  l é t r e .  E lő s z ö r  a k k o f f o r d u l  e l ő ,  
am ikor a  f u t ó  a  t ú l f o k o z o t t  id e g á l la p q tá b a n  m ax im ális  e r ő ­
v e l  a k a r j a  -  a  r a j t t ó l  a  c é l i g  -  v é g ig f u tn i  a  t á v o t .  A má­
so d ik  e s e tb e n  a  f u tó  a  t á v  vég én  a  h a jr á b a n  i s  t a r t a n i  a k a r ­
j a  s e b e s s é g é t .

Ha a  v e rse n y z ő  a  f u t ó  r i tm u s á t  i l l e t v e  a  m ax im ális  s e ­
b e s s é g é t  t ú l  g y o rsa n  a k a r j a  e l é r n i ,  a k k o r a  m ozgású m ind­
jo b b an  e lm e re v e d ik , A g ö rc s ö s  e rő lk ö d é s  k ö v e tk e z té b e n  az 
izmok nem tu d n a k  e l l a z u l n i  t e h á t  h o ssz ú  id e i g  m aradnak t ó ­
n u sb an . A tó n u sb a n  lev ő  izm ok v é r e r e i  ö s sz e sz ű k ü ln e k  ig y  
a  d o lgozó  izom  v é r e l l á t á s a  e l é g t e l e n  l e s z .  H o z z á já ru l  még 
e h h e z , hogy az  e x t r a p i r a m id á l i s  r e n d s z e re n  k e r e s z tü l  az 
a f f a r e n s  in g e re k  a  m ozgató mező mind nagyobb r é s z é r e  k i t e r ­
jed n e k  és  ennek k ö v e tk e z té b e n  az  a s z in k ro n  működés egyen^ 
s ú ly a  m egbom lik és  a  sem legep  izm ok i s  b e k a p cso ló d n ak  a  
m unkába. Az i ly e n  g ö rc sö s  nagy  izom tónusu  munkának az e n e r ­
g i a  e lh a s z n á lá s a  i s  so k k a l nagyobb . Az ATP és a  v é rc u k o r -  
s z i n t  h i r t e l e n  s ü l ly e d n i  kezd  a  t e j s a v  % p e d ig  ennek f o ly ­
t á n  a  v é rb e n  m ind jobban  fe lh a lm o z ó d ik .

A t á v  végén  a  h a j r á  e l ő t t  az izmok a  k i f á r a d á s ,  az e l -  
m erevedés h a tá r á n  á l l n a k .  A s e b e s s é g  á l la n d ó a n  csökken  és 
a  v e rse n y z ő n e k  ebben az á l la p o tb a n  k e l l  az u to l s ó  m éte rek en  
h e l y t á l l n i .  Az eredm ény h a so n ló  l e s z  az e lő b b ih e z ,  l e g f e l ­
je b b  a  fu tó n a k  nem l e s z  a n n y i i d e j e  az e lm e re v e d é s re .
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-  Az előadásom  e le d é n  m ár e m l í te t te m  az u to l s ó  8 -1 0  mé­
te r n e k ,  a  h a jr á n a k  k ü lö n le g e s s é g é t  az i n te n z ív  lé p é s n y u j -  
t á s t .  Mi ennek az oka? A v e rse n y z ő  a  h a jr á b a n  m inden e r e j é ­
v e l  a  jo b b  eredm ény, i l l e t v e  a  jobb  h e ly e z é s  e l é r é s é r e  tö r e k  
s z i k .  Az a k a r a t la g o s  in g e r e k ,  a  m ozgató mezők m indnagyobb 
r é s z é r e  k i t e r j e d n e k  ig y  b e k a p c s o l já k  a  m unkavégzésbe a  sem­
le g e s  izm o k a t i s .  A s e b e s s é g e t  am ennyire  l e h e t  a  v e rse n y z ő  
t a r t a n i  a k a r j a  és e z t  a  j e l e n  h e ly z e tb e n  c s a k  a  l é p é s n y u j -  
t á s s a l  t u d j a .  Az izom  v i s z o n t  e z t  a  m e g te rh e lé s t  c sa k  úgy 
képes e l v i s e l n i ,  h a  a  l é p é s  s z a p o ra s á g a  c sö k k en , e z t  p e d ig  
az in g e r k ö z v é t i tő  fo ly a m a to k  la s s ú b b o d á s a  o k o z z a . Az u to l s ó  
m éte rek en  a  fu tóm ozgás k o o r d in á l t s á g a  m eg ro m lik , a  g ö rc sö s  
e rő lk ö d é s  m ind jobban  e lh a ta lm a s o d ik  r a j t a ,  de s z e r e n c s é r e  
ez az id ő s z a k  l e g f e l j e b b  1 m p-ig  t a r t .

A v é g se b e ssé g  c s ö k k e n é s é t  b e f o l y á s o lh a t j a  a  t ú l f o k o z o t t  
f u tó r i tm u s .  Ez a  v e rs e n y z ő n é l  ak k o r f o r d u l  e l ő ,  am ikor a  b e — 
i d e g z e t t  f u tó r i tm u s n á l  nagyobb s e b e s s é g g e l  a k a r  f u t n i .  Bako­
n y i  d r  s z e r i n t :  " a  r i tm u s  k ü lö n b sé g e t  az  id e g re n d s z e rü n k  
a z o n n a l f e l f o g j a  és t o v á b b í t j a  az  agynak , am i a z u tá n  g á t l ó -  
la g  lé p  f e l  e l l e n e .  I s m e r e te s ,  hogy az ö s s z e s  s z e rv e in k  kö ­
z ü l  az id e g r e n d s z e r  r e a g á l  le g é rz é k e n y e b b e n  a  t ú l t e r h e l é s  
e l l e n ;  m ih e ly t  ez b e k ö v e tk e z ik  a z o n n a l g á t l á s s a l  v é d e k e z ik  
e l l e n e .  Amikor t e h á t  tú l f o k o z  az  a t l é t a  a  g á t l á s  k é t  i r á n y ­
b ó l in d u l  meg, e g y ré s z t  a  s z u p re s s z o r  a re á k  f e l ő l ,  am ely 
v a ló s z ín ű le g  az ag y k éreg  m ozgató m ezőinek t ú l t e r h e l é s é t  h i ­
v a t o t t  m eg a k a d á ly o z n i, m á s ré s z t  a  th a la m u s f e l ő l  a h o l a  p e ­
r i f é r i á k r ó l  é rk e z ő  i n g e r ü l e t e k  h a tá s á r a  k e le tk e z ő  g á t l á s  f ő ­
le g  a  s z e r v e z e t  á l t a l á n o s  t u l e r ő l t e t é s é t  a k a d á ly o z z a  m eg."

A th a lam u s m agvai az ag y k é reg  m ozgató m ez ő iv e l r e c i p -  
ro k  ö s s z e k ö t te té s b e n  á l l n a k ;  o ly a n  é r te le m b e n , hogy az a g y -  
k é r g i  a re á k  m elyek a  th a la m u s  f e l ő l  i n g e r ü l e t e t  kapnak a  
maguk r é s z é r ő l  i s  i n g e r ü l e t e t  k ü ld en e k  v i s s z a  a  th a lam u s 
magvakhoz i l y  módon a  th a la m u s  és az a g y k é re g  k ö z ö t t  z á r t  
i n g e r ü l e t i  k ö rö k  k e le tk e z n e k .  A th a lam u s és  az  agykéreg  kö­
z ö t t i  i n g e r ü l e t i  k ö rök  le h e tő v é  t e s z i k ,  hogy e g y ré s z t  a ' t h a ­
lam us, m á s ré s z t  az a g y k é reg  n eu ro n  n y a lá b ja in a k  autonom i n ­
g e r r i tm u s a  egym ásra k ö lc sö n ö s  b e f o ly á s t  g y a k o ro l jo n .

Amikor az e lü l s ő  s z e r v  m ozgató—p á ly á k r ó l  az e z t r a p i r a -  
m id á lis  r e n d s z e re n  k e r e s z tü l  a  t ú l f o k o z o t t  lé p é s r i tm u s  é r ­
z e te  e l j u t  a  th a la m u sb a , a  th a lam u s e z t  úgy é r t é k e l i ,  é s  
úgy a d ja  to vább  az agynak , hogy a  s z e r v e z e t  nem k ép es  a  moz­
gás v é g r e h a j t á s á r a .  Ennek a  h a t á s á r a  az ag y k é re g  m ozgató 
a r e á ib c l  az e f f e r e n s  id e g p á ly á k o n  o ly an  g á t ló in g e r e k  f u tn a k ,  
az e lü l s ő  s z e rv  m ozgató s z e r v e ih e z ,  ami az izm ok m űködését 
l e c s ö k k e n t i f é s  ennek k ö v e tk e z té b e n  a  f u t á s  se b e ssé g e  
c sö k k e n . E lő fo r d u l  azonban  o ly a n  e s e t  i s ,  am ikor a  f u tó n á l  
t ú l f o k o z o t t  id e g á l la p o tb a n ,  a  m indenáron  g y ő zn iak a rás- k ö v e t­
k e z té b e n  az a k a ra t la g o s  in g e re k  tú ls ú ly b a n  k e rü ln e k  és  l e ­
g y ő z ik  a  v e g e t a t i v  id e g r e n d s z e r  i n g e r e i t ,  é s  nem h a j t j á k  
v é g re  az  ag y k é reg  m ozgató m ezőinek  g á t l ó  p a r a n c s a i t .
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U gyanis az t ö r t é n i k ,  hogy a  nagyagykéreg  e l v e s z t e t t e  e l l e n ő r ­
ző b e f o ly á s á t  az e x t r a p i r a m id á l i s  r e n d s z e r  f e l e t t .  Az 
e x t r a p i r a m id á l i s  r e n d s z e r  f o k o z o t t  é rv é n y e s ü lé s e  f o ly t á n  
az izmok tó n u s a  fo k o z ó d ik  e lm e re v e d é s , e lg ö rc s ö s ö d é s  jö n  
l é t r e .

V é g e z e tü l  sz e re tn é m  m eg em líten i^  hogy  előadásom ban e l ­
ső so rb a n  a z o k k a l az e lm é le t i  p ro b lém ák k a l fo g la lk o z ta m , ame­
ly e k  j e l e n l e g i  véleményem s z e r i n t  a  100 m -es s í k f u t á s n á l  a  
v é g se b e ssé g  c sö k k en ésén ek  e ls ő s o rb a n  o k a i l e h e tn e k .  Termé­
s z e te s e n  ezeken  k iv ü l  még nagyon sok Ье1зо té n y e z ő  b e fo ly á ­
s o l h a t j a  a  v é g se b e ssé g  c s ö k k e n é s é t .

Iro d a lo m :

W issw n sc h a ftlic h e  Z e i t s c h r i f t  1 9 5 9 /6 0 . 2 .
A G undlach: V iz s g á la to k  a  100 , m f f i  é s  n ő i kü lönböző

m in ő s í té s ű  f u tó k n á l  a  l é p é s  a la k u lá s a  és a  
f u t á s  s e b e s s é g e  k ö z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s r ő l .

S ta u b : B iokém ia.
B á l in t :  É l e t t a n .
D .V asz inu : A v é r  s z é n  a n a l í z i s e  a  s p o r to ló k n á l .
D r .B akonyi F e re n c : M ié rt g ö rcsö sö d n ek  e l  a  v á g tá z o k . S p o r t  

és Tudomány. 1951*
D r .Bakonyi F e re n c : E l j á r á s  a  100 m -es s i k f u t á s  r é s z t á v  

e le m z é s é re .
T oni N e t t :  Izom zat t e s z i  a  v á g tá z ó t

L e i c h a t h le t ik  1959« V I I .  I á .  s z .
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gJLRDOS MAGDA
f ő i s k o l a i  docens

M o z g á s ta n itá s  l e h e t ő s é g e i  é s  e redm ényei

B ev eze tő b en  b e s z é ln ü n k  k e l l  a r r ó l ,  hogy b á rm ily e n  
m e s s z ire  j u to t tu n k  az  em berré  v á lá s  ö sz tö n ö s  m ozgásainak  
k o r s z a k á tó l  é s  b á rm e n n y ire  h a ta lm a s  a  g y a k o r l a t i  t a p a s z t a ­
l a t ,  b i z t a t ó k  a  k u t a t á s i  eredm ények a  m ozgástanu lm ányozás 
t e r ü l e t é n ,  -  lá tn u n k  k e l l ,  hogy ebben  a  s o k r é tű  f e l a d a t k ö r ­
ben  a  p rob lém ák  eg ész  s o r a  v á r  még t i s z t á z á s r a .

Egy rö v id  tan u lm án y  c s a k  m e g k p z e l i té s é t  k í s é r e l h e t i  meg 
ятшяк a  kérdéskom plexum nak, a m it n p z g á s t a n í t á s ,  i l l e t ő l e g  
m o z g á s e l s a já t i t á s  a l a t t  é r tü n k *

Sok tudom ányág a la p o s  é s  m é ly re h a tó  k u t a t á s i  eredm é­
n y e in e k  i s m e r e te ,  f e l h a s z n á l á s a  b i r to k á b a n  m ondhatjuk  m a jd , 
hogy t i s z t á z t u k  a  m o z g á s ta n i tá s  l e h e t ő s é g e i t  é s  e lé r h e tő  
e re d m é n y e it . O lyan k é rd é s e k  t i s z t á z á s a  v a r  még a  tudom ány­
ág k u t a t ó i r a ,  m in t a  m ozgásfo lyam atok  p o n to s  m e g h a tá ro z á sa  
m inden egyes s p o r tá g b a n , a  m ozgáskészseg  a la k u lá s a  gyerm ek 
é s  i f jú k o r b a n .  -  F o ly ta tá s k é n t  k iem elv e  még néhány p r o b lé ­
m át: az a k t i v  p ih e n é s  v á l ta k o z ó  m o zgástevékenység  s e g í t s é g é ­
v e l :  az e g y o ld a lú  f u n k c io n á l i s  t e r h e l é s  k é rd é s e  s t b .

Az e g é sz  t e r ü l e t  m unkája  eredm ényesebbé v á l i k ,  ha  a  
ku tatóm unka f e l d e r í t i  a  lé g z é s  és  m ozgás, az a l k a t  é s  mozgás 
ö s s z e f ü g g é s e i t .  M égis, a  még f e l d e r í t é s r e  v á ró  k é rd é s e k  s o ­
k a sá g a  m e l l e t t  mind a  g y a k o r l a t ,  mind az  e l ln é le t  a z t  i g a z o l ­
j a ,  hogy a  m ozgások t a n u l á s s a l  e l s a j á t í t h a t ó k ,  p é ld á u l :  a  
g y ó g y u lá s , a  t a r t á s j a v í t á s , az e r ő n lé tb e n  t a r t á s ,  a  nagyobb 
f i z i k a i  t e l j e s í tm é n y  vagy  v e rsen y ered m én y  e lé r é s e  c é l j á b ó l .

A g y ó g y te s tn e v e lé s  h o s s z ú  é v t iz e d e s  t a p a s z t a l a t a i  s o ré n  
b e b iz o n y o s o d o tt ,  hogy a  m o z g á s k o r lá to z o t ts á g  m e g s z ü n te th e tő , 
s ő t  m o zg á sk ie sé sek  p ó to lh a to k .  s  e n n é lfo g v a  a  m o z g á s ta n u lá s  
o t t  i s  l e h e t s é g e s ,  a h o l az e g é sz sé g e s  f e l t é t e l e k  h ián y o zn ak *  
épp en  ez a  té n y  és  az e g é sz  g y ó g y te s tn e v e lé s i  f o g la lk o z á s  
b o n y o lu l t  fo ly a m a ta  v e z e t e t t  b en n ü n k e t a  m ozgások e lem zéséh ez  
és  m e g fig y e lé sé h e z *  A g y ó g y te s tn e v e lé s  m unkájának  s ik e r e  
é rd ek éb en  a  leg k ü lö n b ö ző b b  e lv á l to z á s o k  e s e té b e n  i s  a  s z e r ­
v e z e t  sz ám ára  meg k e l l  te re m te n ü n k  a  k ö rn y e z e té v e l  a  l e g ­
kedvezőbb e g y e n sú ly i  h e l y z e t e t ,  a  legm esszebbm enő a lk a lm a z ­
kodás l e h e t ő s é g é t .  Ez az  a lk a lm azk o d ás  a  f o g la lk o z á s o k  s o rá n  
a  k ö z p o n ti  id e g re n d s z e rb e n  k e le tk e z ő  f e l t é t e l e s  k a p c s o la to k  
k ié p ü lé s é v e l  jö n  l é t r e .

A m o zg á s tan u lá s  s o rá n  g y a k o ro l t  m ozgások mind c s i s z o l ­
ta b b á  és  tö k é le te s e b b é  v á ln a k , de ennek m e g fe le lő e n  v á l t o ­
zás  t ö r t é n i k  az e g é sz  m ozgató  s z e rv re n d s z e rb e n  i s .  A v á l t o ­
z ás  h a t á s s a l  van  az id e g r e n d s z e r r e ,  a  k e r i n g é s r e ,  a  s z í v r e ,  
a  l é g z é s r e  és  egyéb s z e r v r e n d s z e re k r e  i s .  A m o z g á s ta n i tá s
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l e h e tő s é g e in e k  m e g tá rg y a lá s a  e l ő t t  néhány g o n d o la t  k ö z lé s e  
l á t s z i k  sz ü k sé g e sn e k  a r r ó l ,  hogyan l á t j a  a  h a la d ó  tudom ány 
a  mozgás a l a k u lá s á t  és  e r e d e té t»

B árm ely ik  h a la d ó  tu d ó s  m unkásságát tan u lm á n y o z z u k -, a  
mozgás e le m zé sé n e k , e l s a j á t í t á s á n a k ,  e re d e té n e k  k é rd é sé b e n  — 
abban  m egegyeznek , hogy az eredendők* a  m unkam ozdulatok v o l ­
t a k .

A m unkálkodó k é z , am ely mind ügyesebbé v á l t  é s  h o s s z ú , 
m é r h e te t le n  h o ssz ú  é s  b o n y o lu l t  id ő szak o k o n  k e r e s z t ü l  meg­
t e r e m t e t t e  a  munka m o z d u la ta i t ,  a l a k í t o t t a  az em bert m agát 
é s  a l a k í t o t t a  a  munka m o z g á s a it .  E n g e ls  az  em beri mozgás 
f e j lő d é s é n e k  c s o d á la to s  fo ly a m a tá t  a  kéz p é ld á já n  r e n d k í­
v ü l  p l a s z t ik u s a n  és é r z é k le te s e n  f e j e z i  k i*  "A kéz sz a b a d d á  
v á l t ,  é s  m ost mér u j  meg u j  fo g á s o k a t  s a j á t í t h a t o t t  e l ,  az 
ig y  m e g s z e rz e tt  nagyobb h a jlé k o n y s á g  p e d ig  nem zedékrő l nem­
zed ék re  ö r ö k lő d ö t t  és f o k o z ó d o t t .  I l y  módon a  kéz  nem csak 
s z e rv e  a  m unkának, hanem annak  term éke i s .  Csak a  munka, az 
eg y re  ú ja b b  m űvele tekhez  v a ló  a lk a lm a z k o d á s , az izm ok, s z a ­
lag o k  é s  -  h o sszab b  időközökben  -  a  c so n to k  i l y  módon meg­
s z e r z e t t  k ü lö n le g e s  k ik ép z ő d é sén e k  á tö r ö k lé s e ,  v a la m in t en ­
nek az ö r ö k lö t t  k i f in o m u lts á g n a k  u j , e g y re  b o n y o lu lta b b  mű­
v e le t e k r e  v a ló  f o ly to n  m egúju ló  a lk a lm a z á sa  t e t t e  l e h e tő v é ,  
hogy az em beri kéz e l ju s s o n  a  tö k é ly n e k  a r r a  a  magas fo k á ­
r a ,  am elyen R a f fa e l  f e s tm é n y e i t ,  T ho rw aldsen  s z o b r a i t  és  
P a g a n in i  z e n é jé t  e lő v a r á z s o l h a t t a .  De a  kéz  nem v o l t  magá­
ban : c sa k  e g y ik  t a g j a  v o l t  egy e g é s z ,  m ó d fe le t t  ö s s z e t e t t  
s z e r v e z e tn e k . És ami a  k ézn ek  j a v á r a  v á l t ,  j a v á r a  v á l t  az 
eg ész  t e s tn e k  i s ,  am elynek s z o lg á la tá b a n  d o l g o z o t t . "

Az ember a  f e j l ő d é s  s o rá n  é s  f e n n t a r t á s a  é rd ek éb en  mind 
jobban  k ív á n ta  v é g e z n i m u n k ájá t és  ennek az v o l t  az eredm é­
n y e , hogy m unkájához sz ü k sé g e s  m o z d u la ta i t  mind c é ls z e rű b b e n  
a l a k í t o t t a .  Nagyon h o ssz ú  id ő n  á t  az v o l t  az e ls ő d le g e s  az 
ember sz á m á ra , hogy a  te rm e lő  tev é k e n y ség h e z  sz ü k sé g e s  moz­
g á s á t  f e j l e s s z e  é s  t ö k é l e t e s í t s e .

A zokra a  te s tm o z g á s o k ra , am elyek nem k ö z v e t le n ü l  s z o l ­
g á l t á k  a  ja v a k  t e r m e l é s é t ,  c sa k  akkor k e r ü l h e t e t t  s o r ,  am i­
k o r  már b izo n y o s  m ennyiségű  sz a b a d id ő  á l l o t t  az ember r e n ­
d e lk e z é s é r e .  Akkor már f e l  t u d t a  h a s z n á ln i  a z t  a  m egszer­
z e t t  m o z g á s ta p a s z ta la to t  é s  m ozgásfo rm át, a m e ly e t a munka 
v ég zése  fo lyam án  s z e r z e t t .  -  U gyan is az em beri mozgás azo ­
nos a la p f o rm á ir a  é p ü l a  t e s t i  munka és a t e s t g y a k o r l a t o k .

A mozgás t e r ü l e t é n  k u ta tá s o k a t  f o l y t a t ó  tu d ó so k  a z t  i s  
m e g á l l a p í to t t á k ,  hogy a  mozgás maga s o k k a l  b o n y o lu lta b b  
fo ly a m a to t  j e l e n t ,  semhogy c su p án  az izmok és  Í z ü l e te k  mun­
k á já n a k  sz e m p o n tjá b ó l le h e tn e  é r t é k e l n i .  -  M e g á l la p í tá s t  
n y e r t  az a  t é n y ,  hogy az e g ész  komplexum f e j l ő d é s e ,  a .h e ­
ly e s  k u t a t á s i  i r á n y  m e g je lö lé s e  P av lov  m unkásságának és i s ­
k o lá já n a k  k ö s z ö n h e tő .
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Ennek a  m e g á l la p í tá s n a k  m e g e rő s íté s e  é rd e k é b e n  id é z z ü k  
P a v lo v o ts  WA b e ls ő  a n a l i z á to r o k  k ö z ü l a  le g fo n to s a b b  a  mo­
to r o s  a n a l i z á t o r t  a  m ozgások a n a l iz á to r á t ,  M indnyáj an  tu d ju k ,  
bogy a  m oto ros a p p a rá tu s  m inden r é s z é b ő l  -  i z ü l e t i  to k o k b ó l , 
i z ü l e t i  f e l s z ín e k b ő l ,  in a k b ó l  s t h ,  — o e n t r i p e t á l i s  id eg e k  
h a la d n a k , am elyek a  m ozgási a k tu s  m inden egyes momentumát, 
m inden le g k is e b b  r é s z l e t é t  i s  j e l z i k «  M indezek az  id e g e k , 
m in t l e g f e l s ő  á llo m á s b a s a  n a g y a g y fé lte k é k  s e j t j e i b e  h a la d ­
n a k . Ezeknek az id eg ek n ek  s o k fé le  p e r i f é r i á s  yégződése  és 
maguk az M e g s e j te k  i s .  am elyekben ezek  a  n a g y a g y ? é lte k é b e n  
végződnek k ü lö n  a n a l i z á t o r t  képeznek^ am ely a  mozgás a k tu s á t  
a n a l i z á l j a ,  annak e g ész  b o n y o lu lts á g á b a n  a  leg a p ró b b  elem ek 
nagy sz á m á ig . E z á l t a l  e l é r j ü k  a  vázm ozgása ink  nagy v á l t o z a ­
to s s á g á t  é s  p o n to s s á g á t ."

Az I d é z e t  r á v i l á g í t ;  annak  a  s z e m lé le tn e k  t a r t h a t a t l a n ­
s á g á r a ,  am ely a  m ozgást az izm ok ö s s z e h ú z ó d á s á ra  és  az Í z ü ­
l e t e k  v á l to z ó  f o rm á ir a  s z ű k í t i  l e .

A m ozgás, m in t l á t t u k  s o k k a l  b o n y o lu lta b b a n  s z e rv e z ő ­
d ik ,  semhogy e g y sz e rű  n e u ro m u so u lá r is  a k c ió n a k  t e k in th e s s ü k ,  
e n n e ! i s  s o k k a l tö b b .  E lfo g a d h a tó n a k  l á t s z i k  az az e lm é le t ,  
amely a  m ozgást három  f á z i s r a  o s z t j a  f e l .  Ennek a la p já n  az 
e ls ő t  a  mozgás e l ő t t i  p s z ic h o ló g ia i  f á z i s ,  a  mozgás a  k i v i ­
t e l e z é s  e l ő t t  m e g te rv e z ő d ik , A te r v e z é s  a z é r t  jö h e t  l é t r e ,  
m ert v á lo g a t  a b b ó l a  t a p a s z t a l a t  h a lm a z b ó l, am elyek az e l ­
v é g z e t t  m ozgások h o sszú  s o rá n  á t  k e l e t k e z t e k . .

A m ásodik  f á z i s t  a  n e u ro m u so u lá r is  a k c ió .  E z t az  ak­
c i ó t  nagyszám ú k o o rd in á c ió  a l k o t j a .  T a p a s z ta la t  s z e r i n t  az 
em beri m ozgásra  je l le m z ő , hogy k i v i t e l e z é s  közben  i s  módo­
s í t h a t ó  a  mozgás a m p l i tú d ó ja .  I ly e n k o r  m egszűnhet az autom a­
tizm u s és f e l l é p h e t  a  m ó d o s í tá s , a  r e d u k á lá s .

A harm ad ik  f á z i s t  a  k i é r t é k e l é s .  M inden ü g y esség  so k  
s z á z e z e r  mozgás em lékképének e l r a k tá r o z ó d é s a  és  szükség  
e s e té n  tö r t é n ő  f e l h a s z n á l á s a .  E l r a k tá r o z ó d ik  a  mozgások k r i ­
t i k á j a  i s  és  ez a k a d á ly o z z a  a  r o s s z  m ozgásokat*  Ez a  k r i t i ­
k a i  halm az e redm ényezi p l .  a  munka r u t i n j á t .

A m o zg á s tan u lá s  p ro b lém ak ö rén ek  t á r g y a lá s á n á l  b e s z é l ­
nünk k e l l  K urt M einel p r o f e s s z o r  te r je d e lm e s  m ozgástanulm á­
n y á r ó l ,  Ebben a  tanu lm ányban  tö b b ek  k ö z ö t t  a r r a  i s  f e l h í v j a  
a  f ig y e lm e t ,  hogy a  mozgás tanu lm ányozásban  m ily en  n e h é z sé ­
g e k e t o k o z o tt  a  k é rd é s e k  t i s z t á z á s á b a n  az i t t  i s  f e l l é p ő  
d u a l i s t a  s z e m lé le t .  S z á m ta lan  i d e a l i s t a  é s  m is z t ik u s  elm é­
l e t  a k a d á ly o z ta  a  h a l a d á s t .  E z t a  n e h é z sé g e t o l d o t t a  meg 
és  u ralm uknak  e g y s z e r  és m in d e n k o rra  v é g e t  v e t e t t  P av lo v  
t a n í t á s a  az  e ls ő  és  m ásodik  j e l z ő  r e n d s z e r r ő l .  Nagy s e g í t ­
s é g e t  j e l e n t e t t  a  tudom ányos munka sz ám á ra , hogy P av lo v  b e ­
b i z o n y í t o t t a :  a  p s z ic h é s  je le n s é g e k  az ember és  a  k ü l v i l á g  
k a p c s o la tá n a k  tü k rö z ő d é s e i  az ag y b an . E z z e l  k a p c s o la tb a n  
f e j t i  k i  M einel p r o f e s s z o r ,  hogy m inden spo rtm ozgás 
és  a  mozgás e g y á l t a l á n  o ly an  em beri te v é k e n y s é g , am ely e t 
b izo n y o s  c é l  é rd ek éb en  f e j t ü n k  k i  és am ely a  k ü l v i l á g  é s  az
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ember k ö z ö t t i  v is z o n y la tb a n  á lla n d ó a n  a l a k u l .  P a v lo v  t a n í ­
t á s a  s e g í t s é g é v e l  é r th e tő v é  és  m ag y a rázh a tó v á  v á l t  a  r e n d k í ­
v ü l  b o n y o lu l t  m o zg ásk o o rd in ác ió  fo ly a m a ta i

t e r v s z e r ű  m o z g á s ta n i tá s , a  mozgás i s k o l á z á s a ,  c sa k  ma­
gasabb k u l t u r s z i n t e n  v á l t  l e h e t s é g e s s é ,  E z z e l  azonban  d ö n tő  
v á lto z á s  t ö r t é n t :  m in d e z id e ig  u g y a n is  az  em beri mozgás f e j ­
lő d é se  és a l a k í t á s a  a  t e s t i  munka és az e z t  s e g í t ő  g y ak o r­
l á s  köve tkezm énye .

Az ember k a p c s o la tá h o z  az ő t  k ö rnyező  v i l á g g a l  u j  t é ­
nyező k e r ü l ,  m ozgásának tu d a to s  a l a k í t á s a ,  ez már t á r s a d a l ­
mi té n y e z ő .  Ez ú j s z e r ű  m in ő ség i v á l t o z á s t  j e l e n t  az  ember 
m ozgása sz á m á ra .

A t e s t n e v e l é s  e g y ik  a la p v e tő  f e l a d a t a  a  v a ló d i  m ozgás­
k u l tú r a  m e g te re m té se . A te s tn e v e lő -  t a n á r  m unkája abban  kü­
lönbözik más n e v e lő k  m u n k á já tó l ,  hogy n e v e lé s i  és o k t a t á s i  
c é l já n a k  m e g v a ló s í tá s á r a  a  te s tm o z g á so k  a d ta  le h e tő s é g e k e t  
h a s z n á l ja  f e l  e s z k ö z ü l .  De a  mozgás nem csak e szk ö z  a  c é l  
e l é r é s é r e ,  hanem egyben magának a  m ozgásnak i s k o lá z á s a ,  
c s i s z o l á s a  i s  r é s z f e l a d a t a  a  t e s tn e v e lő  t a n á r  te v é k e n y s é ­
g én ek . A m o z g á sk o o rd in á lá s , a  mozgás g a z d a sá g o ssá g a , az e r ő -  
f e j l e s z t é s ,  a  l a z i t á s  é s  f e s z í t é s  h a rm ó n iá já n ak  e l s a j á t í t t a ­
tá s a .,  r é s z b e n  e s z k ö z e i  a  mozgás t a n í t á s n a k ,  r é s z b e n  p e d ig  
magasabb s z in t e n  e l s a j á t í t o t t  mozgás e re d m é n y e i, A m ozgás­
t a n i t á s  s o rá n  m in t eredm ény j e l e n tk e z ik  a  s z e r v e z e t  a l k a l ­
m azkodása a k ö rn y e z e té h e z j  a m i 'a z  ember eg é sz  te v é k e n y sé g é ­
r e  nézve ig e n  nag y  j e l e n tő s é g ű .

A mozgás s ik e r e s  t a n í t á s á n a k  f o n to s  t é n y e z ő i :  a  k iv i t e . -  
l e z é s  p o n to s s á g a , a  m ozgások gazdaságos v é g r e h a j t á s a  és a 
m o z g á sk o o rd in á c io . A mozgás p o n to s  és p r e c í z  k i v i t e l e  nem­
c sa k  a z t  j e l e n t i ,  hogy c é l tu d a to s  és  a  k i t ű z ö t t  c é l t  b i z t o ­
s a n  e l é r i ,  hanem e g y ú t t a l  fo ly a m a tá b a n  i s  p o n to s  és  m egbíz­
h a tó a n , g az d asá g o sa n  é r  c é lb a ,  lé n y e g é b e n  a  p o n to s  m ozgást 
m ozgáskészségnek  t e k i n t h e t j ü k  és a  m o z g á s fe jlő d é s  magas f o ­
kának  i s m e rh e t jü k  e l .

A m ozgások eredm ényes k iv i t e l é n e k  e g y ik  lé n y e g e s  f e l ­
t é t e l e  a  g a z d a sá g o ssá g . Ez az e rő  o ly an  m érték ű  f e lh a s z n á ­
l á s á t  j e l e n t i ,  hogy a  l e h e t s é g e s  legm agasabb t e l j e s í tm é n y  
a  le g k e v e seb b  e r ő f e s z í t é s  á rá n  v á l j é k  e lé r h e t ő v é .  E l s a j á t í ­
t á s a  a z á l t a l  v á l i k  l e h e tő v é ,  hogy a  m o z g á s ta n i tá s  s o rá n ,  
az ed zés  fo ly am án  az i l l e t ő  m ozgásfo lyam at o p t im á l is  j e g y e i  
é rv é n y e s ü lje n e k .

A mozgás k o o r d in á c ió ja  a  m ozgásfo lyam at o ly a n  tö rv é n y ­
s z e rű  l e f o l y á s a ,  am ely a  k ö r n y e z e t t e l  v a ló  a k t i v  k a p c s o la t ­
ban  g y a k o r lá s s a l  és  c s i s z o l á s  u t j á n  a la k u l  k i .  P av lo v  s z e ­
r i n t  a  k o o rd in á c ió  az i n g e r  é s  g á t l á s  r e n d s z e ré n e k  harm ón i­
á j a  az id e g re n d s z e rb e n , d in a m ik u s , m o to ros s t e r e o t i p ,  am ely 
le h e tő v é  t e s z i  a  m o zg ásren d sze r c e l r a i r á n y u ló  te v é k e n y s é ­
g é t .

183



A mozgás ta n í tá s á h o z  sz ü k sé g e s  e d d ig  f e l s o r o l t  t é n y e ­
zők m e g fe le lő  m ó d sz e rre l és  á tg o n d o l t  t e r v s z e r ű  m unkával s i ­
k e re s e n  a lk a lm a z h a tó k . A mozgás e l s a j á t í t á s a  i l l e t ő l e g  u j  
mozgások m e g ta n u lá sa  e g é sz e n  magas s z i n t i g  le h e t s é g e s e k .
A t a n í t á s  m unkájá t é s  l e h e t ő s é g e i t  a,z h a tá r o z z a  meg, hog^r 
m it ak a ru n k  e l é r n i ,  k ik k e l  fo g la lk o z u n k  és m ily en  s z i n t r ő l  
in d u lu n k . Csak o ly an  anyag  m e g ta n í tá s á r a  v á l la lk o z h a tu n k  és 
c sa k  o ly a n  k ö v e te lm én y ek e t tá m a s z th a tu n k , am ely ek e t k e l lő e n  
e lő k é s z í t e t t ü n k .

A mozgás t a n í t á s á n a k  kü lönböző  f á z i s a i r ó l  b e s z é lü n k .
Az e ls ő  sz a k a sz  a  mozgás n agyvonalakba^  tö r t é n ő  m eg ism erése , 
i l l e t ő l e g  e l s a j á t í t á s a .  Ebben a  s z a k a sz b a n  a  mozgás k o o r d i ­
n á lá s a  k e z d e t le g e s .

A m ásodik  sz ak a sz  a  mozgás c s i s z o l á s a ,  e lem ein ek  k i d o l ­
g o z á sa . Ebben a  sz ak a sz b a n  a  mozgás már ö s s z e r e n d e z e t t  és  
tu d a to s .

A harm ad ik  sz a k a sz  a  m o zg á sb iz to n sá g , a  m egbízható  t u ­
d á s .

A kü lönböző  sz a k a sz o k  m ódszeres m unkája k ö z ü l m inden 
k é ts é g e t  k iz á r ó a n  az e ls ő  s z a k a s z  a  le g b o n y o lu lta b b  és b i z o ­
nyos m é r té k ig  a  k é ső b b ie k  szem p o n tjá b ó l egyben a  leg d ö n tő b b  
i s .

Minden k é ts é g e t  k iz á r ó  t é n y ,  hogy -  k ü lö n ö se n  a  f i a t a l a b b  
k o r o s z t á ly n á l ,  de f e l n ő t t e k n é l  i s  -  az é rz e lm e k k e l,  e m o tió k - 
k a l  k i s é r t ,  é lm ényt J e le n tő  ta n u lá s  a  s i k e r  b i z t o s í t é k a .
I ly e n  é lm én y t J e le n t  a  k i f o g á s t a l a n u l ,  r e n d k ív ü l i  p o n to s s á g ­
g a l  b e m u ta to t t  m ozgás. Még annak  i s  köinnyebb v á l l a l n i  az  e l ­
végzendő f e la d a to k  v á rh a tó  n e h é z s é g e i t ,  a k i  t e l j e s  o d aad ás­
s a l  k iv á n  d o lg o z n i ,  h a  az e l s ő  lé p é s  a  kedvező  v i z u á l i s  é l ­
mény. A k evésbé  tu d a to s  és  a  t a n u lá s  v á g y á tó l  k e v ésb é  á th a ­
t o t t a k  szám ára , p e d ig  é p p e n sé g g e l ig y  te r e m th e t jü k  meg a  
kedvező f e l t é t e l e k e t  a  f e l a d a to k  v á l l a l á s á r a .

A b e m u ta tá s t  r e n d s z e r i n t  már o ly an  nagy f ig y e le m  k í s é ­
r i ,  hogy k ü lö n ö se n  a  f i a t a l a b b  k o r o s z tá ly  már m o zd u la to k k a l 
i s  k ö v e t i  a  l á t o t t a k a t .  -  A köve tk ező  lé p é s  a  t a n u lá s  meg­
k e z d é s e . Ez t ö r t é n h e t  ú g y , hogy a  ta n u ló k  a z o n n a l m egkezdik , 
i l l e t ő l e g  m e g k ís é r l ik  az  egész  mozgás e lv é g z é s é t ,  vagy a 
ta n u lá s  r é s z l e t e i r e  b o n tv a  t ö r t é n i k .

V annak, a k ik  h a tá r o z o t t a n  úgy l á t j á k  b i z t o s í t o t t n a k  a 
mozgás t a n í t á s á t ,  h a  az e g ész  g y a k o r la to t  vagy m ozgást k í ­
s é r l i k  meg e lv é g e z n i  a  ta n u ló k .  E m e lle t t  az s z ó l ,  hogy ig a ­
z i  m ozgásélm ényt c sa k  a  t e l j e s s é g é b e n  e lv é g z e t t  f e l a d a t  ad ­
h a t .  T an ítv án y u n k  é r z i  a  t e s t h e l y z e t e t ,  t a p a s z t a l j a  a  moz­
gás m inden n e h é z s é g é t,  é r z é k e l i  m inden m o z z a n a tá t, ig y  é r t ­
h e t i  meg f e l a d a t á t .  Az eg ész  fo ly a m a t m inden f á z i s á t  p ró ­
b á lg a tv a ,  l e h e t  g y a k o r lá s s a l  m e g ta n u ln ia . Ebben az e s e tb e n ,  
t e h á t ,  am ikor a  végzendő mozgás e lem i e l s a j á t í t á s á v a l  b i r ­
k ó z ik  , k épes  m e g ta n u ln i , le g a lá b b  i s  Ы гоп уоз s z i n t i g  a  
m ozgást. A ta n u lá s  fo ly a m a tá b an  azonban i t t ,  ezen  a  p o n to n
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f o n to s  s z e re p e  van az i r á n y í tó  szónak} a  m agyaráza tnak«  A 
m ozgást& nulás i l y e n  m ódszere h e ly e s  l e h e t  b izo n y o s  m ozgás- 
anyag e s e t é n ,  b izo n y o s  m o zg ás-k észség  b i r to k á b a n .

A b e m u ta tá s  é r té k e  m essze tú lm u ta t  a  b e szé d  és  magya­
r á z a t  f e l e t t ,  de nem p ó t o l h a t j a  e z e k e t .  Nem p ó t o l h a t j a  már 
a z é r t  sem , m ert az a  c é lu n k  hogy m inden növendékünk a  s a ­
j á t  s z in t j é n e k  m e g fe le lő e n  tu d a to s a n  d o lg o z z é k . É r ts e  i s ,  
hogy m ily en  m ozgást m ié r t  v é g e z . S z ü k sé g e s , hogy már a  gya­
k o r lá s  k e z d e té n  é r te le m m e l, tu d a to s a n  v é g e zz é k  m o z g á s a ik a t . 
Az e l s ő ,  k e z d e t i  t a n u l á s i  s z a k a s z ,  a  mozgás k o o rd in á lá s á n a k  
i n d í t á s a  t ö r t é n h e t  és eredm ényt i s  h o z h a t h á  az egész  moz­
gás g y a k o r lá s á t  k e z d i  meg a  t a n u ló .  Ez a k k o r h e ly e s ,  h a  
nem s ü l  f e n n  az a  v e s z é ly ,  hogy h ib á s  b e id e g z é s  k ö v e tk e z ik  
b e .  -  Ha u g y a n is  o ly an  mozgás t a n í t á s á r ó l  van  s z ó ,  a h o l a  
f e l a d a t  b o n y o lu l t  és a  t a n u l á s s a l  j á r ó  e r ő f e s z í t é s  egyben 
h ib á k  e l s a j á t í t á s á t  i s  j e l e n t i ,  f e l t é t l e n ü l  f e l  k e l l  bon­
tan u n k  a m ozgást és  a  g y a k o r lá s t  a  r é s z l e t f e l a d a t o k k a l  k e l l  
k e z d e n i .  Ez a z é r t  i s  h e ly e s e b b  Íg y , m ert h a  a  f e l a d a t  meg­
h a la d ja  a  t a n í tv á n y  e r e j é t  és k é p e s s é g e i t ,  ak k o r a  s i k e r ­
te l e n s é g  a t a n u lá s  a k a d á ly o z ó ja  l e s z .

A mozgás e l s a j á t í t á s a ,  a  m ozgásfo lyam at m e g ta n u lá sa , 
nagyon sok  p ró b á lk o z á s  eredm énye. De meg k e l l  te r e m te n i  a 
k í s é r l e t e k  l e h e t ő s é g e i t ,  h a  a  k i v i t e l e z é s  még h ib á s  i s ,  h a  
még nehézkes i s ,  de már l á t h a t ó ,  hogy k i a l a k u l  a  m ozgás, 
e z z e l  az e l s a j á t í t á s  a l a p j a  m eg te re m tő d ik . E z z e l  p á rh u z a ­
mosan k e z d ő d ik  a  h i b a j a v í t á s .

A m ozgásfo lyam at e l s a j á t í t á s á n a k  ebben  a  sz a k a sz á b a n  
még n in c s e n  e g y e n sú ly  az  in g e r  é s  a  g á t l á s  fo ly a m a tá b a n .

A r ra , hogy a  m o zg á s tan u lá sn a k  ebben a  f á z i s á b a n  v o l t a ­
képpen ml t ö r t é n i k ,  K re sz to v n y lk o v  m u ta t r á .  I ly e n k o r  ugyan' 
i s  az in g e re k  i r r a d i á ló d n a k , nagyobb t e r ü l e t e k r e  t e r je d n e k  
k i  és o ly a n  izmok b e id e g z é se  i s  m e g tö r té n ik ,  am elyekre  a 
mozgás k i v i t e l e z é s é b e n  n in c s e n  s z ü k sé g . E z é r t  a  még k o o r­
d i n á l a t l a n  mozgás nem g azd aság o s  és g y o rs  k ifá r a d á s h o z  v e ­
z e t .  Az e r ő f e s z í t é s  i t t  még nem á l l  a rán y b an  a  t e l j e s í t ­
m énnyel.

A m o zg ástan u lá s  e ls ő  sz a k a sz á b a n  a  mozgás e g é sz  l e f o ­
ly á s a  e l s a j á t í t h a t ó ,  o ly a n  h ib á k k a l ,  am elyek  azonban a  gya­
k o r lá s  fo lyam án  már j a v í th a t ó k  és e z z e l  f e l é p ü l  az á tm enet 
a  m ásodik  s z a k a sz h o z .

Csak a  g y a k o r lá s ,  még p e d ig  a  tu d a to s  g y a k o rlá s  e re d ­
m ényeként j e l e n tk e z ik  az e rő  g azdaságos f e l h a s z n á l á s a .  Ta­
n ítv á n y u n k  e l s a j á t í t j a  a  l a z í t á s  és f e s z í t é s  h e ly e s  és a r á ­
nyos a lk a lm a z á s á t .  A t a n u lá s  e ls ő  f á z i s á b a n  u g y a n is  a  f e s z í ­
t é s  s z a k a s z a  van  tú l s ú ly b a n .

Ahhoz, hogy a  m ozgások k o o r d in á l ta k ,  g azd aság o sak  és 
szép ek  le g y e n e k  az s z ü k s é g e s , hogy a  m ozgásfo lyam at k ie g y e n ­
s ú ly o z o t t .  f e l e s l e g e s  m o zg áso k tó l m en te s , p o n to s  é s  c é l r a -  
i r á n y i t o t t  le g y e n . E z t a  f o k o t  a  tu d a to s  g y a k o r lá s  t e s z i
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l e h e tő v é ,  I l l e t ő l e g  a  m ozgások e n to m a tiz á ló d á s a  a  g y a k ran  
i s m é te l t  m ozgáselem ek s e g í t s é g é v e l*

Azonban nem m inden i s m é t l é s  é s  g y a k o r lá s  e redm ényezi 
a z t  a  m in ő ség i v á l t o z á s t ,  am ire  tö re k sz ü n k *  Az egyhangú , 
é lm é n y n é lk ü li ,  f ig y e lm e t le n  g y a k o rlá s  nem v e z e t  a  mozgás 
tö k é le te s e d é s é h e z ,  s ő t  a z  i l y e n  is m é tlé s b e n  k ia la k u lh a tn a k  
o ly an  h ib á k ,  am elyek meg i s  s z i lá r d u lh a tn a k »  Az v e z e t  a  
m o zg á s tan u la s  magasabb s z i n t j é h e z ,  hogy a  g y a k o r lá s  tu d a ­
t o s ,  g o n d o lk o d á ssa l k i s é r t  é s  nagyon a la p o s .

A m o zg á s tan u lá s  f á z i s a i b a n ,  akáx* a  m ozgásfo lyam at egyes  
s z a k a s z a in a k  k id o lg o z á s a ,  a k á r  a még e lő f o r d u ló  k is e b b  h ib á k
k ik ü sz ö b ö lé se  f o l y i k ,  k i  k e l l ,  hogy t e r j e d j e n  a  f ig y e le m  
m inden r é s z l e t r e ,  m inden o ly a n  j e l e n s é g r e ,  ami a  k i f o g á s t a l a n  
t e l j e s í tm é n y  ú t já b a n  á l l h a t »  Az a u to m a tiz á lá s  s e g í t s é g é v e l  
a  f ig y e le m  ezen  a  fokon  a  k i f o g á s ta l a n  k e r e s z t ü l v i t e l r e  
ö s s z p o n to s u lh a t  »

A mozgás e l s a j á t í t á s á n a k  l e g f e l s ő  fo k a  a  tu d á s  és b i z ­
to n sá g  á l l a p o ta *  E z z e l  a  m e g s z e rz e tt  b i z to n s á g g a l  az em ber 
nemcsak m a g a ssz in tü  t e l j e s í t m é n y t  é r  e l ,  hanem a  k ü lv i l á g  
v á l to z ó  kö rü lm én y eih ez  i s  a lk a lm a z k o d n i k é p e s ,

A k u l t u r á l t  mozgású em ber, m ozgása c s i s z o l á s a  és f e j ­
l e s z t é s e  közben  egyéb o ly a n  k é p e ssé g e k re  i s  s z e r t  t e s z ,  
am elyek em berebb em berré t e s z i k . ,  O lyan tu la jd o n s á g o k  f e j ­
lő d n e k , am elyek a k a r a t i  é s  é rz e lm i é l e t é t  g a z d a g í t j á k .  
A zoknak, a k ik  a  m o z g á s ta n í tá s  nagy t e r ü l e t e n  m unkálkodnak* 
é r t é k e s í t e n i ü k  k e l l  működésük közben  a  k ia k n á z h a tó  v a ló d i  
é r té k e k e t  *

B árm ily en  c é lb ó l  f e j l e s z t j ü k  i s ,  a k á r  a  legm agasabb 
s z i n t i g  ta n í tv á n y a in k  m o z g á sk é sz sé g é t, ez  i g a z i  é r té k k é  
c sa k  ak k o r v á l i k ,  hogyha az e g ész  e m b e rt, az  e g é sz  s z e m é ly i­
sé g  f e j l ő d é s é t  t a r t j u k  szem e l ő t t .  H arm onikus k a p c s o la to t  
te re m tv e  szám ára  k ö rn y e z e té v e l  és a  tá rs a d a lo m m a l. Semmi­
f é l e  t e h e t s é g  nem é r t é k  önm agában, c sa k  em beri és t á r s a ­
d a lm i v i s z o n y l a t a iv a l  e g y ü t t  v á l i k  kom oly é r t é k k é .

Ha t e h á t  v a la k i  k e z e in k  k ö z ö t t  k iem elkedő  t e l j e s í t ­
ményre k é p e ssé  v á l i k ,  úgy k e l l  i r á n y í ta n u n k  n e v e lé s é t ,  hogy 
a r r a  az id ő s z a k ra  i s  t e r v e z z e n ,  akko r i s  le g y e n  é l e t c é l j a ,  
am ikor már nem l e s z  r iv a ld a f é n y b e n .  K épessé k e l l  t e n n i  a  
ré'-'k  b i z o t t  t e h e t s é g e k e t  a r r a ,  hogy e l  tu d já k  m ajd v i s e l n i ^  
ha ié r  úgy k e l l  é ln iö k ,  m in t so k  sz áz  m i l l i ó  más e m b e rtá r­
suknak . Ez az e g y e t le n  m o rá l is  u t . .

M indez szakm ai v o n a tk o z á sú  f e l e l ő s s é g e t  i s  j e l e n t .  
E lő s z ö r  a z t ,  hogy ne t á p l á l j u n k  ham is i l l ú z i ó k a t  t a n í t v á ­
n y a in k b a n , rö v id  id e ig  f e n n t a r t h a tó  s ik e r e k  é rd ek éb en  ne 
e n g e d jü k , hogy m inden á ro n  az é l  f e l é  t ö r j e n e k ,  m ajd k e s e r ­
v es  c s a ló d á s  u t á n ,  h iá b a  v a ló  id ő p a z a r lá s  u tá n  c in ik u s  em­
b erek k é  v á l j a n a k ,  to v á b b á  a  mi f e le lő s s é g ü n k  az i s ,  hogy 
m inden messzemenő c é lk i tű z é s  m e l l e t t  gondolnunk k e l l  a  
rá n k  b i z o t t  f i a t a l o k  e g é s z s é g é re  i s .
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A t e s t n e v e lő  tanéj? n e v e lé s i  eszk öze  a m ozgás, de ezen  
k e r e s z tü l  sz e m é ly isé g  a la k it ó  le h e tő s é g  v an  a kezében és  
bármire k é s z ít jü k  i s  f e l  a ránk b íz o t t  gyerm ekeket a  mozgás 
s e g í t s é g é v e l ,  nek ik  I s ,  nekünk i s  tudnunk k e l l ,  hogy minden 
e l é r t  eredmény csak  egy r é sz e  az eg észn ek , az egész  ember 
egyéb k a p c so la ta in a k , egy  r é sz e  é l e t e  é s  munkája t e l j e s s é ­
gének*
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GYIMESI TAMÁS
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó

A s p o r t  és v a l l á s  t ö r t é n e t e l m é l e t i  капоa ó la t a  
/ v á z l a t /

A tö r té n e le m  t á v l a t a i t  v iz s g á lv a  m e g á l la p í th a t ju k  a z t ,  
hogy a s p o r t  és a  v a l l á s  az  em b e risé g  m e g h a tá ro z o tt  f e j l ő d é s i  
p e rió d u s á b a n , a  v a d ság  fo k án  f e j l ő d ö t t  k i .

A v a l l á e t  a k ö r n y e z e té t  meg nem é r t ő ,  é l e t é t  m eghosszab­
b í t a n i  a k a ró , magának t ú l v i l á g !  b o ld o g sá g o t vágyó ember h o z ta  
l é t r e .  K é tes  b o ld o g s á g é r t  k a p ta  c s e ré b e  a  t ö r t é n e l m i  f e j l ő d é s  
s o rá n .  C serébe  k a p ta  to v á b b á  a  m egbecsü lés h e l y e t t  a m eg is­
m erés ködös u t j a i n  v a ló  b o ly o n g ás b iz o n y ta la n s á g á t  é s  a  s z o l -  
g a le lk ü s é g e t .

A t e s t k u l t ú r á v a l  fo g la lk o z ó  ember v i s z o n t  m e g ta lá l ja  a  
s a j á t  maga és közö sség e  f e lk é s z ü lé s é n e k  egyes l e h e t ő s é g e i t  a 
te rm é s z e t  m eg ism erésé re  és  l e g y ő z é s é r e .  L e h e tő s é g e t kap a 
s p o r t t ó l  k é p e ss é g e in e k  n agy fokú  k i f e j l e s z t é s é r e ,  az  ö n b iz a ­
lom m e g s z e rz é s é re . Az ember m eg tan u l önmaga u rá v á  l e n n i . / 1 /

A kü lö n b ö ző  t á r s a d a lm i  fo rm áció k b an  a  s p o r t  és a  v a l l á s  
egym ásra h a tv a ,  s e g í t e t t e ,  i l l e t v e  g á t o l t a  az  em b e risé g  egye­
tem es f e j l ő d é s é t .  Á l ta lá n o s a n  is m e r t  az  a  t é n y ,  hogy a  k é t  
fe lé p ítm é n y  r é s z  k ö z ö tt  an ta^on izm us v a n . Az e lle n tm o n d á s  
g y ö k e re i t  a s p o r t  e lő re m u ta tó  tá r s a d a lm i  h a j t ó e r ő k t ő l  mozga­
t o t t  f e j lő d é s e  és a v a l l á s  m a ra d i,  v is s z a h ú z ó , dogm ákra é p ü l t
j e l l e g é n é l  k e l l  k e r e s n i . / 2 /

T e rm é sze te se n  a  f e n t i  m e g á l la p í tá s t  nem l e h e t  m ereven 
é r te lm e z n i .  S a jn o s  a k ö z tu d a tb a n  g y a k ran  f o r d u l  e lő  az  a  l e ­
e g y s z e r ű s í t e t t  s z e m lé le t ,  hogy a v a l l á s  e g y s z e r  és m indenkor 
e l le n s é g e ,  m e g fo j tó ja  v o l t  a t e s t k u l t ú r á n a k .  A v a l l á s  á l t a l á ­
b a n , éppen a r á  je l le m z ő  k ö n n y ed ség g e l és az  a d o t t  tá r s a d a lm i  
f e l t é t e l e k h e z  sim ulékony  a lk a lm a z k o d á sá v a l a  tö r té n e le m  f o ly a ­
mán s o k sz o r  á t h i d a l t a  a  s p o r t  és a  v a l l á s  e l le n tm o n d á s a i t .

A s p o r t  és a v a l l á s  ö s s z e fo n ó d á sá t  már a k e re s z té n y s é g e t  
m egelőző i s t e n h i t e k b e n  i s  m e g ta lá lh a t ju k .  A r i t u á l i s  s z e r t a r ­
t á s o k ,  a m ágikus c s e le k v é s s o ro z a to k  k ö z é r th e tő e n  p é ld á z z á k  
e z t .

Az egy re  nagyobb h a ta lo m ra  és b e f o ly á s r a  tö re k v ő  egyház 
s o k sz o r  t e k i n t i  e szk ö z é n e k  a  t e s t k u l t ú r á t .  A s p o r t  és a  v a l ­
l á s  k a p c s o la ta  m ind ig  az egyház önön-m agát a  s p o r t r a  e r ő l ­
t e t ő  tö r e k v é s e iv e l  k e z d ő d ik .

Sok e s e tb e n  e k e z d e t i  s tád iu m b an  az egyház s e g í t i  a 
s p o r t  f e j l ő d é s é t ,  u j  sz em lé le tm ó d d a l és u j  mozgásanya g g a l 
t ö l t i  meg a z t .  Az a d o t t  tá r s a d a lo m  m e g fe le lő  s z e r v e z e t t s é g i  
fo kán  azonban k iü tk ö z ik  a s p o r t  és  a v a l l á s  a n t a g o n is z t ik u s  
v o l t a ,  é s  e t t ő l  a  v is s z a h ú z ó , h á t r á l t a t ó  t á r s t ó l ,  a  s p o r t  
e g é sz sé g e s  és e lő re m u ta tó  lé n y e g é n é l  fogva  s z a b a d u ln i  a k a r .

Ha a tá r s a d a lm i  f e j l ő d é s  p e r ió d u s a i t  v i z s g á l ju k ,  akkor 
t a p a s z t a l a t k é n t  l e s z ű r h e tő :  A s p o r t  a a  egyes tá r s a d a lm i
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o rg a n iz á c ió k  c s ú c s p o n tja n  k isz a k a d  a k o r  egyházának  gyámkodás­
s á  a l ó l . / } /

Nem l e h e t  azonban e ^ y s ik u a n  m e g í té ln i  a kü lönböző  egyhá­
z a k a t  sem . Az egyházak  t e t e l e s  c é l k i t ű z é s e i  m inden e s e tb e n  
m eg h a táro zzák  az a d o t t  egyház sp o r th o z  v a ló  v is z o n y á t  i s .  Kü­
lö n ö se n  szem b e tű n ik  a f e n t i  k ü lö n b ö ző ség , h a  a z á r t  h i e r a r c h i ­
kus k e re s z té n y  e g y h á z a t, am elynek l e t i s z t á z ó d t a k  m élyen t e s t ­
k u l tú r a  e l l e n e s  t a n a i ,  s z e m b e á l l í t ju k  az iz lá m  v a l l á s  v is z o n y ­
l a g  "h a la d ó "  e s z m é iv e l .

Sokak szem ében a  p r ó f é t a  h i t é t  t e r j e s z t ő  h á b o rú  a  Gihad 
c supán  s z e n t  h á b o rú t j e l e n t  a  t e s t k u l t ú r a  s z e m p o n tjá b ó l. Ha 
h e ly e s e n  é r te lm e z z ü k  a Korán t é t e l e i t ,  akko r k ih a n g s u ly o s o d ik  
a z ,  hogy a  Gihad t e s t i  é s  s z e l le m i  e r ő f e s z í t é s t  j e l e n t  a h a z a  
fe le m e lé s e  é rd e k é b e n . Mohamed p r ó f é t a  a r r a  b u z d í t o t t a  köve­
t ő i t ,  hogy úgy te v é k e n y k e d je n e k  a fö ld ö n , m in tha  örökké é ln é ­
n ek . E tev ék en y ség b en  komoly s z e r e p e t  k a p o tt  a t e s t  á p o lá s a  
é s  g y a k o r la t i  f e l k é s z í t é s e  i s .  F on tos a  f e n t i  és az ehhez h a ­
so n ló  p rob lém ák  m eg o ld ása , m ert h a  c s a k  m int r é s z t e r ü l e t e t  ke­
z e l j ü k ,  akkor i s  p l .  a mai a ra b  v isz o n y o k  k ö z ö tt  az iz lá m  
p r o g re s s z ív  sz e re p é n e k  f e lh a s z n á lá s á v a l  h e ly e s e n  é r t e lm e z e t t  
s p o r t  é s  v a l l á s  k a p c s o la tá b a n , az em berek nagy tö m e g e it  á l l í t ­
h a t j á k  s z o c i a l i s t a  eszm ék o l d a l á r a . / 4/

T erm észe te sen  a f e n t i  v i s z o n y la t  nem t e r j e s z t h e t ő  k i  E u ró ­
p á ra ,  a h o l  más a k a th o l ik u s  egyház t á r s a d a lm i  s z e r e p e ,  a  t e s t ­
k u l tú r a  f e j l e t t s é g i  fo k a  és a k e t t ő  v is z o n y a . A s p o r t  és a 
v a l l á s  k a p c s o la tá n a k  v i z s g á l a t a  s o rá n  szembe k e l l  h e ly e z k e d ­
nünk az o ly an  dogm atikus f e l f o g á s s a l ,  amely e g y é rte lm ű en  
t e s t k u l t ú r a - e l l e n e s n e k  m ondja k i  a k e re s z té n y s é g e t .  Az egyház 
r e n d s z e r in t  c sak  akkor tám ad , ha  h a ta lm a  b i z t o s í t v a  v an  es 
m e g fe le lő  b á z i s s a l  r e n d e lk e z ik .  J ó l  i g a z o l j a  a f e n t i e k e t  az 
a té n y ,  hogy a középkor h a jn a lá n  a k e re s z té n y s é g  és a t e s t ­
k u l tú r a  ö s s z e tű z é s é re  c s a k  a z u tá n  k e r ü l t  s o r ,  am ikor a  róm ai 
b iro d a lo m  ro m ja in , a k e re s z té n y s é g  á l l a m v a l lá s s á  v á l t .  E zt kö­
v e tő e n  egym ásután  j e l e n te k  meg az e l i s z i  o l im p iá t ,  a  nem eai, 
p h y th ia i  stb-. j á té k o k a t  b e t i l t ó  r e n d e lk e z é s e k . U gyanakkor a 
s z a k r á l i s  ta r ta lo m m a l nem re n d e lk e z ő  c i r k u s z i  já té k o k  z a v a r ta ­
l a n u l  f o l y t a t h a t t á k  m ű s o r a ik a t , / 5/

E l fo g a d h a ta t la n  az a  mai i d e a l i s t a ,  tö r té n e lm e t  h a m is ító  
tö r e k v é s ,  amely s z e r i n t  az e r k ö lc s te le n s é g  f e r tő jé b e n  meggyen­
g ü l t  ó k o r i  t e s t k u l t ú r á t  le g y ő z te  a k e re s z té n y  eg y h áz . Az ig a z ­
ság  a z ,  hogy a m e g o ld h a ta tla n  g a z d a s á g i és  m o rá lis  p rob lém ák­
k a l  küzdő r a b s z o lg á t á r tó  tá r s a d a lo m  b u k á sá v a l m agával r á n t o t ­
t a  v irá g z ó  t e s t k u l t ú r á j á t  i s .

A ra b s z o lg a s á g  ro m ja in  f e l é p ü lő  fe u d a liz m u s t k i s z o l g á l ­
v a , a k e re s z té n y  egyház m e g h ird e t te  i d e o l ó g i á j á t :  "c re d o  q u ia  
absurdum l" -  h isz e m , m ert l e h e t e t l e n . !  e g o n d o lk o d ás t z ü l -  
l e s z t ő  t é t e l  l e s ü l l y e s z t e t t e  a középkor em b e ré t, az ókor c s o ­
d á la to s  t e s t k u l t u s z á t ó l  a " te tv e k  a  t e s t  gyöngyszem ei" s z í n ­
v o n a lr a .  Az egyház s ö t é t  t e s t k u l t ú r a  e l le n e s s e g e  a X I I -X I I I .  
s z á z a d ig  t u d ta  t ö r e t l e n ü l  t a r t a n i  m agá t. A f e l tö r e k v ő  n é p i  és 
p o lg á r i  e lem ek , a k e re s z te s h á b o ru k  t e s t i  f e l k é s z í t é s t  ig é n y lő  
té n y e , m e g re n d íte t te  az egyház m erev á l l á s p o n t j á t .  Az u j  h e ly -



z e t t e n  v a ló  a lka lm azk o d ás s z ó s z ó ló ja  A q u in ó i Tamás v o l t ,  a k i t  
h a l á l a  u tá n  az egyháza  s z e h t t é  a v a t o t t .  Az u j  tö re k v é s e k  e re d ­
m ényeként az em berek é le t é b e n  ism é t m e g je le n t  a j á t é k  és a 
s é t a .

A qu inó i Tamás t e s t k u l t ú r á t ó l  v a l l o t t  n é z e te in e k  hangoz­
t a t á s a  kedvenc té m á ja  az egyház m ú l t já t  t i s z t á r a  m osni ak a ró  
tö r té n é s z e k n e k .  A f e n t  e m l í t e t t  s p o r t ,  i l l e t v e  j á t é k - ig é n y t  
h i r d e t ő  a q u in ó i  t é t e l e k ,  a maguk k o ráb a n  sem j e l e n t e t t e k  ko­
moly e l ő r e l é p é s t .  T a l a j t  a d ta k  a  f e u d a l i s t a  t e s tn e v e l é s  k ib o n ­
ta k o z á s á h o z , és á rn y é k k é n t e l i s m e r té k  a  n é p i  j á t é k o k a t ,  A fe u ­
d á l i s  egyház p a p ja in a k  nagy ré s b e  p e d ig  v á l t o z a t l a n u l  k i t a r t o t t  
a m erev a szk e tiz m u s  h i r d e t é s e  éb g y a k o r o l t a t á s a  m e l l e t t .  A kö­
zépko r végén  a r e n a is s a n c e  egybe jobban  m egerősödő mind n a ­
gyobb g a z d a s á g i é s  p o l i t i k a i  n a t a l  ómmal b i r ó  p o lg á r s á g a  láz^is 
k e r e s é s s e l  t a l á l t a  meg az ókorban  s z e l le m i  b á z i s á t .  Ez a kor 
egy szükebb k ö rb en  v is z o n y la g  magas fokú  t e s t k u l t ú r á t  te re m ­
t e t t ,  am elyet a k o r a b e l i  fes tm ények  és  sz o b ro k  e lé g g é  r e p r ë -  
z e n tá ln a k .  Ahogy a r e n a i s s a n c e - b ó l  nem l e t t  á l t a l á n o s  k ib o n ta ­
k o z á s , c sa k  re fo rm á c ió , úgy a t e s t k u l t ú r a  szü k k ö ríi, rö v id  v i ­
rá g z á s á b ó l  sem n ő h e te t t  k i  a t e s t k u l t ú r a  fo r ra d a lm a . A nemes­
ség  már e lp u h u l t ,  h is z e n  maga i s  önmagát t ú l é l t  o s z t á l l y á  v á l t .  
A p o lg á r s á g  p e d ig  még nem é r t e t t e  meg j e l e n tő s é g é t ,  h i s z e n  az 
e r e d e t i  tő k e fe lh a lm o z á s  p u r i t á n  v i lá g á b a n  é l t . / о /

Az egyház v is z o n t  e h a ta lm i  szem pon tbó l v á l t s á g o s  id őben  
méç b iz to s a n  á l l t  a lá b á n .  A re fo rm á c ió  és  az e l le n re fo rm á c ió  
p r é d i k á to r a i  ekko r á tk o z tá k  k i  ú j r a  a f ü rd ő k e t ,  a j á t s z ó  em­
b e r t ,  i s t e n t e l e n  c s e le k v é s s é  v á l t  ú jb a  a v iv á s  és  a l a b a d já ­
t é k .  Ez a h e ly z e t  á l l t  fe n n  a  XIX. s z . k ö z e p é ig .

U gyanekkor, m in tegy  né^y é v t iz e d  m úlva gombamódra növő 
k e re s z té n y , mohamedán, z s id ó  s p o r t a l a k u l a t ok k i f e j lő d é s é n e k  
vagyunk a  t a n ú i .  M iv e l m agyarázha tó  ez a " P á l - f o r d u lá s " ?  
M in d e n e k e lő tt a z z a l ,  hogy a m odern ember lé le k ta n á h o z  az egy­
h áz  c sa k  úgy v o l t  id o m íth a tó ,  h a  szám űzik  b e lő le  a t e s t k ü l t u r a -  
e l le n e s s é g  n y i l t  d o g m áit. E z t a  f e l f e d e z é s t  la z á b b  s z e rk e z e ­
tü k n é l  fogva  e lő s z ö r  a p r o te s tá n s  e g y h ázfő k  t e t t é k  m agukévá. 
1855-ben  m eg a la k u lt  az YMCA, v a g y is  a K e resz tén y  I f j ú s á g i  
S z ö v e ts é g . T a g e g y e s ü le te i  to rn a te rm e k e t  é s  e d z ő p á ly á k a t é p í ­
t e t t e k  a tem plom ok m e llé  é s  a t e s t e t ,  am ely évszázadokon  á t  
a bűn  t a n y á ja  v o l t ,  k in e v e z té k  i s t e n  tem plom ának, "líens sa n a  
i n  c o rp o re  sano" -  g o n d o la ta  e z t  k ö v e tő en  b e h a to l t  a k a t o l i ­
cizm us b á s ty á i  mögé i s  és az ig e h i r d e t é s  e r ő s í té s é n e k ,  az i f ­
jú s á g  m o zg ó s ítá sá n ak  fo n to s  eszköze  l e t t .

Az 1 9 3 0 -as  években már s z in t e  egym ássa l v e rse n y e z v e  r e n ­
d e z ik  a  kü lönböző  f e le k e z e te k  a " l e l k i  o l im p iá k a t"  és nem­
z e tk ö z i  s p o r tv e r s e n y e ik e t ,  am elyeken a  r é s z tv e v ő k  száma nem 
e g y s z e r  e l é r t e  a t í z e z r e t  i s .

A mai egyházak  fő tö re k v é s e  a s p o r t  é s  a t e s t n e v e l é s  f e ­
l e t t i  i r á n y í t á s  m egszerzése  u tá n ,  mind nagyobb töm egeket c s á ­
b í t s a n a k  a maguk o l d a l á r a .  I d e o ló g ia i  a lá tá m a s z tá s u l  meg­
p r ó b á l j á k  a v a l l á s o s  ember a s z k é ta  i d e á l j á t  a modern v e rs e n y -  
s p o r t  " a s z k é z is é v e l"  s z in t é z i s b e  h o z n i,  -  és  a le lk ie k b e n  
m egnyert töm egeket a kommunizmus eszm éi e l l e n  a k t iv a n  f e lh a s z ­
n á ln i  .
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A s p o r t  és a  v a l l á s  k a p c s o la tá n a k  tö b b  o ld a lú  és r é s z l e ­
te s e b b  e le m z é sé t e rö v id  Í r á s  c s a k ,r é s z b e n  s z o l g á l t a .

/ 1 /  Y .Ö .: Kun L á s z ló :  S p o rt és v a l l á s .  S p o rt é s  Tudo­
mány 1962 . 2 . szám .

/ 2 /  U .o .
/ 3/ Bővebben l á s d :  GyimeBi Tamás : S p o rt és  v a l l á s  cimü 

s z a k d o lg o z a ta , to v áb b á  Kun L á s z ló :  O lim pia  és k u l ­
t u s z .  V i lá g o s s á g . I 964 . 9 . szám .

/ 4 /  A t e s t n e v e l é s i  f ő i s k o lá n  h a l l g a t o t t  t e s t n e v e l é s  ás 
s p o r t t ö r t é n e t  e lő a d á s s o ro z a t  id e  v ona tkozó  anyaga 
a la p já n .

/ 5 /  V .Ö .: G yim esi Tamás: l . m .
/ 6 /  Bővebben l á s d :  Kun L á s z ló :  S p o rt és e g y h ázak . S p o r t  

és Tudomány. 1962. 5* szám.
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SZANDAVÍRY GYÖRGY
f ő i s k o l a i  h a l lg a tó

A m agyírországi m unkáspárt a  H o r th y -k o rsz a k b a n ,
k ü lö n ö s  t e k i n t e t t e l  a  VASAS SC t ö r t é n e t é r e

A T a n á c s k ö z tá rs a sá g  b u k á sa  u tá n  a  m u n k á s -e p o rte g y e sü le -  
u°k  j e l e n tő s  r é s z e  á tv é s z e l t e  a f e h é r t e r r o r  id ő s z a k á t  és már 

1920- a s  évek  e l e j é n  m egkezdte m űködésé t. Uj e g y e s ü le te k  
•u ln ak . íg y  p é ld á u l :  a  C om pactor, EMTE, Ш ТЕ, B őrösök , 
ők . S e g i t e t t é k  a m unkássport k ib o n ta k o z á s á t  a n em ze tk ö z i 

zás-sportm ozgalom  s z e r v e i  i s .  Azonban munkás s p o r t s z ö v e t ­
nem j ö t t  l é t r e .  Az 1925-ö s  é v e k tő l  a M agyar S z o c i a l i s t a  

k á s p á r tb a  ö s s z e f o g o t t  kom m unista és  b a l o l d a l i  s z o c iá ld e -  
R tra ta  c s o p o r to k  v e z e té s é v e l  éven k én t munkás s p o r tü n n e p s é ­

g e k e t r e n d e z te k  B u d ap es ten  k ü l f ö l d i  m u n k ássp o rto ló k  r é s z v é te ­
l é v e l .  Szokásba  j ö t t e k  a R e te n k én t r e n d e z e t t  m o n s tr e - tu rá k  
és  m ezei fu tó v e rs e n y e k . 1928-ban  az MSZMP-t s z é t v e r i k ,  de 
t a g j a i  to v áb b  d o lg o z ta k  a  TTE-ben, MTE-ben és a V asasb an . Kö­
v e tk e z e te s  h a rc o t  v iv ta k  a f a s i s z t a  s p o r t p o l i t i k a  és a  b u rz s o á  
sp o r tm é te ly  e l l e n .

A m agyar m unkáspárt k ib o n ta k o z á s á t  a  f a s i s z t a  t e r r o r  m el­
l e t t  e lm é le t i  t i s z t á z a t l a n s á g o k  i s  g á t o l t á k .  A H o r th y -k o r-  
szakban  f ő le g  a l a b d a r ú g á s s a l  e g y ü tt  j á r ó  f a s i s z t a  a g i t á c i ó  
és s z tá r k u l tu s z  r e a k c ió ja k é p p e n  egyes s z e k tá s  c s o p o r to k  
m unkásspo rtnak  c s a k  a t o r n á t ,  t e r m é s z e t j á r á s t ,  a k é z i la b d á t  
és e s e t l e g  a b i r k ó z á s t  fo g a d tá k  e l .

H iá n y z o tt  a  v e z e té s  és a h o z z á é r tő  szakem berek . J e l e n t ő ­
sége  abban v a n , hogyha k ü ls ő  és b e ls ő  p rob lém ák  e l l e n é r e  j e ­
l e n tő s  eredm ényeket é r  e l .  K ü lf ö ld i  v e rse n y e k e n  v e s z n e k  r e s z t ,  
B écsben  és P rágában  az  a n tw e rp e n i és b a r c e lo n a i  n é p i  o lim p i­
á n . 1956-b an  az MTE v e rs e n y z ő i  O slóban  ta l á lk o z n a k  a s z o v je t  
m unkássport o ló k k a l .

A s p o r to ló k  azonban nem csak v e r s e n y e z te k , hanem t u r i s t a  
u t a t  j e l ö l t e k ,  m enedékházat é p í t e t t e k  m inden á l la m i  tám o g a tá s  
n é l k ü l .

E g y e tle n  m u n k á s -sp o rtsz ö v e te é g  jö n  l é t r e  hazán k b an : a 
Magyar S a k k sz ö v e tsé g . A s z a k s z e rv e z e te k b e n  működő s a k k -k ö rö k e t 
f o g l a l t a  m agában. Á to r n a - s z a k o s z tá ly o k  a n y a g ila g  k é p te le n e k  
v o l t a k  a r r a ,  hogy t a g ja ik n a k  v e rs e n y e k e t  re n d e z z e n e k , e z é r t  
e ls ő s o rb a n  k é z is z e r -  é s  to r n a  s z a b a d g g y a k o r la to k k a l f o g la lk o z ­
t a k .  M unkásto rn ászo k  a l a k í t o t t á k  k i  M agyarországon az úgyne­
v e z e t t  g u la - g y a k o r la to k a t , a m e lly e l  az  ö s s z e fo g á sb a n  r e j l ő  
e r ő t  s z im b o l iz á l t á k .

A m unkás-sportm ozgalom  j ó r é s z t  e l l e n s ú ly o z ta  a v á l l a l a t i  
s p o r te g y é s ü le te k  a k c i ó i t .  J e le n tő s  s ik e r e k e t  é r t  e l  a d o lg o ­
zok  p o l i t i k a i ,  e g é sz sé g ü g y i á s  e s z t é t i k a i  n e v e lé s e  t e r é n .  A 
H o r th y -k o rs z a k  f a s i s z t a  j e l l e g é t  azonban  dö n tő en  b e f o ly á s o ln i  
nem t u d t a .  Ebbe a n e h é z sé g e k k e l t e l i  lé g k ö rb e  enged b e p i l l a n ­
t á s t  e g y ik  legnagyobb  s p o r te g y e s ü le tü n k , a  V asas SC k o r a b e l i  
t ö r t é n e t e .
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M ie lő t t  r á t é r n é k  a V asas S p o r tc lu b  m űködésének i s m e r te ­
t é s é r e ,  f e l  sz e re tn é m  h iV n i a h a l lg a tó k  f ig y e lm é t a r r a ,  hogy 
b iz o n y á ra  k e v e se n  tu d já k ,  hogy a  V asas SC 1911 -es  m eg a lak u lá ­
sa  s z o ro sa n  ö ssz e fü g g  az SZDP-n h e l ü l i  b a l o l d a l i  A l p á r i - f é l e  
e l l e n z é k i  mozgalom f e ls z á m o lá s á v a l .  Az i t t  k i z á r t  kb . J>8 mun­
kás k ö z ü l jónehányan  a V asas S p o r te g y e s ü lé t  m e g a la k u lá sá n á l 
té v é k é o y k e d t^ k . T erm észe te sen  nem n y i l t a n ,  m ert a s z o c i á l ­
dem okrata  v e z e tő k  i t t  i s  l e c s a p ta k  v o ln a  r á j u k .  /C s a k  név- 
a z o n o s i tá s  fo lyam án d e r ü l t  k i  a k é t j e le n s é g  ö s s z e f ü g g é s e . /

A V asas t ö r t é n e t é b ő l  k é t  f e j e z e t e t  s z e r e tn é k  k i r a g a d n i ,  
a la b d a rú g á s  és a  p o l i t i k a i  munka i s m e r t e t é s é t .

A T anácsha ta lom  bukása  u tá n  a klubi a  "R ák o si"  k áv éh ázb ó l 
a " R iv ié rá b a "  k ö l t ö z ö t t .  Boósz Kálmán e ln ö k ö t l e f o g t á k ,  sokan  
v id é k re  k é n y s z e rü l te k  és a kevés i t tm a r a d o t ta k b ó l  k e l l e t t  
é l e t r e  k e l t e n i  a  V a s a s t .  Ekkor k e r ü l t  a p iro s -k é k e k h e z  F ro n sz  
Döme ed ző , a k i  ö t éven  k e r e s z tü l  n e v e l t e ,  o k t a t t a  a V asas l a b ­
d a r u g ó i t .  Nevéhez fű z ő d ik  P l a t tk ó  v i l á g k l a s s z i s s á  f e j l ő d é s e ,  
Takács I I .  f e l f e d e z é s e .  6 a l a k í t o t t a  k i  a V asas k o r s z e rű  j á ­
t é k s t í l u s á t  i s .

1920-ban  N ém etországban  s z e r z e t t  h í r n e v e t  és m egbecsü­
l é s t  a la b d a ru g ó  c s a p a t  a k lu b n ak . F apadon , I I I .  o s z tá ly ú  ko­
c s ib a n  u ta z v a  t e t t é k  még az u t a t ,  de m in d en ü tt ra jo n g ó  h ív e ­
k e t  s z e r e z te k .

E zu tán  c s e h s z lo v á k  tú r á k  k ö v e tk e z te k , am elyeken sz ép  győ­
zelm ek k ö v e tté k  egym ást. Még S p an y o lo rszág b a  i s  e l j u t o t t a k ,  
a h o l a h u sz as  években már ig e n  magas s z ín v o n a lú  v o lt  a la b a d -  
ru g á s .  A V asas 1922-ben már a R e á l M a d rid d a l, majd az A t l e t i c o  
M a d rid d a l i s  m egm érkőzö tt. Egy é v v e l később p e d ig  B a rc e lo n á ­
ban  j á t s z o t t  a c s a p a t .  Ekkor az FC B a rc e lo n a  k a p u já t  már az 
e g y k o ri k l u b t á r s ,  P l a t t k ó  F eren c  v é d te .

A V asas sz ép  nem ze tk ö z i e red m én y e ire  mi sem je lle m z ő b b , 
mint, az 1923- a s  e v jn é r le g e .  12 m érkőzésbő l 7 győzelem , 1 dön­
t e t l e n ,  4 v e re s é g  és 3 2 :2 1 -e s  g ó la rá n y . Ehhez h a so n ló  s i k e r t  
c sa k  az MTK tu d o t t  e l é r n i .

I 924 k a rá c so n y á n  ism é t N ém etországban  j á t s z o t t  a c s a p a t ,  
ennek m érleg e : 6 győzelem , 1 d ö n te t le n ,  1 v e re s é g . Nem k e l ­
l e t t  sz ég y en k ezn iü k  t e h á t  a V asas sz u rk o ló k n a k .

1926-ban k e t t é v á l t a k ,  m e g a la k u lt a V asas p r o f i  c s a p a ta ,  
a V asas FC. T e rm észe te sen  a p r o f i  c s a p a t  e l v i t t e  a já té k o s o k  
s z i n e - j a v á t .  íg y  az  a m a tő rc sa p a t h i v a t á s á t  a tö m e g s p o rto lá s  
t e r é n ,  a f i a t a l o k  s z e r v e z e t t  m unkássá n e v e lé s e  t e r é n  v é g ez ­
t e .  T a lán  éppen a  p r o f i c s a p a t  k iv á lá s a  t e t t e  l e h e tő v é ,  hogy 
a  30- a s  é v e k tő l  kezdve a m ag y a ro rszág i m u n k ás-sp o rtb an  a v e ­
z e tő  s z e r e p e t  az M TE-től a  V asas v e t t e  á t .  K ülönösen m egerő­
s ö d ö t t  a kom m unisták b e fo ly á s a  a  V asas to rn á s z o k , k é z i la b d á -  
so k  és a b irk ó z ó ^  k ö z ö t t .

1938-,1эап az MLSZ á t s z e r v e z é s t  h a j t o t t  v ég re  a  la b d a r ú ­
g ás  é lv o n a lá b a n . M e g sz ü n te tte  a p r o f i k  k ü lö n v á lá s á t  é s  b e ­
v e z e t te  az egységes  N em zeti B a jn o k sá g o t. Az NB küzdelm eiben  
I .  és I I .  o s z tá ly ú  c s o p o r to k a t  á l l i t o t t  f e l .  A V asas NB I I - b e  
j u t o t t .  1939 /áO -ben  4 . ,  1 9 40 /41 -ben  4 . ,  1 9 4 l/4 2 -b e n  1 .  h e ly e n
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v é g z e t t  a c s a p a t .  H iába v o l t a k  a j a v a s l a to k  a  V asas f e l o s z l a ­
t á s á r a ,  s e n k i  sem t u d ta  m egakadályozn i a V a sa s t  a b b an , Hogy a 
z ö ld  gyepen k i h a r c o l t  eredmények. É tlapján az NB. I -b e  f e l j u s ­
so n .

1942/ 43 - a s  b a jn o k i  évben  az e lő k e lő  6 . h e ly e t  f o g l a l t a  e l  
az NB I - b e n .

I 944 á p r i l i s á b a n  a  v a l l á s -  és k ö z o k ta tá s ü g y i  m in i s z te r  
f e l f ü g g e s z t e t t e  a V asas önko rm ányzatá t és A ro n ffy  Jánky  B é la  
század o s  szem élyében  m in i s z t e r i  b i z t o s t  n e v e z e t t  k i  az  eg y e­
s ü l e t  é l é r e .

A K i n i z s i ,  majd a N em zeti K in i z s i  néven  s z e r e p lő  c s a p a t  
sehogyan sem t u d o t t  m agára t a l á l n i .  E gy ik  v e re s é g e t  a m ásik  
k ö v e tte  és v é g ü l a c s a p a t  " k i e s e t t "  az NB. I - b ő l .  1944 őszén  
az MLSZ h a d ib a jn o k s á g o t i r t  k i .  Id e  o s z to t t á k  be a N em zeti 
K in iz s i  néveh  s z e r e p lő  V a sa s t i s .  A c s a p a t  s z é t e s e t t ,  sokan 
k é r t é k  az á t i g a z o lá s u k a t ,  egyeseknek  m enekü ln iök  k e l l e t t  a 
l e t a r t ó z t a t á s  e l ő l .

A p o l i t i k a i  nevelőm unka a T a n á c s k ö z tá rs a sá g o t  k ö v e tő  b e ­
b ö r tö n z é s e k  m ia t t  a h u sz a s  évek  e l e j é n  ig e n  n ehezen  in d u l t  a 
V asasb an . A m unkás-sportm ozgalom  s ú ly p o n t ja  ekko r kü lö n b en  i s  
az MTE-ben és a TTE-ben v o l t .  A V asas SC l e g á l i s  f e d ő s z e rv  
s z e r e p é r ő l  c sa k  1 9 2 7 - tő l  kezdve b e s z é lh e tü n k . Ekkor a l a k u l t  
a  b a l r a to ló d á s  magva, a t o r n a - s z a k o s z tá ly ,  m á s ré sz t az MSZMP 
s z é t v e r t  c s o p o r t j a i ,  r é s z b e n  a m unkás-sportm ozgalom  b á s ty á i  
mögé h ú z ó d ta k  v i s s z a .  1 9 2 7 - tő l  kezdve a  V as- és Fémmunkások­
ban  és rö p la p o k b a n  g y a k ran  je le n n e k  meg o ly an  f e l i r a t o k ,  
am elyek az e l s ő  d i s z to r n a  m e g re n d ez é sé re , a tö m e g s p o r tra , s 
a  l e v e n te e l le n e s  a k c ió k ra  h iv já k  f e l  a f ig y e lm e t .

A to r n a - s z a k o s z tá ly  s z in t e  hónapok a l a t t  b a l r a  t o l ó d o t t .
A b e fo ly á s u k  a lá  k e r ü l t  m unkáslap  á l la n d ó a n  f o g la lk o z o t t  a 
s p o r t t a l ,  miitb â ih u n k ásk u ltú ra  e g y ik  r é s z é v e l .  F e lh iv t a  a f i ­
g y e lm e t, hogy a k u l tú r h a r c  az o s z tá ly h a r c  j e l e n tő s  t e r ü l e t e .  
L eszögezteV  hogy a m unkássport r é s z e  a  munkásmozgalomnak. 
F e lh iv t a  a f ig y e lm e t a r r a  i s ,  hogy a p o l g á r i  s p o r t  h á b o rú ra  
v a ló  f e l k é s z í t é s t  s z o l g á l j a .  A la p  novem beri szám ában h i r t  
a d o t t  a k u l tu r ö te r v e k b e n  és a  m u n k á s -s p o rte g y e s ü le te k b e n  v a ló  
k i z á r á s o k r ó l .  AZ MTE-ből ebben az id ő b en  a kom m unista s z e l ­
lem ű if jú m u n k áso k  nagyobb c s o p o r t j á t  z á r t á k  k i .  E zt k ö v e tő en  
a  V asas t o r n a - s z a k o s z tá ly á b ó l  i s  k i z á r t á k  az if jú m u n k á so k a t.
A n ő i  to rn á s z o k á t  p e d ig  m e g fe n y e g e tté k , hogy ők i s  h a so n ló  
s o r s r a  ju tn ak *  ha  p o l i t i z á l n a k .  A to r n a - s z a k o s z tá ly  e l s ő  t ú ­
r á j á n  r e s z t v e t t e k  a k i z á r t  f é r f i a k  i s .  I t t  a S z o v je tu n ió  j e ­
l e n tő s é g é r ő l  és a m unkásm ozgalom ról t a r t o t t a k  e lő a d á s t .

A v á ls á g  áéh éz  k ö rü lm ényei k ö z ö tt  to v áb b  s z e rv e z k e d te k , 
e ls ő s o rb a n  a k lu b e s té k e n  é s  tú r á k o n .  1931-Ъеп a la p  5 éves 
ju b ile u m a  a lk a lm á b ó l ism é t d i s z t o r n á t  r e n d e z te k ,  amely a g i t á ­
c ió  v o l t  a munkás s p o r te g y s é g  é rd ek éb en  i s .  U gyanis ezekben  
az években  a  sportm ozgalm on b e l ü l  i s  h a rc o k  d ú l ta k .  A Munkás 
S p o rt I n t e m a c io n á l é  ja n a k  c é l j a  nem a fo r r a d a lm i  h a r c r a  v a ló  
f e l k é s z í t é s  és p o l i t i k a i  n e v e lé s  v o l t ,  hanem c sa k  a sem leges 
k u l tú r a  t e r j e s z t é s e .  Az 1920 -as  évek  e l e j é n  m e g a la k u lt  a 
V örös S p o rt I n te m a c i o n á l é ,  á l la n d ó a n  k e r e s te  a k a p c s o la to t  a 
S z o c i a l i s t a  Munkás I n t e r n a c i o n á l é v a l .
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A V örös S p o rt I n te r n a c io n á lé h o z  v a ló  c s a t l a k o z á s t  k ö v e te ­
lő k e t  n á lu n k  k i z á r t á k  a ta g o k  s o r á b ó l .  De a p o l i t i k a i  n e v e lő  
munka Í r a tá s á r a  a  n ő i  s z a k o s z tá ly  a n n y ir a  m e g e rő sö d ö tt, hogy 
az óbudai g y á ra k b ó l t o b o r z o t t  m unkásnőkből f ió k e g y e s ü le te t  
á l l i t a n a k  f e l .  R e n d sz e re se n  s z e r e p e l t e k  töm egm egm ozdulásokon, 
m ájus 1 - i  fe lv o n u lá so k o n  és más ü n nepségeken . M int e g y k o ri 
fén y k é p e in k  i g a z o l j á k ,  a V asas to rn á s z lá n y o k  mind E rz s é b e te n , 
mind más h e ly e k e n  i s  s z e r e p e l t e k  v ö rö s  z á s z ló  a l a t t .  1932-b en  
k ö z g y ű lé s t t a r t  a V a sa s , am elyen b e szá m o lt a k lub  n e h é z s é g e i­
r ő l .  A p á r t  mind tö b b e t  f o g la lk o z o t t  a  munkások k ö z ö t t  vég ­
zendő sp o rtm u n k á v a l. H a rc i  f e l a d a t o t  tű z  k i  a n a p i k ö v e te lé ­
s e k é r t  es a jobb é le tk ö rü lm é n y e k  m e g te re m té s é é r t .  A s z a k s z e r ­
v e z e t i  jo b b o ld a l  a m indennapi g o n d o k tó l v a ló  e l t e r e l é s  é rd e ­
kében lá tv á n y o s  f u tb a l l - b e m u ta tó k a t  t a r t o t t .  A V a sa sb ó l p ro .f i -  
n s a n a to t  c s i n á l t .

A nem ze tköz i g a z d a s á g i v á ls á g  k ö v e tk e z té b e n  az e u ró p a i  
á llam okban  a b u rz s o á z ia  v e z e tő i  n y i l t  f a s i s z t a  d i k t a t ú r a  ú t j á ­
r a  l é p t e k . íg y  M agyarországon a kormány é lé r e  Gömbös Gyula k e ­
r ü l t ,  a k i  m e g h ird e t te  h a r c á t  a m u n k áso sz tá ly  és s z e r v e z e t e i  e l ­
l e n .C é l j a i k  e l é r é s e  é rdek éb en  üzem i s p o r t s z e r v e k e t  i s  l é t r e h o z ­
t a k  az i f j ú s á g  o s z tá ly h a r c o s  n e v e lé s é n e k  m e g a k a d á ly o z á sá ra .
A^kormány k i j e l e n t i :  a s p o r t  a le g h a ta lm a sa b b  e szk ö z  a n é p e s ­
ség  h a d se re g e n  k i v ü l i  k a to n a i  k ik é p z é s é r e .  A v e z e tő k  l á t j á k  a 
v e s z é ly t ,  s u j  l a p o t  adnak  k i  S p o r to ló  Munkás c im en, a m e lly e l  
l é t r e h o z z á k  a s p o r t e l l e n z é k e t .  C é l ja  a z ,  hogy l e g á l i s  k e r e ­
t e k  k ö z ö tt  f e lv e g y é k  a h a r c o t  a s p o r t  f a s i z á l á s a  e l l e n .

A l a p ju k  e l s ő  szám ában k ö v e te l té k  az e g y ü tte s  v e rs e n y e k e t ,  
a k c ió k a t  a m u n k á s -s p o rts z ö v e ts é g  l é t r e h o z á s á r a .  U gyanakkor h a r ­
c o t  h i r d e t t e k  a b ü r o k ra ta  s p o r tv e z e té s  e l l e n ,  amely k i z á r á s ­
s a l  f e n y e g e tte  a b a l o l d a l i  s p o r to ló k a t .  A KMP u t a s í t á s á r a  tö b b  
kom m unista e l v t á r s  b e l é p e t t  a V asas to r n a - s z a k o s z tá ly á b a  az 
o s z tá ly h a rc o s  p o l i t i k a  é rd e k é b e n . C ik k e ik b en  n é p s z e r ű s í t e t ­
t é k  a S z o v je tu n ió t .  "A tö m e g sp o rt a S z o v je to ro sz o rs z á g b a n "  c .  
c ik k  p l .  e le m z i a p r o l e t á r s p o r t  f e j l ő d é s é t .  T i l ta k o z n a k  az 
e l l e n ,  hogy a v e z e té s  en g e d i a c s e rk é s z  je lv é n y es f iu k  t o r n á -  
s z á s á t ,  a k ik  nem i s  t u d já k ,  hogy s z o c i a l i s t a  e g y e s ü le tb e n  t o r ­
n á sz n a k . Ez p e rs z e  ném i t ú l z á s ,  de f é n y t  d é r i t  g o n d o lk o d ásu k ­
r a .

Á llandó  n a p ire n d e n  le v ő  k é rd é sü k  a to r n a  tömegmozgalom­
má f e j l e s z t é s e .  1933 n y a rá n  már 3 to rn a te re m b e n  d o lg o zn ak . 
Ő szre m e g a la k í t já k  a 30 ta g ú  sz á jh a rm o n ik a  z e n e k a r t ,  amely 
k iz á r ó la g  m u n k ásin d u ló k a t j á t s z i k .  1934 . ja n u á r  '3 1 - i d i s z t o r -  
nán  már l6 0  to r n á s z  f é r f i  es leá n y  m u ta t be s z e b b n é l szebb 
g y a k o r la to k a t .  E le s  h a rc o t  v iv n a k  a m agyar m u n k á s -sp o rtsz ö v e t 
ség  l é t r e h o z á s á é r t .

A mozgalom k i s z é l e s i t é s e  é rd ek éb en  j a v a s o l t á k ,  hogy i n d í t ­
sanak  s z o c i a l i s t a  je lv é n y s z e r z ő  v e r s e n y t ,  a d ja n a k  k i  n é p sz e ­
r ű s í t ő  r ö p i r a t o t ,  re n d e z z e n e k  p ropaganda  to rn a ü n n e p é ly e k e t.  
G azdaság i v á ls á g  id ő sz a k á b an  s z t r á jk o k a t  s z e rv e z n e k . R é sz t 
v e szn ek  s z tr á jk ő r s é g e k b e n  és b u z d í t j á k  a  m unkásokat. N y i l ta n  
g y ű jte n e k  s z t r á j k - a l a p r a  és  az ö s s z e g y ű j tö t t  p é n z t a s z t r á j ­
ko toknak  j u t t a t j á k  e l .  E z t azonban a  s z o c iá ld e m o k ra ta  v e z e tő k



nem jó  szemmel n é z ik .  Ú jr a  k iz á r á s o k a t  a lk a lm a z n a k . K ö v e te lik  
a k i z á r á s i  h a tá r o z a t  v i s s z a v o n á s á t ,  és  m iv e l nem k a p já k  meg, 
s z t r á jk b a  lé p n e k . Ez v o l t  az e l s ő  s p o r t s z t r á j k .  A k i z á r t  t o r ­
n á sz o k  egy r é s z e  á tm en t az MTE-be és o t t  f o l y t a t t a  to v áb b  po­
l i t i k a i  te v é k e n y s é g é t .  A bennm arad tak  a l e g á l i s  le h e tő s é g e k  
k ih a s z n á lá s a  é rd ek eb en  a b b ah ag y ták  a s z t r á j k o t .  A kormány min­
d e n t m e g te t t ,  hogy s z é tz ú z z a  az e rő s e n  sz e rv e z k e d ő  m unkás- 
s p o r t e g y e s ü le te k e t . K ém elháritókat i n d í t o t t a k  tám ad ásb a , s ő t  
h a z a á ru lá s  cim én tö b b  e l v t á r s a t  b ö r tö n b ü n te té s s e l  s ú j t o t t a k .

A V asas to rn á s z c s o p o r t  azonban  n a p ró l  n a p ra  e r ő s ö d ö t t .  
Tömegesen jö nnek  á t  az M TE-ből, és a b ö r tö n b ő l  k i s z a b a d u l t  
e lv t á r s a k .  Az 1 9 3 ^ -i  ü lé sü k ö n  h a tá r o z a t o t  hoznak ,
hogy m inden h é te n  kedden a k lu b b an  e s t e t  ren d e z n e k  és o t t  
szem inárium okat és p o l i t i k a i  e lő a d á s o k a t  t a r t a n a k .  S a já t  könyv­
t á r a t  a l a p í t o t t a k .  Külön gondot f o r d í t o t t  a v e z e tő s é g  a moz- 
gásm üvészet és táncszám ok  p o l i t i k a i  ta r ta lo m m a l v a ló  m eg tö l­
t é s é r e  és m in é l s z é le s e b b k ö rű  b e m u ta tá s á r a .

A to rn á n  k iv ü l  egyéb re n d e z v é n y e k re , v a s á rn a p i  t ú r á k r a ,  
u szo d áb a , közös s z in h á z -  vagy m o z i lá to g a tá s r a  v o n tá k  be az u j 
t a g o k a t .  Néhány h e te s  vagy hónapos is m e re ts é g  u tá n  az u j  t a ­
g o t ,  h a  f e j lő d ő k é p e s ,  ő s z in te  és m egb ízható  v o l t  -  akkor meg­
h ív tá k  a k lu b e s te k re  i s .  A v a s a s o knál  más i f j ú s á g i  c so ­
p o r to k k a l  i s  s z o ro s  k a p c s o la tu k  v o l t .  A kedd e s t i  k lubnapokon 
re n d s z e re s  k ü l p o l i t i k á i  e lő a d á s o k a t  t a r t o t t a k ,  s ő t  e g é sz s é g -  
ü g y i e lő a d á s o k a t  i s .  E venként d i s z to r n á k a t  r e n d e z te k ,  v a s á r ­
nap p e d ig  d é lu t á n i  m ű so ro k a t, a h o l J ó z s e f  A t t i l a  és  Ady v e r s e ­
k e t s z a v a l ta k .

Az i ly e n  n e v e lé s i  m ódszerek  k ö v e tk e z té b e n  j e l e n t é s  é r t é ­
kű tö r z s g á r d a  a la k u l t  k i ,  am elynek v e z e té s e  a kom m unisták ke­
zében  v o l t .  M egbízható  kom m unista ta g o k  re n d s z e re s e n  o lv a s tá k  
az i l l e g á l i s  k ia d v á n y o k a t. M ag y aro rszág ra  j ö t t  i l l e g á l i s  s a j ­
tó te rm é k  e lo s z t á s á n á l  a V asasok  a "2 0 n-a s  fedőnevű  e lo s z tó  
c s o p o r t  tev é k en y ség éb e  t a r t o z t a k .  Az ő f e l a d a tu k  v o l t  a b ő rö s ,  
k i f u t ó ,  k a la p o s  és szabó  s z a k s z e rv e z e t  t a g j a in a k  e l l á t á s a .
A to rn á s z c s o p o r t  s o k r é tű  te v é k e n y s é g e t f e j t e t t  k i  a b e b ö r tö n ­
z ö t t  e lv t á r s a k  h o z z á ta r to z ó in a k  e l l á t á s á r a  i s .  A p á r t  u j  vona­
lá n a k  m e g fe le lő e n  az e d d ig in é l  so k k a l nagyobb gondot f o r d í t o t ­
t a k  az i f j ú s á g  k ö réb en  v é g z e t t  s p o r t -  és k u l t u r á l i s  te v é k e n y ­
sé g  e lő m o z d ítá s á ra .  Számos i f j ú s á g i  é s  s p o r ts z e r v e z e tb e n  
o ly a n  u j  fo rm ákat t a l á l t a k ,  am elyek a lk a lm a sn a k  b i z o ­
n y u l ta k  a töm egek m eg n y e résé re . I ly e n  form a v o l t  a n y á r i  
közös ü d ü lé s  és s z ó ra k o z á s . A 37- e s  é v e k ig  k e d v e lt  t á b o r o z á s i  
h e ly  v o l t  a s z e n te n d r e i  s z ig e t  a ls ó  v é g e , a h o l szom bat és v a ­
sá rn a p o n k é n t sok  sz áz  m u n k á s - f ia ta l  g y ű l t  ö s s z e .

A s p o r t  m e l l e t t  a  t e l e p e n  f o ly t  a n e v e lé s  és az o k t a t á s .
A p á r t  legnagyobb  tu d á s u  n e v e lő i  g y ak ran  és s z iv e s e n  k e r e s ­
t é k  f e l  e z e k e t a p e le p e k e t ,  a h o l k e l l ő  ó v in té z k e d é s e k e t  meg- 
t é v e ,  o k t a t h a t t á k  a f i a t a l o k a t .  Az e lő a d á so k  legnagyobb  r é ­
sze  a n em ze tk ö z i h e l y z e t r ő l  s z ó l t ,  ezen  b e lü l  i s  e ls ő s o rb a n  
a S z o v je tu n ió  e rő s ö d é s é v e l ,  f e j l ő d é s é v e l  és a k a p ita l iz m u s  
b e ls ő  és k ü lső  e lle n tm o n d á s a iv a l  f o g la lk o z ta k .  S okszo r e lő ­
f o r d u l t ,  hogy a v i t á k  é j f é l i g  i s  e l t a r t o t t a k .  Szom batonként
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a  lé ts z á m  50- 60 , v a sá rn a p  ennek  h á ro m szo ro sa  i s  v o l t .  A n y á r ­
n ak  m integy  b e te tő z é s e  é s  legnagyobb  eredm énye a V örös S p o r t ­
napok m egrendezése v o l t .  M inden évben  a u g u sz tu s  2 o -án  a gyalo^  
g o so k , k e ré k p á ro so k  s z á z a i ,  csónakosok  in d u l t a k  a  g ö d i p a r t  
f e l é ,  a h o l ezen  a napon a c s e p e l i  D u n ap a rtó n , a  Kómái p a r to n ,  
H orányban f o ly t a k  a  m unkásbajnokság  d ö n tő i ,  ügyesen  ö ssz e k a p ­
c s o lv a  p o l i t i k a i  e lő a d á s o k k a l .  Ezeken az ö s s z e jö v e te le k e n  
r é s z t v e t t e k  a v id é k i  m u n k ásk ü ld ö ttek  i s .  A p é c s i  ifjú m u n k áso k  
a k ö v e tk e z ő k e t Í r t á k :  rtM i, a k ik  P e s te n  v o ltu n k , szem élyesen  i s  
l á t h a t t u k  a b u d a p e s t i  és  k ö rn y ék i if jú m u n k á so k a t a p á ly á n , az 
i g a z i  s p o r tn a k  h ó d o ln i .  K i p i r u l t  a r c c a l  és könnyei szemmel 
á l l t u n k  és h a l l g a t t u k  az ifjú m u n k áso k  d a l a i t ,  a m e ly e k tő l a kö­
z e l i  b a r á t i  k a p c s o la tn a k  és s z e r e te tn e k ,  amely k i a l a k u l t  az 
if jú m u n k áso k  k ö z ö t t ,  am elyek k ö r ü lv e t te k  m in k e t, v id é k i  f i a t a ­
lo k a t  . . . "

A m ásik  n e v e lé s i  m ódszer a tú r á z á s  v o l t .  A b u d a i és p i l i ­
s i  hegyek  v a ló sá g o s  g y ű j tő i  v o l ta k  a münkás f ia t a lo k n a k .  A 
legnagyobb sportm egm ozdulások  a t a v a s z i  és ő s z i  tú r á k k a l  ö sz -  
s z e k ö tö t t  t a l á lk o z á s o k  v o l ta k .  I ly e n  v o l t  a H ű v ö sv ö lg y i,
O s z o l j - t e t ő i  és más k irá n d u ló  h e ly e k e n  v a ló  s p o r t t a l á lk o z ó .  
B em utatókat t a r t o t t a k ,  v e rs e n y e k e t r e n d e z te k .

A kormány azonban már u j h á b o rú ra  k é s z ü l t  és p r ó b á l ta  
m egbom lasztan i az ifjú m u n k áso k  s o r a i t .  M inden e sz k ö z t meg­
ra g a d ta k , hogy s z é tz a v a r já k  e z e k e t a ren d e zv én y ek e t és s z a b á ­
ly o s  h a d m ű v e le tek e t h a j t o t t a k  v ég re  a k i rá n d u ló k  e l l e n .  Ezek 
e l l e n  az a k c ió k  e l l e n  -  S á g v á ri Endre kezdem ényezésére  -  i f j ú ­
s á g i  c s o p o r to k a t  h o z ta k  l é t r e  és s z e m b e s z á l lta k  a n y i la s o k k a l .  
A s p o r to ló k  tá m o g a ttá k  a h á b o ru e l le n e s  h a r c o t .  V ersenyeken  
g u la é p i té s  közben h a ta lm a s  t r a n s p a r e n s t  h ú z ta k  k i ,  am elyen 
"Soha tö b b é  h á b o rú t"  f e l i r á s  v o l t  l á t h a t ó .  A n y ilv á n o s s á g  
e l ő t t  r e n d e z e t t  sportm egm ozdulásokon , a n a g y ré te n  t a r t o t t  
m unkásfe lvonu lásokon  b e m u ta to t t  p o l i t i k a i  t a r t a lm ú ,  h á b o ru ­
e l l e n e s  je l s z a v a k a t  h a n g o z ta tó  s p o r to ló k n a k  h a ta lm a s  s ik e ­
rü k  v o l t .

Az 1 9 3 5 -3 9 -es  években t e l j e s e n  kom m unista b e fo ly á s  a lá  
k e r ü l t  a V asas v e z e té s e .  Kommunisták i r á n y í t á s á v a l  so k  o ly an  
a k c ió t  s z e r v e z te k ,  am elynek c é l j a  a f a s i s z t a  eszm ék t e r j e s z ­
té s é n e k  v i s s z a s z o r i t á s a ,  a h á b o rú ra  v a ló  f e lk é s z ü lé s  l e l e p l e ­
zése  és az e l l e n e  v a ló  h a rc  v o l t .  M e g te re m te tté k  a sz o ro s  
k a p c s o la to t  más i f j ú s á g i  c s o p o r to k k a l  és a m agyar i f j ú s á g  n e ­
v e lé s é t  é s  i r á n y í t á s á t  végző  O rszágos I f j ú s á g i  B iz o t t s á g g a l .
A m eg erő sö d ö tt c s o p o rtn a k  m ost már a z t  a f e l a d a t o t  k e l l e t t  
k i tű z n ie  ma^a e l é ,  hogy k i f e l é  f o r d u l jo n  a g i t á c ió s  m ódszerek­
k e l  és m énnél nagyobb töm egekhez t u d j a  e l j u t t a t n i  a p á r t  t a ­
n í t á s a i t .  S a já to s  fo rm át v á l a s z t o t t a k  maguknak, a m e lly e l  az 
a d o t t  körülm ények k ö z ö tt  a legnagyobb  h a t á s t  é r h e t t é k  e l .  
M inden évben m egrendez ték  d i s z to r n á ju k a t  a V asas szék h á z b a n . 
E zt az a lk a lm a t h a s z n á l tá k  f e l ,  hogy p o l i t ik a m e n te s  ünnep i 
b e sz é d e k e t t a r t s a n a k ,  h an g sú ly o zv a  a s p o r t  e g é sz sé g e s  v o l t á t .
A m űsorban v i s z o n t  a f i a t a l o k  ügyesség e  o lyan  t a r t a l m a t  t u ­
d o t t  e lh e ly e z n i ,  amely már magában p o l i t i k a i  v o l t .  K ülönös­
képpen nagy s ik e r ű  v o l t  a "P rom étheusz"  cim ü t á n c j á t é k ,  am ely-
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r ő l  a N épszava igy  i r :  "Minden egyéb m e l l e t t  h a ta lm a sa n  és l e ­
nyűgözően e m e lk e d e tt  k i  a m űsorbó l ez a  néma j á t é k . "

A d i s z to r n á k a t  s z in e s s é  t e t t é k  a m ozgalm i in d u ló k b ó l á l l ó  
ének- és zeneszám ok. A k u l tu r g á rd a  n a g y sze rű e n  e g y ü ttm ű k ö d ö tt 
egy m ásik  s z in t é n  ko{nmunista i r á n y i t á s  a l a t t  á l l ó  v á n d o rk ó ­
r u s s a l .  Közös szám okat kom ponáltak , a h o l a  to rn á s z o k  m ozgás- 
m ű v ész e ti szám át a v án d o rk ó ru s  m ozgalm i és más d a lo k k a l  f e s ­
t e t t e  a l á .  E g y ü tt l é p t e k  f e l  nem csak B u d a p e s te n , hanem a  mun­
k á s la k ta  p e s tk ö rn y é k e n  i s .

1940 ta v a s z á n  a to rn a s z a k o s z tá ly n a k  A s z ta lo s  Ján o s  l e i t  
a v e z e tő je ,  a k i  egyben az  i l l e g á l i s  KMP k ö z p o n ti  b i z o t t s á g a  
á l t a l  a l a k i t o t t  3 ta g ú  s p o r t b i z o t t s á g  t a g j a  v o l t .  Ebben a  m i­
nőségben  ú jab b  ta g o k a t  v o n t be a  m unkába. A k u ltu rm u n k a  v e z e ­
t é s é v e l  E rdős M agdát b i z t á k  meg, a k i  to v á b b i  e lő a d á s o k a t  s z e r ­
v e z e t t  a  kom m unista p á r t  s z e lle m é b e n . A n é m e te lle n e s  f ü g g e t ­
l e n s é g i  mozgalom c é lk i tű z é s e in e k  m e g fe le lő e n  e lő a d á s s o r o z a to t  
s z e r v e z te k ,  a h o l a ném et e ln y o m á sró l és  a m agyar f ü g g e t le n s é g i  
m ozgalom ról t a r t o t t a k  e lő a d á s o k a t .

A V asas to rn á s z o k  r a j z o ló  és a k c ió  g á rd á in a k  te v é k e n y s é ­
g é r ő l  t á j é k o z t a t  az 1 9 4 2 -es  le b u k á so k  u tá n  f e l v e t t  r e n d ő r s é g i  
nyom ozási jegyzőkönyv . S a lg ó s  F e ren c  r a j z o ló é  c s o p o r t j á v a l  Ú j­
p e s te n  "B ékét"  "K e n y e re t" , "Egy k a to n á t  se  a  h a tá r o n  t ú l " ,  
" F ü g g e tle n sé g " , "S zabadság" f e l i r a t o k a t ,  v a la m in t s a r l ó t  és 
k a la p á c s o t  r a j z o l t a k .  Más a lkalom m al "Egy k a to n á t  sem H i t l e r ­
nek" r ö p i r a t o t  t e r j e s z t e t t e k .  S ik ló s  Magda a  köve tkezőkben  
e m lé k sz ik  e r r e  az id ő s z a k r a :  "1941 őszén  5 fő b ő i  á l l ó  a k c ió ­
g á rd a  a l a k u l t  a s z a k o s z tá ly o n  b e l ü l ,  v e z e tő je  S a r ló s  F eren c  
v o l t -. A' g á rd a  kb. 5 a lkalom m al ment k i  rö p c é d u lá k a t  s z ó r n i  
és  p la k á to k a t  r a g a s z t a n i .  Á l ta lá b a n  az  e s t i  ó rákban  v o l t ,  de 
n éh án y szo r h a jn a lb e in , v i lá g o s o d á s  e l ő t t .  A k f r a g a s z t o t t  anya­
gok n é m e te lle n e s  j e l s z a v a k a t  t a r t a l m a z t a k ."

A nyom ozási jegyzőkönyv  nem t e r j e d t  k i  az 1 9 4 1 -4 2 -es^  
f ü g g e t le n s é g i  mozgalmi t ü n t e t é s e k r e ,  de más dokipnentumokból 
k i d e r ü l t ,  hogy nagy számmal v e t t e k  r é s z t  V asas s p o r to ló k  a 
K e re p e s i ú t i  tem ető b en  r e n d e z e t t  em lék ü n n ep é ly ek n é l és  1942. 
m árc iu s  15- i  P e t ő f i - t é r i  t ü n t e t é s n é l .  A sz o b o r e l ő t t i  t ü n t e ­
t é s n é l  2О-3О s p o r to ló  i s  r é s z t v e t t .  A t ü n t e t é s  a lk a lm á v a l,  
am ikor a L á n c h id -n á l  re n d ő rö k  tá m a d tá k  meg a t ü n t e t ő k e t ,  8 
Vaeas t o r n á s z t  i s  b e v i t t e k  a  p o l i t i k a i  o s z t á l y r a ,  azonban  
másnap k ie n g e d té k  ő k e t.  Nem so k á ig  v o l t a k  azonban  szab a d o k ,
A f ü g g e t le n s é g i  mozgalom le b u k á s a  u tá n  ú j r a  e l f o g t á k  é s  b o r ­
zalm as k ín z á s o k  u tá n  s ú ly o s  b ö r tö n b ü n te té s s e l  s ú j t o t t á k  ő k e t.

1 9 4 4 . m árc iu s  14 -én  a német m e g s z á llá s  n a p já n  -  m ie lő t t  
a n á c ik  a V asas s z é k h á z a t  m egtám adtak v o ln a ,n é h á n y an b e h a to l ­
t a k  az  é p ü le tb e  és a s z a k o s z tá ly  va lam enny i i r a t á t  e l é g e t t é k .  
E z z e l  so k  e l v t á r s  é l e t é t  m e n te tté k  meg.

1 9 4 5 -b en , a f e l s z a b a d u lá s  u tá n  már a romokon megkezdő­
d ik  a V asas SC ú j r a s z e r v e z é s e .  H égi k i p r ó b á l t  sp o rte m b e rek  
f o g ta k  hozzá  a s z e rv e z ő  munkához, é lü k ö n  Hegyi G y u lá v a l. A sok  
m e g p ró b á lta tá s ,  i n t e r n á l á s  s z é t z i l á l t a  a V asas s o r a i t .  Azon­
ban  e l é r k e z e t t  az id ő ,  hogy a k lub  v a ló já b a n  a  m unkásság m él­
tó  k é p v is e lő jé v é  v á l jo n .  V égre az ő t m e g i l l e tő  h e ly e t  k a p ja  
meg a m agyar s p o r t é l e t b e n .
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Az MKP s e g í t s é g é v e l  1 9 4 6 .szep tem b er 1 9 -én  a V asa s -sz é k h á z  
ta n á c s te rm é b e n  ú j j á s z ü l e t e t t  a V a sa s .

A V asas az ö tv en é v e s  ju b ile u m i évben  i s  l 6 s z a k o s z t á l ly a l  
m űködö tt. T a g ja i  k ö z ö tt  jénéhány  o ly m p ia i b a jn o k , v i lá g b a jn o k ,  
E urópa b a jn o k  és r e k o r d e r  n ő t t  f e l .  L abdarugó c s a p a ta  p e d ig  
nem csak NB I - e s  b a jn o k s á g o t n y e r t ,  k é t s z e r  d ia d a lm a sk o d o tt a 
KK m érkőzéseken  i s .  A V asas j á t s z o t t  e lő s z ö r  M agyarországon 
s z o v je t  la b d a ru g ó  c s a p a t t a l .  A V asas n e v é t Papp L á s z ló , Kémet 
Im re , K á rp á ti  R u d o lf , Kovács P á l ,  T i l l y  E n d re , Kozme I s tv á n  és 
sokan mások f é m je le z ik .  Ez a  r ö v id  t ö r t é n e t i  ö s s z e f o g la ló  b e ­
p i l l a n t á s t  n y ú j t  a legnagyobbá  l e t t  munkás s p o r te g y e s ü le t  m ú lt­
já b a .  A tö b b  m in t ö t  é v t iz e d  legnagyobb  r é s z e  h a r c c a l  és küz­
delem m el t e l t  e l ,  azonban ezekben  a  nehéz id ő k b en  sem h a g y ta  
magát a  V asas , m in t ahogy n a p ja in k b a n  a s p o r t  nemes v e t é l k e ­
d é s e ib e n  sem h a g y já k  m agukat a  p i ro s - k é k e k .

F e lh a s z n á l t  iro d a lo m :

1 .  H o p p e -T e ré n y i-V ed re s : V asas ne hagyd magad. S p o rt és Lap­
k iad ó  1 9 5 8 .

2 . K erekes Sándor v is s z a e m lé k e z é s e i .
3 . K l ic s  F e re n c : A V asas SC rö v id  t ö r t é n e t e .
4 . Kun L á s z ló :  S p o r t t ö r t é n e t  a l a p j a i .  Tankönyvkiadó Bp. I 964 .
5 . Kun L á s z ló :  Szem elvények a t e s t n e v e l é s i  és s p o r t t ö r t é n e t

tan u lm án y o zásáh o z . / K é z i r a t /
6 . Kun L á s z ló :  Hogyan fo g ju n k  a s p o r t t ö r t é n e t  tan u lm án y o zá ­

sá h o z . S p o rt és  Tudomány. I 96I .  2 . s z .
7 . T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  P e d a g ó g ia i  T anszék  m u n k á s - s p o r t íö r -  

t é n e t i  dokumentum g y ű jtem én y e .

204



KÖPF KÁROLY
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó  

TOTH ISTVÁN
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó

A fag g y u m irig y ek  m űködésének v á l to z á s a
s p o r t te v é k e n y s é g  h a tá s á r a

K í s é r l e t e in k  a la p g o n d o la tá t  a  S e l y e - f é l e ,,S t r e s s " e lm é le t -  
b ő l  m e r í t e t t ü k .  S e lye  e lm é le te  s z e r i n t  S t r e s s  á l la p o tb a n  -  
m elye t a s z e r v e z e te t  é r t  m in d e n fa j ta  t e r h e l é s  e lő id é z  -  a h i ­
p o f í z i s  e r e d e tű  ho rm on term elés á th a n g o lá s a  megy v ég b e : az 
a d re n o c o r t ic o t r o p  hormon /АСТН/ s e c r e t i ó j a  fo k o z ó d ik , más nem 
é le t f o n to s s á g ú  t r ó p  horm onok, ig y  p l .  a g o n a d o tro p  hormonok 
k iv á l a s z t á s a  csö k k en . Ennek m e g fe le lő e n  az e m l i t e t t  t r ó p  h o r ­
monok e l le n ő r z é s e  a l a t t  á l l ó  e n d o k rin  m ir ig y e k  h o rm o n ü r ité se  
i s  m e g v á lto z ik .

F e l t é t e l e z t ü k  t e h á t , hogy t e r h e l é s  -  s p o r t te v é k e n y s é g  -  
h a tá s á r a  a him  iv a rm ir ig y e k  s e k r e t i ó j a  m e g v á lto z ik , f e l t e h e ­
tő e n  csö k k en . E f e l t e v é s  a lá tá m a s z tá s á r a  az iro d a lo m b an  ig e n  
sok  a d a t  t a l á l h a t ó .

D r. K e re sz ty  és D r. B o tá r  l e t ö r é s  á l la p o tá b a n  le v ő  s p o r ­
to ló k o n  v é g e z te k  v i z s g á l a t o k a t .  A l e t ö r é s  nem m e g fe le lő  
s p o r t te v é k e n y s é g  h a tá s á r a  j ö t t  l é t r e .  I ly e n  á l l a p o tb a n  b iz o ­
nyos é l e t t a n i  m u ta tó k  m e g v á lto z á sa  m e l l e t t  e ls ő s o rb a n  a s p o r t ­
t e l  je s i tm é n y e k  v i s s z a e s é s é t  é s z l e l t é k .  A l e t ö r é s !  á l l a p o t o t  
g y ó g y sz e re sen  b e f o ly á s o l t á k :  a  s p o r to ló n a k  n e o s te r o n t  a d ta k .
/А  n e o s te ro n  a  him hormonok c s o p o r t já b a  t a r t o z ó  s t e r in - v á z a s  
k é sz ítm é n y , amely a n d ro g én  h a tá s  m e l l e t t  a  f e h é r je  b e é p í t é s t  
f o k o z z a . /  A n e o s te ro n  h a tá s á r a  a s p o r to ló k  s z e r v e z e te  a l e t ö -  
r é s i  á l l a p o to t  g y o rsa b b a n  l e k ü z d ö t te ,  s ő t  csaknem  valam eny- 
n y ie n  t ú l s z á r n y a l t á k  e d d ig i  le g jo b b  e re d m é n y e ik e t. Ennek a la p ­
já n  f e l t é t e l e z h e t ő ,  hogy a l e t ö r é s i  á l l a p o t o t  az and rogén  
hormonok s e c r é t i ó já n a k  ig e n  k i s  m érték ű  c sökkenése  k i s e r i .

H a t t in g s  k í s é r l e t e i  s z e r i n t  az  izom erő  f e j l e s z t é s é h e z  him 
nem i hormonok sz ü k sé g e se k : e z t  b i z o n y l t j a  az  a m indennapos t a ­
p a s z t a l a t ,  hogy f iu k  izo m e rő g ö rb é je  a p u b e r tá s  ko rában  m ere­
dekebben em elkedő k ép e t m u ta t a  leányokéhoz  v i s z o n y í tv a .

E lk é p z e lé sü n k  m e l l e t t  s z ó ln a k  H e in r ic h  D üker a d a t a i  i s .  
M e g f ig y e lé s e i t  ig e n  nagyszám ú k l i n i k a i  anyagon v é g e z te .  K í­
s é r l e t i  sz em é ly e in ek  j e l e n tő s  r é s z é n é l  ig e n  e rő s  p s z ic h é s  
l e t ö r é s i  á l l a p o t  á l l t  f e n n , amely a k a d á ly o z ta  f i z i k a i  t e l j e ­
s í tő k é p e s s é g ü k  t e l j e s  k i f e j t é s é t  i s .  Az e s e te k  j e l e n tő s  r é ­
széb en  szám o ttev ő  e n d o k rin  z a v a ro k a t nem t a l á l t a k ,  de a 
p s z ic h é  és orgánum k ö lc s ö n h a tá s a  a la p já n  a  k im u ta th a t  óság  f o ­
k á t  még e l  nem é r t  z a v a ro k a t f e l t é t e l e z t e k ,  e ls ő s o rb a n  a  n e ­
mi hormonok t e r é n .

A z a v a ro k a t úgy ig y e k e z te k  m e g s z ü n te tn i,  hogy him h o r ­
monok a d á sá v a l  az e n d o k rin  r e n d s z e r r e  h a to t t a k .
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Az androgén  hormonok a d a g o lá s a  j e l e n tő s  j a v u l á s t  h o z o tt  
az  e s e te k  j e l e n tő s  tö b b sé g é b e n , s ez s z in t é n  a s z e r v e z e t  t e l ­
je s í tő k é p e s s é g é n e k  és  a  nemi hormonok s z in t j é n e k  ö s s z e fü g g é ­
s é t  m u ta t ja .

A nem i hormonok a m e llé k v e se k é re g  h o rm o n ja iv a l  e g y ü tt  k é ­
m ia ila g  a a te r o id o k  c s o p o r t já b a  t a r t o z n a k .  Az a k t i v  hormon- 
s z in t  m eg h a tá ro z á sa  a vérbő l- ma még néti m e g o ld o tt , a v i z e l e t ­
b ő l  v a ló  v e g y i m eg h a táro zás  p e d ig  ig e n  b o n y o lu l t  é s  k ö l t s é g e s .  
/Egy i ly e n  m éréshez  k b . 60 F t  é rté k ű , v e g y s z e r  s z ü k s é g e s . /
A ho rm onm eghatározásokkal nem tu d ju k  m ind ig  a h o rm o n á lis  b e ­
f o ly á s  é l e t t a n i  m é r té k é t  m e g h a tá ro z n i, m ert a p e r i f é r i á s  s z e r ­
vek  vagy s z ö v e te k  hormon i r á n t i  é rz é k en y ség e  kü lönböző  l e h e t .  
E z é r t  i s  é s s z e r ű  a p e r i f é r i á s  v é g re h a j tó  s z e rv  m űködéséből 
k ö v e tk e z te tn i  az a k t iv  h o rm o n s z in tre .

T ehá t h a  van egy^ p e r i f é r i á s  s z e r v ,  am ely re  az and rogének  
h a tn a k , e s z e r  te v é k e n y sé g é n e k  e l l e n ő r z é s é v e l  m eg b ízh a tó an  f i ­
gyelem m el k í s é r h e t j ü k  a h o rm o n sz in t a l a k u l á s á t .

G. P in c u s  m e g á l l a p í to t t a ,  hogy a b ő r  s z e r k e z e t i  és műkö­
d é s i  v á l t o z á s a i  g y ak ran  k i s é r ő  j e l e n s é g e i  az e n d o k rin  z a v a ro k ­
n ak . A fag g y u m irig y ek  a b ő r  nagyon f o n to s  s t r u k t ú r á i  e n d o k r i­
n o ló g ia i  szem p o n tb ó l. F e j lő d é s ü k , növekedésűk  és te v é k e n y s é ­
gük -  úgy l á t s z i k  -  a h o rm o n k iv á la s z tá s  s z a b á ly o z á s a  a l a t t  á l l .  
E ls ő so rb a n  az  and rogének  és ö s z tro g é n e k  -  t e h á t  a nemi hormo­
nok -  i ly e n  i rá n y ú  h a tá s a  m u ta th a tó  k i .

M e g f ig y e lé s e i  a la p já n  P in c u s  e g y s z e rű  m ó d sze rt d o lg o z o t t  
k i  a h o rm o n sz in t e l l e n ő r z é s é r e .  Az and rogén  hormonok p e r i f é ­
r i á s  tá m a d á s p o n tja i  t e h á t  a b ő r  f a g g y u m ir ig y e i . Ka fo k o z o tta b b  
az androgének  te r m e lé s e ,  nő a fag g y u m irig y ek  te v é k e n y s é g e , 
fo k o z o tta b b  a b ő r  faggyú  s e c r é t i o j a .  T e h a t h a  f ig y e lem m el k i ­
s é r jü k  a fa g g y u te rm e le s  v á l t o z á s á t ,  e b b ő l k ö v e tk e z te th e tü n k  
a  h o rm o n se c re tió  s z in t j é n e k  a la k u lá s á r a .

A b ő r á l t a l  t e r m e l t  faggyú  m enny iségét P in c u s  nyomán a 
k ö v e tk ező  m ó d sz e rre l  m értü k :

A k í s é r l e t i  szem élyek  hom lokára  három  r é te g b e n  e lő z ő le g  
z s í r t a l a n í t o t t  c i g a r e t t a p a p í r t  r a g a s z to t tu n k  f e l .  A c i g a r e t t a  
p a p i r t  három  ó rán  á t  h a g y tu k  a  k í s é r l e t i  szem élyek  hom lokán.
Ez id ő  a la t tp f a g g y u  s z ív ó d o t t  f e l  a c ig a r e t t a p a p í r b a .  A p a ­
p í r b ó l  10 cm - e s  m ezőt v á g tu n k  k i , / s eb b ő l a fag g y ú t é t e r r e l  
o ld o t tu k  k i  k is  té g e ly e k b e n , majd áz é t e r t  e lp á r o lo g t a t t u k .
A k i v á l a s z t o t t  faggyú  m enny iséget a n a l i t i k a i  m érleg en  m értü k .

Az e l s ő  eredm ények b iz o n y ta la n s á g a  m ia t t  m éré sek e t k e l ­
l e t t  végeznünk az é t e r  és a p a p i r  t i s z t a s á g á n a k  m e g á l la p i tá -  
s á r a .  A m érések  a la p já n  m e g á l la p í to t tu k ,  hogy az é t e r ,  am ely- 
l y e l  d o lg o z tu n k  t i s z t a ,  tö b b le t s u ly  az, e lp á r o lo g t a tá s a  u tá n  
nem m arad , v is z o n t  a p a p írb a n  az e lő z e te s  z s i r t a l a n i t á s  e l l e ­
n é re  i s  m arad t sz en n y e z ő d é s , amely a faggyú  k io ld á s a  s o rá n  
o ld ó d o tt  k i  a p a p í r b ó l .  A m érések  s o rá n  a szennyeződés á t l a g ­
é r t é k é t  m ind ig  fig y e lem b e  v e t tü k .

H ét szem élyen  v é g e z tü n k  k í s é r l e t e t .  A m éré sek e t úgy i r á ­
n y í t o t t u k ,  hogy a k í s é r l e t i  sz e m é ly e k rő l a d a ta in k  le g y e n e k ,
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mind p i h e n t ,  mind t e r h e l é s e s  á l l a p o tb a n .  A p ih e n é s i  á l l a p o t  
a z t  j e l e n t e t t e ,  hogy a k í s é r l e t i  szem élyek  l e h e tő le g  ü l t e k  
vagy fe k ü d te k  -  p l .  o lv a s ta k  - ,  m in é l kevesebb  m o z g á ssa l. A 
t e r h e l é s  s p o r t te v é k e n y s é g :  ó r a i  s i z é s ,  vagy e g y -k é t  g y a­
k o r l a t i  ó ra  v o l t ,  ami j e l e n tő s  é l e t t a n i  t e r h e l é s t  j e l e n t e t t ,  
é s  u tá n a  f á r a d s á g é r z e t  l é p e t t  f e l .  A m éré sek e t k ö z v e t le n ü l  
t e r h e l é s  u tá n  v é g e z tü k .

Eredm ények:

A mérések a következő eredményeket hozták. A faggyuter- 
melés három órás átlaga 10 cm2 bőrterületre vonatkoztatva p i­
hent állapotban 1,3 mg. A pihent állapotban mért értékeket 
egyes személyeknél vizsgálva kis ingadozást tapasztalunk.

A p ih en t á lla p o tb a n  mért 1,3 mg-os középérték a terhelés 
utáni m éréseknél 0 ,6  mg-ra csökkent. Tehát a csökkenés igen 
B ig n if ik á n s , m eghaladja az 5 0 ^ -o t.

A fa g g y ú te rm e lé s  csökkenése  k i s é r l e t i  sz em é ly ek n é l á l t a ­
lá n o s :  h é t  szem ély  k ö zü l h a tn á l  t a p a s z ta l h a t ó  és c supán  egy 
e s e tb e n  t a p a s z ta l tu n k  e m e lk e d é s t.

P ih e n t  á l la p o tb a n  m ért a d a to k : T e rh e lé s  u tá n  m ért a d a to k :

1,1 mg/3 óra/10 cm£ 
0 ,2  
0 , 9  
0,6 
0,5 
1 , 0  
0 , 8
1 .41,8
1 .4  
0 ,4
4 .4
1,7 
1 Д
2,9
1 ,0
1 .4
0.3 

4i :

«
n
и
»t
»T
n
w
t»
n
n
n
w
tt
ft
n
w
»I
n

0 ,4  mg/3 ó ra /1 0  cm£ 
0 ,2  
0 ,5  
0 ,4  
0 ,5  
0 , 2  
0 , 8  
1 ,7  
0 , 8  
0 , 8  
0,6

---------------------- -■ ' ■- — ■■■ ..... .....A
á t la g :  0 ,6  mg/3 ó r a /1 0  о я/

u t  1 . . 1 , 3 mg/3 ó ra /1 0  cm^
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Az egyes szem élyek  á t la g á n a k  a la k u lá s a :

r .

p
p

0 ,6  mg/3 ó r a /1 0  cm
T

0 ,3  mg/3 6 r a /1 0  cm'
I I . 1 , 3 0 , 5

I I I . 0 , 4  " 0 , 2  "
IV. 2 , 5 1 , 2
V. 1 , 2 0 ,8  "

V I. 0 , 3 0 ,8
V II . 1 , 4  " 0 ,6  »

/ i t t  ism é t f e l v e tő d i k  a k é rd é s :  V an-e ö ssz e fü g g é s  a fa g y -  
g y u é r té k e k  e l t é r ő  in g a d o z á sa  és a  k o n d ic ió  k ö z ö tt?  F e l te h e ­
tő -e ' p é ld á u l ,  hogy a  r o s s z  k o n d íc ió b a n  v é g z e t t  s p o r t te v é k e n y ­
ség  h a tá s á r a  je le n tő s e b b  a h o rm o n sz in t és fa g g y u te rm e lé s  
c sö k k e n é se . E zt az  e lk ö v e tk e z e n d ő  k í s é r l e t e k  h i v a t o t t a k  v i z s ­
g á ln i  . /

K ö v e tk e z te té s  : -' ' " 1 » ,
S p o r tte v é k e n y sé g  h a tá s á r a  a  b ő r  fa g g y u m ir ig y e in e k  s e k ré -  

t i ó j a  c sö k k en . A  b e v e z e tő b e n  e m l í t e t t  ö ssz e fü g g é se k  a la p já n  
ez v a ló s z ín ű le g  a z t  j e l e n t i ,  hogy t e r h e l é s  h a tá s á r a  az a n d ro -  
gén  h o rm o n sz in t o sö k k en , s ő t  a  c sökkenés a t e r h e l é s t  k ö v e tő  
f á r a d t s á g i ,  l e t ö r é s !  á l l a p o t o t  i s  b e f o l y á s o l j a .
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KÖPF KÁROLY
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó

F ag g y ú term elés  v a la m in t h o rm o n ü rité s  
p ih e n t  és  f á r a d t  á l l a p o tb a n

E lő ző  k í s é r l e t e i n k  a la p já n  m e g á l la p í to t tu k ,  hogy t e r h e ­
l é s  -  spo rtm ozgás -  h a tá s á r a  a b ő r fa g g y u m irig y e in e k  működése 
c sö k k en , ami f e l t e h e t ő e n  a  nemi hormonok c sö k k en t s e c r e t i ó -  
já n a k  h a tá s á r a  jö n  l é t r e .  F e l te v é s ü n k  h e ly e s s é g é n e k  m e g á lla ­
p í t á s á r a  to v á b b i  m érések e t v é g e z tü n k , a  v i z e le tb e n  ü r ü lő  
horm onm ennyiséget v i z s g á l tu k ,  a f a g g y u s e c re t ió  m é ré sé v e l p á r ­
huzam osan. E munka még c sak  k e z d e t i  s tád ium ban  v a n , a k ö z ö lt  
m é ré s i  eredm ények t á j é k o z t a tó  j e l l e g ű e k .

A nemi hormonok a m e llé k e v e sk é re g  ho rm o n ja ih o z  h a so n ló a n  
a  s te r o id o k  közé t a r t o z ó  v e g y ü le te k .  Közös b o m lá s te rm é k e ik  a 
v iz e le tb e n  k ö z ö s^ fra k c ió k b a n  ü r ü ln e k . E f r a k c ió k  e g y ik e  -  a 
c o r t i c o i d  f r a k c ió  - azonban k i f e j e z e t t e b b e n  a m e lle k v e se k é re g  
á l t a l  t e r m e l t  g l y c o c o r t i e ó idok  b o m lásáb ó l s z á rm a z ik , mig a 
m ásik  f r a k c ió  -  a  17- e s  k e to s t e r o id  -  n a g y o b b ré sz t a nemi 
hormonok b o m lá s te rm é k e it  t a r t a lm a z z a .

M ódszer :

A c o r t i c o i d  f r a k c ió t  m ó d o s í to tt  R e d d y -e l já r á s  s z e r i n t  h a ­
t á r o z tu k  meg. A c o r t i c o i d  fra k c ijS  r  Reddy s z e r i n t  -  a m e llé k ­
v e se k é re g  á l t a l  az ACTH s e rk e n té s é b e ’ te r m e l t  g ly c o c o r t i c o i -  
do k b ó l á l l ,  t e h á t  azo k b ó l a horm onokból, am elyek S e ly e  s z e r i n t  
az a d a p tá c ió b a n  r é s z t  v e sz n e k . ’

A 1 7 -es  k e to s te r o id o t  a M u n k -R p p p art-fé le  e l j á r á s s a l  m ér­
tü k .  A 1 7 -es  k e to s te r o id  f r a k c ió  2 /3 -a d  ré s z b e n  a him  nemi 
horm onokból s z á rm a z ik , ig y  v á l t o z á s i b ó l  -  m e g s z o r ítá s o k k a l  -  
k ö v e tk e z te th e tü n k  az  an d ro g én  t e r m e lé s r e .

A S e ly e - f é le  k o n c e p c ió  a la p já n  t e r h e l é s  h a tá s á r a  a  kö­
v e tk e z ő  v á l to z á s o k  é s z l e lh e tő k :  a  c o p t ic b id  f r a k c ió  -  amely 
az a d a p tá c ió s  hormonok b o m lá s te rm é k e it  t a r ta lm a z z a  -  ü r í t é s e  
n ö v e k s z ik , m iv e l s t r e s s  á l la p o tb a n  az a d a p tá c ió s  hormonok 
s z e re p e  és te rm é se  n ő .

A 1 7 -e s  k e to s te r o id  f r a k c ió  ü n i té s e  v i s z o n t  c sö k k en , 
m ert s t r e s s  á l la p o tb a n  a kevésbé  é lp t f o n to s s á g ú  nem i hormo­
nok  s e c r e t i ó j a  c sö k k en . /S e ly e  t e t t ' p s  i ly e n  m e g á l la p í tá s o k a t :  
p l .  k o n c e n trá c ió s  tá b o ro k b a n , a h o l nagyfokú  s t r e s s  á l l a p o t  
á l l  fe n n , a n ő k n é l m e n s tru á c ió s  z a v a^ o ^ a t f i g y e l t e k  m e g ./

5 k í s é r l e t i  szem é ly n é l 3 íz b e n  v é g e z tü n k  m é ré s e k e t.
A v i z e l e tb e n  ü r ü lő  hormon m ennyiségéb 4 ó rá s  v i z e l e t ­

m en n y iség b ő l h a tá r o z tu k  meg. 2 a lkalom m al az e ls ő  4 ó rá s  v i -  
z e l e t g y ü j t é s i  p e rió d u sb a n  a k í s é r l e t i  szem ély ek e t t e r h e lé s n e k  
-  spo rtm o zg ásn ak  -  v e t e t t ü k  a l á .  A t e r h e l é s  nagysága  kb . meg­
f e l e l t  a  fa g g y u te rm e lé s  m érésére  vonatkopó  k í s é r l e t e i n k n é l  a l ­
k a lm a zo tt t e r h e lé s n e k .
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E zu tán  a második, n é g y ó rá s  p e r ió d u sb a n  a p ih e n é s  s z a k a ­
száb an  g y ű j t ö t t  v i z e l e t  h o rm o n ta rta lm á t m értü k  l e .  Egy a lk a ­
lommal m indkét 4 ó rá s  p e r ió d u s b a n  p ih e n é s  v o l t ,  de m iv e l az 
e l s ó  sz a k a sz  a r e g g e l i ,  m ásik  a  d é l i  és k o r a d é lu tá n i  ó r á k ra  
e s e t t ,  a r r a  a  k é rd é s re  i s  v á l a s z t  n y e rh e t tü n k ,  hogy e s e t l e g  
a s z e r v e z e t  n a p i b io r i tm u s á n a k  te r m é s z e te s  v á l to z á s a  i s  okoz­
h a t  e l t é r é s t  a  h o rm o n ü r ité sb e n .

Eredm ények:

Co r t i e ó id  :
t e r h e l é s i  sz ak a sz b a n  

m ért a d a t ok
p ih e n é s i  sz ak a sz b a n  

m ért a d a to k

á t l a g :

0 ,7 2  mg/4 ó ra 1 ,0 9
1 ,1 5 0 ,8 8
0 ,0 9 0 ,2 2
0 ,7 9 0 ,9 4
0 ,65 1 ,0 3
2 ,9 0 ,6 4
1 ,2 0 ,9 3
0 , 6 2 0 ,77
2 ,3 0 ,7 1

0 ,8 9
0 , 3
0 , 0 9
0 , 9 1
0 ,1
1 ,9 5

1 ,1 5  mg/4 ó ra á t l a g :  O.76

mg/4 ó ra

mg/4 ó ra

T ehát a  c o r t i c o i d  te rm e lé s  á t l a g a  t e r h e l é s  h a tá s á r a  a 
0 ,7 6  mg-os p ih e n é s i  é r t é k r ő l  1 ,1 5  mg- г а  e m e lk e d e t t .  / 5  k í s é r ­
l e t i  sz em é ly n é l je le n tő s e m  e m e lk e d e tt  a t e r h e l é s  h a tá s á r a  a  
c o r t i c o id o k  j e l e n l é t e  a v i z e l e tb e n ,  e g y n é l g y a k o r l a t i l a g  nem 
v á l t o z o t t ,  é s  egy e s e tb e n  k ism é rté k b e n  c s ö k k e n t . /

A p ih e n é s  á l la p o tá b a n  n y e r t  a d a to k a t  to v áb b  o s z th a t ju k  
k ö z v e tle n ü l  a t e r h e l é s t  k ö v e tő  id ő s z a k r a ,  é s  t e l j e s  p ih e n t -  
s é g i  á l l a p o tb a n  n y e r t  a d a to k r a .  Ekkor az egyes sz a k a sz o k  á t ­
la g a  igy  a la k u l :

t e r h e l é s i  s z a k a sz  1 ,1 5  mg/4 ó ra
t e r h e l é s  u tá ln i p ih e n é s  s z a k a s z a  0 ,8 0  "
t e l j e s  p ih e n t s é g i  á l l a p o t  0 ,7 6  " .

T eh á t a c o r t i c o i d  m ennyisége a v i z e l e tb e n  t e l j e s  p ih e n t -  
sé g  á l la p o tá b a n  a t e r h e l é s  u tá ln i á l la p o th o z  k é p e s t  to v áb b  
csö k k en . /E z  a z é r t  j e l e n t ő s ,  m ert a faggyú  m ennyiségének  mé­
r é s e k o r  tu la jd o n k é p p e n  a t e r h e l é s  u tá ln i s z a k a s z t  v i s z o n y í t j u k  
a  p ih e n t  á l l a p o t h o z . /
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A 1 7 - e a  k e .t o s t e r o id  ü r í t é s e  a k ö v e tk e z ő  k é p e t  m u ta t ja :

t e r h e l é s i  sz ak a sz b a n  
m ért a d a to k

1 ,9  mg/4 ó ra

p i h e n é s i  s z a k a s z b a n  
m ért a d a to k

2 ,4 4  mg/4 ó ra

á t l a g :  1 ,7 4  mg/4 ó ra á t l a g :  1 .9 4  mg/4 ó ra

Ha i t t  i s  k ü lö n b sé g e t te s z ü n k  a  t e l j e s  p ih e n é sb e n  és a 
t e r h e l é s  u tá n  k ö z v e tle n ü l  m ért a d a to k  k ö z ö t t ,  az á t la g o k  ig y  
a la k u ln a k :

Az ered m én y ek  t e h á t  e lk é p z e lé s ü n k e t  i g a z o l j á k :  t e r h e l é s  
h a t á s á r a  az a d a p t á c ió s  horm onok fo k o z o t ta b b  t e r m e lé s e  k ö v e t ­
k e z t é b e n  a v i z e l e t  c o r t i c o i d  s z i n t j e  e m e lk e d ik , a  n em i h o r ­
m onok c sö k k e n te b b  s e c r e t i ó j a  m ia t t  a 17 KS f r a k c ió  c s ö k k e n .

A t e l j e s  p ih e n é s  s z a k a s z á b a n  m ért é r t é k e k b ő l  a z t  i s  meg­
á l l a p í t h a t t u k ,  h ogy  a r e g g e l i  ó rá k h o z  k é p e s t  a  d é l i  é s  k o r a ­
d é l u t á n i  órák b an  "úgy l á t s z i k  e m e lk e d ik  a  h o r m o n te r m e lé s .

U gyan ak k or a  v e g y i  h o rm o n m eg h a tá ro zá so k k a l p árh u zam osan  
v é g z e t t ,  a  fa g g y u s e e r e t i ó  m e g h a tá r o z á sá r a  i r á n y u ló  m é r é s e in k  
a k o r á b b i k i s e r i e t e k  e r e d m é n y e it  m u ta t tá k .

/ T e r h e l é s i  á t l a g :  0 ,5  m g/3  ó r a  P i h e n é s i  á t l a g :  2 , 9  m g/3  ó r a /

ö s s z e f o g la lá s  :

Az e l ő z ő  k í s é r l e t e i n k  s z e r i n t  t e r h e l é s  h a t á s á r a  a  b ő r  
fa g g y u m ir ig y e in e k  t e v é k e n y s é g e  c s ö k k e n , am it f e l t e v é s ü n k  a la p ­
já n  a him  n em i m ir ig y e k  c s ö k k e n t  s e c r e t i ó j a  o k o z . A v e g y i  
h o r m o n m e g h a tá r o z á ssa l v é g z e t t  m é r é se k  a lá t á m a s z t a n i  l á t s z a ­
n a k  e z t  a f e l t e v é s t .  F ig y e le m r e  m é l t ó ,  h o g y  a fa g g y ú te r m e lé s  
é s  h o r m o n s e c r e t ió  c s ö k k e n é s e  a  t e r h e l e s  u t á n i  f á r a d t s á g i ,  
vagy  e s e t l e g  b e k ö v e tk e z ő  l e t ö r é s !  á l l a p o t o t  i s  b e f o l y á s o l j a .

t e r h e l é s i  s z a k a s z
t e r h e l é s  u t á n i  p i h e n é s i  s z a k a s z
t e l j e s  p i h e n t s é g i  á l l a p o t

1 ,7 4  mg/4 ó r a-L» I  '

1 ,8 8  "  

2,01
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Ha te h á t  sp o r to ló k n á l a fá ra d tsá g  vagy l e t ö r é s  á l la p o t é ­
ban hím hormonok a lk a lm azásáva l em eljük a h orm on szin te t, 
v a ló s z in ü le g  e lő s e g í t j ü k ,  hogy a sp o r to ló k  s z e r v e z e te  a fá r a d t­
sá g o t gyorsabban lek ü zd j e ,  vagy a l e t ö r é s i  á l la p o tb ó l  k i lá b a l ­
jo n .

Meg k e l l  e m líte n i  az izom erő és a him hormonok s z in t j e  
ö ssze fü g g ésén ek  g y a k o r la t i  j e le n t ő s é g é t  i s .  A him hormonok 
kedvezően b e fo ly á s o ljá k  az izom erő f e j l ő d é s é t .  T erm észetesen  
az izom erő i ly e n  fok ozásán á l c sa k  ig e n  ó v a to sa n , k is  mennyi­
ségben le h e t  hormonkurát a lk a lm azn i, é s  c s a k is  s z ig o r ú  o r v o s i  
f e lü g y e le t  m e l l e t t ,  nehogy a horm onszint tú ls á g o s  em elése  
kóros következm ényekkel já r jo n .

A to v á b b i k í s é r le t e k  e s e t l e g  v á la s z t  adhatnak arra  i s ,  
hogy a sz e r v e z e t  n a p i b ioritm u sán ak  v á l to z á s a i  a la p já n  m ely ik  
az a napszak, amelyben a 's z e r v e z e t  a legnagyobb t e l j e s í t m é ­
nyekre k ép es , bár i t t  a horm onszint v á lto z á s a  m e l le t t  egyéb  
é l e t t a n i  m utatókat i s  figyelem b e k e l l  v e n n i.

További v iz s g á la ta in k a t  k é t  irányba akarjuk k i t e r j e s z ­
t e n i :  l e t ö r é s  á lla p o tá b a n  a him nemi hormonokból származó és  
k iü rü lő  term ékek, va lam int a faggyuprodukció k ö z ö t t i  ö s s z e ­
fü g g é st  k eressü k , m ásrészt arra  vagyunk k iv á n c s ia k , vajon  az 
e r o f e j l e s z t ő  gyak orla tok  hogyan b e f o ly á s o l já k  az endokrin  
szervek  m űködését.
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METAL ERZSÉBET
f ő i s k o l a i  h a l lg a tó

K ézü g y esség i f e l a d a t  és a  k e r in g é s - lé g z é s
fu n k c ió k  v á l to z á s a in a k  ö ssz e fü g g é se

A T e s tn e v e lé s e lm é le t i  d iá k k ö rb e n  v i z s g á l a to t  v é g e z tü n k  egy 
á l t a l á n o s  i s k o la  V l /a  o s z tá ly á b a n  a z z a l  a c é l l a l ,  hogy f e l ­
mérjük; az o s z tá ly  k é z m o z g á s-k o o rd in á c ió s  s z ín v o n a lá t ,  e g y ú t­
t a l  m e g f ig y e l jü k , hogy a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  m ily en  v á l t o ­
z á s t  okoz a v é rk e r in g é s b e n  és lé g z é s b e n .

A kézmozgás k o o rd in á c ió s  s z in v o n a l  v i z s g á l a t á t  a z é r t  t a ­
l á l t u k  c é ls z e r ű n e k ,  m ert tanu lm ányozva  az á l t a l á n o s  i s k o la
V I . o s z tá ly á n a k  t a n t e r v i  a n y a g á t ,  a z t  t a p a s z t a l t u k ,  hogy eb ­
ben  az o s z tá ly b a n  a t a n t e r v  anyaga sok  o ly an  m ozgást t a r t a l ­
maz, amely k iv á ló a n  a lk a lm a s  a kü lönböző  k é sz sé g e k , k é p e ss é ­
g e k , ig y  a k ézü g y esség  f e j l e s z t é s é b e  i s .  / P l . :  egykezes 
f e l s ő  á ta d á s  h e ly b e n  es mozgás kö zb en ;^k ü lö n b ö ző  m agasságbó l 
é rk e z ő  la b d a  e l f o g á s a ;  k a p u ra lö v é s  á l ló h e ly b ő l  és  m ozgásbó l; 
mozgó já té k o s o k  a d o g a tá s a  egymás k ö z ö t t ;  k é tk e z e s  á ta d á s ;  
k i s la b d a  h á j i t á s ;  c e lb a d o b á s ;  p o n ts z e rz ő  és z s á m o ly la b d a ./

M iv e l b o n y o lu lt  m é ré s i e szk ö z ö k k e l nem re n d e lk e z tü n k , 
e z é r t  a f u n k c io n á l i s  v á l to z á s o k  k ö z ü l c sa k  a v é r k e r in g é s ­
éé lé g z é s r i tm u s  v á l t o z á s a i t  v i z s g á l tu k .  C élunk  annak  a  r e ­
g i s z t r á l á s a ,  hogy a k i s é r l e t  v é g r e h a j t á s a  á l t a l  o k o z o tt  mi­
n im á lis  f i z i k a i  t e r h e l é s  m ily en  m ó d o su lá s t okoz a k é t  a la i tr  
v e tő  s z e rv r e n d s z e r  m űködésében.

V i z s g á l a t i  m ódszer
M inden t a n u ló r ó l  v i z s g á l a t i  l a p o t  s z e r k e s z t e t t ü n k .  Ezen 

f e l t ü n t e t t ü k :  a t a n u ló  n e v e t ,  o s z t á l y á t ,  i s k o l á j á t ,  s z ü k e té s i  
é v é t ,  a v i z s g á l a t  i d e j é t ,  majd a z :

1 . A n tro p o m e tr ia i  a d a to k a t -  a t e s t s ú l y t ,
-  a te s tm a g a s á g o t ,
-  a  m e llk a s  k ö r fo g a to t  k i ­

l é g z é s n é l ,
-  a m e llk a s  k ö r fo g a to t  b e -

l é g z é s n é l .
2 . A t e l j e s i tm é n y t  -  jo b b k éz  -  v é g r e h a j t á s i  i d e j é t ,

-  h ib a sz á m o t,
-  b a l  kéz -  v é g r e h a j t á s i  i d e j é t ,

-  h ib a sz á m o t.
3 . A f u n k c io n á l i s  v á l to z á s o k a t  -  t e r h e l é s  e l ő t t i  a la p ­

p u lz u s t ,
-  t e r h e l é s  e l ő t t i  a la p ­

l é g z é s t ,
-  t e r h e l é s e s  p u l z u s t ,
.- te r h e lé s e s  lé g z é s  szám o t,
-  pu lzusm egnyugvási i d ő t .
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A k i s é r l e t  l e i r á s a

A kéz / jo b b  és  k ü lö n  a  b a l /  m o z g á sk o o rd in á c ió i g y o rsa s á g  
és ü g y esség  le m é ré s é re  h o rd o z h a tó  a s z t a l l a p o t  c s i n á l t a t o t t  a 
T e s tn e v e lé s e lm é le t  T anszék .A  la p b a n  á t l ó s  irá n y b a  eg y m ástó l 
e g y e n lő  t á v o l s á g r a  5 db 3o cm m agasságú , c e ru z a  v a s ta g s á g ú  
p á lc a  á l l .  A k í s é r l e t i  szem élynek  úgy k e l l e t t  e lk e ly e z k e d n ie ,  
hogy á l l v a ,  n y ú j t o t t  k a r r a l ,  k é z z e l  e l é r j e  a  középső  p á l c á t .
A k í s é r l e t i  szem élyhez k ö z e le b b i  k é t  e l s ő  p á lc a  k ö z ö t t  az a sz  
t á l k á n  25 db 50 mm á tm é rp jü  k a r ik á t  h e ly e z tü n k  e l .  A k í s é r l e ­
t i  szem é ly t f e l s z ó l í t o t t u k ,  hogy "m ost” v e z é n y sz ó ra  e lő s z ö r  
jobb  k é z z e l  húzzon r á  m inden egyes p á lc á r a  5 k a r ik á t  egyen ­
k é n t ,  m in é l g y o rsa b b a n  és m in é l kevesebb  h ib á v a l .  H ib ásn ak  mi 
n ő s i t e t t t i k ,  ha tö b b , vagy kevesebb  k a r ik a  v o l t  a p á lc á n , vagy 
nem "eg y b ő l"  t ö r t é n t  a k a r ik á k  rá h u z á s a  a p á lc á k r a ,  hanem p l .  
m e l l é e s e t t .  A ta n u ló k  t e l j e s í tm é n y é t  úgy é r t é k e l t ü k ,  hogy 
m inden h i b á é r t  1 p o n to t  le v o n tu n k  a  25 p o n to s  a l a p t e l j e s i t -  
m ényből. Amikor jobb  k é z z e l  e lv é g e z té k  a f e l a d a t o t  l e v e t t é k  a 
k a r ik á k a t  é s  v i s s z a r a k t á k  az a s z t a l l a p r a  az e r e d e t i  h e ly r e ,  
majd m e g ism é te lté k  a f e l a d a t o t  b a l  k é z z e l  i s .  I n d í t á s t ó l  kü­
lö n  m értük  a jobb és  b a l  kéz m unkájának  i d e j é t  és je g y e z tü k  a 
h ib á k  szám át /k ü lö n  a jobb és k ü lö n  a b a l  k é z é t / .

M ilyen  m érések e t h a j t o t t u n k  v é g re ?

I .  K í s é r l e t  e l ő t t ;  a la p p u lz u s ,  a la p lé g z é s
I I .  K í s é r l e t  a l a t t :  t e l j e s í tm é n y  / l á s d  a B. p o n tb a n /

I I I .  K í s é r l e t  u tá n :  t e r h e l é s e s  p u lz u s  és  t e r h e l é s e s  l é g ­
z é s  .

A p u lzu sm érés  m ódszere:

A p u lz u s t  a P l e n t z n e r - f é l e  p u lz u s m é ré s s e l  v é g e z tü k . K í­
s é r l e t  e l ő t t  m egm értük az  á la p p u lz u s t  / 1  p e rc e s  p u lz u s m é ré s /  
a  p u lz u s é r té k e k  5 m áso d p e rce n k é n ti f e l j e g y z é s é v e l .  K í s é r l e t  
u tá n  a z o n n a l 5 p e r c ig  m értünk  p u lz u s t  az e lő ző h ö z  h a so n ló  
r é s z l e t e s s é g g e l  jeg y ezv e  a p u lz u s é r té k e k e t .  Az e lem zés s o rá n  
m e g v iz sg á ltu k , hogy az egyes k í s é r l e t i  sz em é ly ek n é l m ennyi az 
a la p p u lz u s  és a k í s é r l e t  u t á n i  egy p e rc  t e r h e l é s e s  p u lz u s a  
k ö z ö t t i  k ü lö n b sé g , v a la m in t ,  hogy m ennyi id ő  a l a t t  t é r  v i s s z a  
p.z a la p p u lz u s n á l  m ért je l le m z ő  p u lz u s é r té k  k é p le t  a t e r h e l é s  
u tá n i  m érésen  b e l ü l ,  v a g y is ,  hogy m ennyi az u n . pu lzusm eg- 
y ru g v ás i id ő .

Légzésszám  m érés m ódszere :

E lő s z ö r  a k í s é r l e t  e l ő t t  a la p lé g z é s t  m értü n k , ez az  1 
p e rc  a l a t t i  lé g z é ssz á m o t j e l e n t i  / 1  lé g z é s  = 1 k i  + 1 b e lé g -  
z é s . /
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Majd a f e l a d a t  e lv é g z é se  u t á n i  e l s ő  p e rc b e n  m értü k  a t e r ­
h e lé s e s  lé g z é s s z á m o t, és a  k a p o tt  2 eredm ényt ö s s z e h a s o n l í t o t ­
t u k .

A datok  b e m u ta tá s a , é r te lm e z é s e

А / Az o s z tá ly  á l t a l á n o s  á l l a p o ta

Az o s z tá ly  k o e d u k á lt ,  4 0 -e s  lé ts z á m m a l. A t a n u ló k  k ö z ö tt  
k é t á l la n d ó  f e lm e n te t t  v a n , ig y  20 le á n y  és 18 f i ú  v e t t  r é s z t  
a f e l a d a t  .v é g re h a jtá s á b a n .

A ta n u lo k  tö b b sé g e  12 é v e s , néhány 13 é v e s , s ő t  még k é t  
14 é v e s , a k ik  azonban k i s  számuk m ia t t  f ig y e lm e n  k iv ü l  hagy ­
h a tó k :

-  1952-b e n  s z ü l e t e t t  22 t a n u ló  /1 2  le á n y  -  10 f i ú /
-  1951-ben  s z ü l e t e t t  14 t a n u ló  /  7 le á n y  -  7 f i u /
-  1950-b e n  s z ü l e t e t t  2 t a n u ló  /  1 .leány  -  1 f i ú /

Az i ly e n  k o rm egosz lás  a la p já n  az o s z tá ly  t a n u ló in a k  t e s t ­
m é r e te ib ő l  k i s z á m í to t t  á t l a g o k a t ,  a d r .  V io la  I b o ly a  á l t a l  
s z e r k e s z t e t t  f e j l ő d é s i  t á b lá z a tb a n  t a l á l h a t ó ,  12 -  13 é v e se k ­
r e  v o n a tk o zó  o rszág o s  á t la g o k k a l  h a s o n l í t o t t u k  ö s s z e .  E s z e r in t  
az o s z tá ly  t a n u l ó i  norm ál a l k a t t a l  r e n d e lk e z n e k . A t e s t s ú l y  és  
te s tm a g a s s á g  á t l a g é r t é k e  majdnem m egegyezik  az o rsz á g o s  á t l a g ­
é r t é k k e l .  /А  - 1 ,  0 , + l - e s  in d ex ű  é r t é k  k ö z é p é r té k n e k  t e k i n ­
t e n d ő . /  Nagyobb e l t é r é s  a lj> éves f iu k  és le á n y o k  m e llk a s k ö r -  
f o g a tá n á l ,  -  f i u k  b e lé g z é s k o r ,  lá n y o k n á l  k i lé g z é s k o r  -  t a ­
p a s z ta lh a tó  / - 3 ,  -2  k ö z ö tt  v a n , t e h á t  az á t l a g n á l  a la c s o n y a b b / .

A te s tm a g a s s á g  és t e s t s ú l y  k o r r e l á c i ó j á t  v iz s g á lv a ,  k o r ­
r e l á c i ó s  k o e f ic ie n s k é n t  + 0 ,8 0 1 -e s  é r t é k e t  k a p tu n k , am i mu­
t a t j a ,  hogy a k é t  té n y e z ő  k ö z ö tt  ig e n  e r ő s ,  p o z i t i v  ö s s z e fü g ­
gés v a n .

Az o sz tá ly m a g a ssá g  á t l a g a  1 4 7 ,6  cm szigm a = + 1 0 ,9 4 1 ,  ez 
a z t  j e l e n t i ,  hogy az á t l a g t ó l  f e l f e l é  ás l e f e l é  e lé g  nagy az 
e lő f o r d u lá s o k  g y a k o r is á g a .

T e s ts ú ly  t e k i n te t é b e n  az á t l a g  3 8 ,5  kg , a szigm a =
±  8 , 531.
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91
2

Ö s s z e fo g la ló  az o rsz á g o s  á t la g o k k a l  t ö r t é n ő  ö s s z e h o n l i tá s r ó l

f i u k L á n y o k

- 3 -2 '-1 0 +1 +2 -3 -2 - l 0 +1 +2

Súly 3 9 ,7 43. I 12 З1 .4 34 ,8

4 0 ,4 4 4 ,1 13 3 4 ,7 43,7

M agasság
1 4 7 ,8 12 138 ,5 142 ,4

1 5 3 ,2 157,6 13 147,7 151 ,3

B e lé g z é s
7 5 Д 77,3 12 6 7 ,4 70,2

6 7 ,9 70 ,5 13 7 0 ,9 73,9

K ilé g z é s
6 6 ,1 6 9 ,2 12 62 ,2 6 5 Д

67,0 6 9 ,6 12 62,5 6 6 ,5



Az o s z tá ly  t a n u l ó i  jobb k é z z e l  / á t l a g /  3*, 92 se c  a l a t t ,
2 4 ,1  t e l j e s i tm é n n y e l ;  b a l  k é z z e l  / á t l a g /  3 4 ,8 8  sec  a l a t t ,
3 4 ,23- a s  t e l j e s i tm é n n y e l  h a j t o t t á k  v ég re  a  f e l a d a t o t .  /E g y en ­
k é n t i  eredm ényeket l á s d  a 2- e s  t á b l á z a tb a n .

A k é t  kéz te l je s í tm é n y é n e k  ö s s z e h a s o n l í tá s a k o r  l á t h a t j u k ,  
hogy a b a lk e z e s  t e l j e s i tm é n y  és v é g r e h a j t á s i  id ő  jo b b , m in t a 
jo b b k e z e s . M ivel k í s é r le tü n k b e n  e lő z s ö r  a jo b b , majd c s a k  a z ­
u tá n  a  b a l  k é z z e l  h a j t o t t á k  v é g re  a f e l a d a t o t  a t a n u ló k ,  f e l ­
t e h e t ő ,  hogy a magasabb b a lk e z e s  eredm ény az id e g p á ly á k  k e ­
r e s z te z ő d é s é v e l  van  k a p c s o la tb a n , a z z a l  a j e l e n s é g g e l ,  hogy 
az e g y ik  o l d a l i  v é g ta g  f o g la l k o z t a tá s a  h a t á s s a l  van a m ásik  
o l d a l i  v é g ta g  t e l j e s í tm é n y é r e .

É rdekes az i s ,  ho^y a gyengébb f iz ik u m ú  le á n y o k  t e l j e s í t ­
ménye jobb  m int a  f iu k é .

A f e l a d a t  jó  v é g re h a j tá s á h o z  e lé g  "nagyfokú" k é z ü g y essé g ­
r e  van sz ü k sé g . V a ló s z ín ű , hogy a le á n y o k  a z é r t  v é g e z te k  jobb  
eredm énnyel a f e l a d a t o t ,  m ert a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  e l ő t t  
tö b b  k é z ü g y e ssé g e t ig é n y lő  m unkával f o g la lk o z ta k .  Gondolok 
i t t  a  k é z im u n k ázásra , kü lönböző  já té k o k  k é s z í t é s é r e  s t b .  E z t 
a  f e l t e v é s t  ig a z o l j á k  a f e j l ő d é s l é l e k t a n i  k í s é r l e t e k  i s .  E ze­
k e t  a k í s é r l e t e k e t  I .  o s z tá ly o s o k  r é s z v é t e l é v e l  v é g e z té k  e l  és 
a r r a  a k ö v e tk e z te té s r e  j u t o t t a k ,  hogy azok  a k is d iá k o k  v é g e z ­
t é k  e l  eredm ényesebben a k i t ű z ö t t  m a n ip u lá c ió s  f e l a d a t o k a t ,  
a k ik  o t th o n  f o g la lk o z ta k  már k é z im u n k á z á ssa l, vagy j á t s z o t t a k  
kü lönböző  m ech an ik a i já té k o k k a l  s t b .  A f iu k ,  lá n y o k  t e l j e s í t ­
m ényének és a h ib am e g o sz lá s  ö s s z e f o g la l á s a :

В / A f e la d a t  végreh a jtá sá n a k  eredm ényei

F i u к L á n y  o k
Jobb kéz 3 6 ,4 6  sec 12 h ib a 4 4 ,4 4 * 3 4 ,3  se c 15 h ib a 55 ,5 5 *
B al kéz 3 5 »42 sec 15 h ib a 62,5/» 34 ,65  sec 9 h ib a 3 7 ,5 *

H iba m eg o sz lá s :

Hibaszám F iu k Lányok

0 8 4 4 ,4 4 /. 9 45*
1 7 3 8 ,7 * 6 3o*

Jobb kéz 2 2 1 1 ,4 * 3 15*
3 - 5 ,5 5 * 1 5*
5 “ 1 5* _

0 9 50* 11 55*
B al kéz 1 4 22 ,22 /. 5 25*2 5 2 7 ,7 7 * 3 15*

3 1 5*
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O s z tá ly v is z o n y la tb a n  a b a l  kéz te l je s i tm é m y e  és a v é g re ­
h a j tá s h o z  sz ü k sé g e s  id ő  k ö z ö tt  k ö z e p e sn é l jó v a l  e rő se b b  p o z i ­
t í v  k o r r e l á c ió  m a ta th a tó  k i .

r  = 0 ,7 1 6

Jobb kéz e s e té b e n  inkább  közepes p o z i t i v  k o r r e l á c i ó t  
m u ta th a tu n k  k i .

r  = 0 ,5 9 -

С / P u lz u s  -  l é g z é s  v á l to z á s o k

E gy-egy mozgás v é g r e h a j t á s a  közben  a s z e r v e z e t  a lk a lm a z - 
k o d ik , az egyes fu n k c ió k  r itm u sá b a n  v á l to z á s  k ö v e tk e z ik  b e .
A s z e r v e z e t  a lk a lm a z k o d á sá t a p u lz u s é r té k  és a lég z é sszá m  
v á l to z á s a  i s  m u ta t ja .

A ta n u ló k  a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s á r a  c sa k  b izo n y o s  mozgás 
v é g z é s é v e l k é p e se k , ennek  a m ozgásnak c sa k  ig e n  k i c s i  i n t e n ­
z i t á s a  v a n . A p u lz u s é r té k e k  azonban m e g v á lto z ta k . /L á s d :  2 . s z .  
á b r a . /

A t e r h e l é s  u tá n  m ért p u lz u s á t la g  magasabb v o l t  a  t e r h e l é s  
e l ő t t i  a la p p u lz u s n á l  6 , 3 7 - t e l .  / E l ő t t e :  9 6 ,4 7 , u tá n a :  1 0 2 ,8 4 /

-  e m e lk e d e tt  a p u lz u s é r té k  24 t a n u ló n á l  /1 0  lá n y ,  14 f i ú /
-  ugyanannyi a " 2 ” /  1 " 1 " /
-  c sö k k en t a " 1 2 " / 9  " 3 " /

A f e l a d a t  e lv é g z é s e  a  p u lz u 3- r i tm u s  m e g v á lto z á sá t  i s  
e red m én y ez te . A r i tm iá s  p u lz u s t  m értünk  20 t a n u ló n á l  / 5 2 , 6 } % / ,  
r i tm ik u s  p u lz u s t  1 8 -n á l  / 4 7 , 36$ / .  F iu k n á l a r i tm ik u s ,  lá n y o k ­
n á l  az a r i tm iá s  p u lz u s  d o m in á lt .

E AH

F iu k 12 /6 6 ,6 6 $ / 6 / 3 3 ,3 $ /

Lány ok 6 /3 0 $ / 14 / 70$ /

A lég z é sszá m  i s  e m e lk e d e tt  2 6 ,0 5 - r ő l  2 6 ,8 6 - r a .

Légzésszám F iuk Lányok ö s s z e s e n

E s e t t 4 2 2 , 2$ 6 30$ 10 2 6 , 31$
M aradt 1 5,55/» 2 10$ 3 7 , 39/0
E m elk ed e tt 13 7 2 , 2$ 12 60$ 25 26 ,4 2 $
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A t á b l á z a t  m u ta t ja ,  hogy a lég zésazám  v á l to z á s á b a n  i s  az 
em elkedő te n d e n c ia  é rv é n y e s ü l .

Már e m l í te t te m , hogy a f e l a d a t  v é g r e h a j t á s a  m in im á lis  f i ­
z ik a i  m e g te rh e lé s t  j e l e n t ,  ennek  e l l e n e r e ,  a  p u lz u s é r té k  és  
légzéB ezám  f e l t é t e l e z e t t n é l  nagyobb v á l to z á s a ,  v a la m in t  a 
nagyszám ú ta n u ló n á l  j e le n tk e z ő  a r i tm iá a  p u lz u s ,  a r r a  enged kö­
v e t k e z t e t n i ,  hogy a k is  i n t e n z i t á s ú  mozgás v é g re h a j tá s á h o z ,  
nagy i n t e n z i t á s ú  " p s z ic h é s  t e r h e l é s "  k a p c s o ló d ik . A k a r ik á k  
f e lh e ly e z é s e  u j , i s m e r e t le n ,  é lm ényt j e l e n t ő  f e l a d a t  v o l t ,  
amely iz g a lm a t o k o z o tt ,  s ez az izga lom  h a t h a t o t t  a s z e r v e ­
z e t  m űködésére i s ,  egyénenkén t kü lönböző  m érték b e n . E z t b i z o ­
n y í t j á k  a m ért kü lönböző  p u lz u s  m egnyugvási id ő k  i s  / 1 .  s z .  
á b r a / .

F iu k Lányok Egyén O sz tá ly

15" 1 5,55/« 3 1 5 / 4 1 0 ,5 2 /
30" 1 5 / 1 2 ,6 3 /
45" 3 1 6 , 66/ 1 1 0 / 5 1 3 . Щ

1 , 3 1 6 , 66/ 4 2 0 / 7 1 8 ,4 1 /
1 ,1 5 " 2 1 1 ,1 1 / 2 5 , 26/
1 ,3 0 " 1 5 / 1 2 ,6 3 /
1 ,4 5 " 1 5 ,5 5 / 1 2 ,6 3 /
2 , 2 1 0 / 2 5 , 26/
2 ,1 5 " 1 5 / 1 2 ,6 3 /
2 , 30"
2 ,4 5 " 1 5 ,5 5  / 1 5 / 2 5 , 26/
3, 1 5 ,5 5 / 1 2 ,6 3 /
3 A 5 " 1 5 / 1 2 ,6 3 /
3 ,3 0 " 1 5 ,5 5 / 1 5 / 2 5 , 26/
3 ,4 5 " 1 5 / 1 2 , 63/

Á 2 ’15" 1 ’ 52"

4 ,1 5 " 1 5 ,5 5 / 1 2 ,6  3 /
4 ,3 0 " 3 1 6 ,о б / 2 1 0 / 5 1 3 ,1 5 /
4 ,4 5 " 1 5 ,5 5 / 1 2 ,6 3 /

M e g s z e rk e s z te t tü k  az un . r a n g s o r -g ö r b é t  l é g z é s / l á s d  l . s z ,  
á b r a /  és p u lz u s  / 1 .  2 . s z .  á b r a /  v o n a tk o z á sb a n . A f e j l ő d é s i  
g ö rb é t  úgy k a p tu k , hogy a  ta n u ló k n á l  m ért p u lz u s é r té k e k é t , 
i l l e t v e  a lég z é sszá m o k a t b e s o r o l tu k  a fü g g ő le g e s  t e n g e ly r e  
a le g a la c so n y a b b  é r t é k t ő l  h a la d v a  a leg m a g asa b b ig , m ajd g r a ­
f ik u s a n  á b r á z o l tu k  a v í z s z i n t e s  t e n g e ly r e  a ta n u ló k  szám á­
nak  m e g fe le lő  e g y s é g e t .
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A görbén  nem csak az em elkedő te n d e n c ia  m u ta th a tó  k i ,  h a ­
nem m indaz, am it a k o r r e lá c ió  és sz ó ró d á s  s z á m itá s  eredm énye­
k é n t k a p tu n k . /А  t e r h e l é s e s  p u lz u s r a  és t e r h e l é s e s  lé g z é s r e  
v o n a tk o z ó a n ./

A kapott k o r r e lá c ió s  k o e f ic ie n s  0 ,679» v a g y is  a  t e r h e lé ­
s e s  lé g z é s  és p u lzu s k ö z ö tt  k ö zep esn é l erősebb  p o z i t ív  ö s s z e ­
fü ggés van.

P u lzu s «zigm a = + 11 »97 á t l a g 102 ,84

/L ég zés  n .= ± 1 0 , 6 3 n 26 ,05
/P u lz u s  w = ± 6 ,2 8 ff 96 ,47
Légzés n — i 7 .7 ff 2 6 , 8 6

Ö s s z e fo g la lá s

V iz s g á la ta in k  e re d m én y e it & szeg ezv e  m e g á l la p í th a t ju k ,  
hogy a  m in im á lis  f i z i k a i  t e r h e l é s  e l l e n é r e  a k e r in g é s i  és 
l é g z é s i  fu n k c ió k b a n  j e l e n tő s  v á l to z á s  á l l t  b e ,am e ly  a s e r ­
d ü lő k o r i  é l e t t a n i  s a já to s s á g o k b ó l  és  f e l t e h e tő e n  a m ozgás- 
v é g re h a jtá s h o z  k a p cso ló d ó  p s z ic h é s  t e r h e l é s b ő l  i s  a d ó d ik .

A v á l t o z á s t  e lő id é z ő  okok e ls ő s o rb a n  a p s z ic h o ló g ia i  
f a k to ro k  f e l t á r á s a  to v á b b i  k u ta tá s  f e l a d a t a  l e h e t .

/А  k is é i ’l e t  a d a t f e l v é te l e i b e n  a T e s tn e v e lé s e lm é le t  d iá k ­
kör I I .  és I I I .  évfo lyam  h a l l g a t ó i  v e t t e k  r é s z t . /

глчиш szitu
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VICTOR ZOLTÄM
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó

A k é t f é l e  hárm asugró  te c h n ik a  b io m e c h an ik a i
v i z s g á l a t a ,  ö s s z e h a s o n l í t á s a

M inden s p o r tá g  t ö k é l e t e s  e l s a j á t í t á s a  sokban  függ  a b i o ­
m ech an ik a i tö rv é n y s z e rű s é g e k  f e l i s m e r é s é t ő l ,  v a la m in t  e zek  a l ­
k a lm a z á s á tó l .  Ezek a v i z s g á l a to k  a  k é t f é l e  t e c h n ik á n á l  j e l e n ­
tő s  k ü lö n b sé g e k e t t á r n a k  f e l .  A v iz s g á l a to k a t  az  u g rá s o k  s o r ­
re n d jé b e n  végeztem .

E ls ő  u g rá s :  s z e r k e z e t i l e g  h a s o n ló  a  t á v o lu g r á s  e l r u g a s z ­
kodásához , azonban az  ugró  c é l j a  a s e b e s s é g  m eg ő rzése , a  v í z ­
s z in t e s  s e b e s s é g  csö k k en ésén ek  m eg ak ad á ly o zása , v a la m in t s t a ­
b i l  e lu g r á s !  h e ly z e t  b i z t o s í t á s a  a m ásodik  u g rá sh o z .

Légmunka: az ugró  t í p u s n á l  a l e n d í t ő  lá b  n in c s  t ú l z o t t a n  
b e h a j l i t v a ,  mig á t f u t ó  t i p u s n á l  ig e n . íg y  nagyobb az in g a k a r ,  
l e n d í tő  nyom aték és ez g azdaságosabb  m in t a f u tó  t i p u s n á l .
Az ugró  t ip u s u  v e rse n y z ő k  c é l j a  a s e b e s s é g  c sö k k en és ro v á s á ­
r a  i s  a t é r n y e r é s .

A sú ly p o n t ú t j a :  h a b á r  az  ugró  t i p u s n á l  a sú ly p o n t ú t j a  
m agas, a  jó  Ifi-tám asztás e l l a p u l .  Az e re d ő  e rő k  / l e f e l é  m uta­
t ó k /  jobban  a la k u ln a k  á t  f e l f e l é  m u ta tó k k á . Ha ez t ú l  m ere­
d ek , m in t a f u tó  t i p u s n á l ,  k e d v e z ő tle n  e lő r e f o r g á s  jö n  l é t r e  
a b i l l e n t ő  nyom aték e lv é n e k  a la p j á n .  Ez i s  oka a f u tó  t ip u s u  
u g ró k  la p o s  e lu g r á s i  szö g én ek .

Az e l s ő  t a l a j f o g á s  : a k t i v  e l ő f e s z i t é s e s  á l l a p o tb a n  t ö r t é ­
n ik .  Az ugró  t i p u s n á l  e lő r e n y u ló ,  k ap a ró  m ozgás, a  sú ly p o n t 
u t já n a k  m e g h o ssz a b b itá sa  é rd e k é b e n . A f u tó  t i p u s n á l  ez a t a ­
l a j  fogás  k ö z e l van  a sú ly p o n t v e tü l e té h e z .

L e n d itő  m ozgások: sok  függ  e z ek  h e ly e s  i d ő b e l i  k a p c so ­
l a t á t ó l .  Az ugró  c é l j a ' ,  hogy a h e ly e s  l e n d i t ő  m ozgásokkal a 
n e g a t iv  g y o r s u lá s t  p o z i t iv v á  v á l t o z t a s s a .  / E r ő f e s z í t é s ,  p ó t ­
t e r h e l é s . /  U gyanis a  le é r k e z é s k o r  a t e s t  töm ege nagyon l e t e r ­
h e l i  a l á b a t ,  de ha e lő b b  m egindu l a k a ro k  és az  e l le n k e z ő  
lá b  l e n d i t é s e ,  a n e g a t iv  g y o rs u lá s  p o z i t ív v á  v á l i k .

Karmunka: ug ró  t i p u s n á l  p á ro s k a ru  l e n d í t é s  v an ,am e ly  a 
v e r t i k á l i s  és h o r i z o n t á l i s  e m e lk ed é s t j ó l  e l ő s e g í t i .  TTutó 
t i p u s n á l  eg y k aru  l e n d í t é s  v a n , amely a v e r t i k á l i s  em e lk ed és t 
kü lönösképpen  s e g í t i  e l ő .

Az u g rá s  i v e :  ug ró  t i p u s n á l  m agas, f u tó  t i p u e n á l  l a p o s .
Az e lp ő  u g rá s  k ism érvű  se b e ssé g -c sö k k e n é se  e l l e n é r e  j e l e n tő s  
e lő n y  sz á rm a z ik  a t é r n y e r é s s e l .  Az e l s ő  u g r á s t  sübm ax im ális  
e r ő k i f e j t é s s e l  k e l l  v é g e z n i ,  az a k t iv  t a l a j f o g á s  és a z  e r e d ­
ményes f o l y t a t á s  é rd e k e b e n . A f i z i k a i  e rő n e k  m e g fe le lő  l e n ­
d i t ő  m ozgást k e l l  v é g e z n i ,  m iv e l h o s s z ú  in g a k a r  l a s s a n  le n d ü l  
e lő r e  és m ozgatásához nagy e rő  k e l l .  C él az o p t im á l is  a m p li­
tú d ó jú  l e n g e t é s ,  am it az  ugró  t ip u s u  te c h n ik a  s a j á t o s  d in am i­
kus e g y e n s ú ly i  h e ly z e té v e l  jo b b an  l e h e t  b i z t o s í t a n i ,  m in t a 
f u tó  t i p u s u  te c h n ik á n á l .
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Adatok az e l s ő  ugráshoz:
•

F elu grás szö g e: ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

1 6 -1 3 °
13- 16°

E lrugaszkodás se b e ssé g e : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

9 ,1  m /sec  
9 ,4  m /sec

F ü ggőleges em elkedés : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

2 ,9  m /sec  
2 ,5  m /sec

V íz s z in te s  se b e ssé g : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

8 ,8  m /sec  
9 ,o  m /sec

E lu grás id e je : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

o ,135  mp 
o ,1 2 o  mp

Súlypont em elkedés : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

30-42 cm 
2 5 -3 °  Qm

S eb esség  v e s z te s é g : ugró t ip u s  
fu tó  t ip u s

9 .2 *
7 .6 *

£LSO OGVAS

î -
u w w i  nf- № isa>H i l s S  o e a A t TÀItOL I K b N . II 1

n o o s z u a * т о 77 7  oa 680 cm* 87.8% 39.76%
S C H M I D T 1703 ISO uv 999 oá 73.08 % 9917%

ATLAM/s U G PÔ TIPUS - 84.81% 38.70%
r u r ô  TIPUS - 76.06% 34.70%
"ШВмьМе 4i t*»3 

П Р О  S MMÜM * 8.79% * 4.00 %

A m ásodik ugrás: Á lta lá b a n  az u gró tip u su  versen yzők
8 ,1  m /sec-m a l, a fu tJ  típ u sú a k  8 ,5  m /seo-m al h aladnak . F e l­
ugrás i  szög  magasabb az ugróknál mint a fu tó k n á l. C é l ,  hogy 
a sú lyp on t o p tim á lis  u ta t  tegyen  meg. Ezt h e ly e s  e lru g a szk o ­
d á s s a l ,  légm unkával, a k t iv  t a la j f o g á s s a l  l e h e t  e l é r n i .  J e le n ­
t ő s  különbség a k é t f é le  k a r len d fté sb e n  m utatkozik , va lam int a 
t a la j f o g é s  aktivabb h e ly z e té b e n , az ugró tip u su a k  ja v á ra . Fő 
c é l  a dinamikus e g y e n sú ly i h e ly z e t  m egtartása , am elyet az 
ugró t ip u su a k  érnek e l  leg jo b b a n . Az ugrások hosszában lé n y e ­
g es  különbség n in c s .

E lru gaszk oád s: akkor h e ly e s ,  ha a sú lyp on ton  á t hat az 
e r ő -k ö z lé s  / t ö r z s  fü g g ő le g e s  h e ly z e t é b e n / .
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L enditS  mozgások: m eg e lő z ik  az e lu g r á s t  / l á s d  e lő le n d i t é s ,  
p ó t t e r h e lé s / .  Ugró t iß u s n ä l  hatásosabbak  a l e n d it ő  m ozgások, 
nagy szerep e  van i t t  az erőnek, ü gyességn ek , a m e lly e l az ugró 
t ip u su  versen yzők  inkább ren d elk ezn ek , mint a m ásik t ip u su a k .
A -b il le n tő  nyomaték i t t  k iseb b , mint a fu tó k n á l, n in cs  v e s z é ly  
az e lő r e  fo r g á sr a . A k itám asztás m ia tt m agasról érkező  s ú ly ­
pont v isz o n y la g  k is  szögben é r k e z ik , igy  kedvezőbb a h e ly z e t  
az e lu g r á sr a .

Légmunka: dinam ikus e g y e n sú ly i h e ly z e tb e n  rep ü l az ugró . 
Az a k t iv  t a la j  fo g á sra  e lő k é s z í t é s  különösen a r e p ü lé s i  f á z i s  
végén szem betűnő. Az eg y en sú ly t a h á tr a le n d ü lő  láb  b i z t o s í t j a ,  
de csak  akkor, ha a sarok  nem csap ód ik  f e l .  /In erc ia -n y o m a ­
t é k ,  e lő r e fo r g á s . /  I t t  i s  v e s z é ly e s  a fu tó te c h n ik a , m ive l a 
zártabb h e ly z e t  m ia tt könnyen fe lc s a p ó d ik  a sarok .

T a la jfo g á s :  m egegyezik  az e l s ő  ugrás t a la j f o g á s á v a l .
KÜlÖnDseg a két tec h n ik a  k ö z ö tt  : nem, t ú lz o t t  s e b e ss é g ­

csökkenés az ugrók te r h é r e . N incs tá v o ls á g - v e s z t é s  a m ásik  
tec h n ik á v a l szem ben. Jobb le h e tő s é g e k  vannak a k ép ességek  
kam atoztatására  az u g ró tech n ik á n á l. Több id ő  van a h e ly e s  
te c h n ik a i v é g r e h a jtá sr a , mint a fu tó k n á l.

F e lu g r á s i szög : ugró t íp u s  11- 13°
fu tó  t ip u s  lo -1 2 °

A sú lyp on t em elkedés mindkét tec h n ik á n á l 14 -2o  cm.

MÂSOÙIU UGPAS

HÁtobiu umí
£B£M£HV£

TÁVOL £V£b-
MÍNV %-a

WMAUALb- 
m£nv %-a

i.-z. oGBÁe
HOSSZA

1.-2MMtsoa
OA A HASH AS 

%-Ьап

FEDÖSZ£J£U 490 en 65.06% 28.65% 11.7o n 68.41 %
SCUMIbT 502 cm 65-5  % 29 AT % 11.01 # t 68.70 %

ÁT LAGou- UGRÓ T. 64.89 % 29.70 % - 68.40 %
FUTÓ I 65.45 % 29.80 % - 64.5o%

UÜWNBSÉC:
-  0.56 %
A FUTÓ T£Ct

-  0 .1 0  %  
W. 3AVÀM

t  5.90 %
иеао гасни.ZAVARA

FELUGRÁS! SZÖG EU- U° " Ó‘ r í P U S ' 11
F U T Ó  T Í P U S  ; 10-12*

SÚLVPOA/T E .M £ J .U £ b Já S : H/AJOUET Г£СНЛ//ААМа 1  -  145~2о un.
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H arm adik u g r á s : lén y eg éb en  egy t á v o lu g r á s ,  m e ly e t e g y -, 
i l l e t v e  p á ro s  k a r r a l  l e n d í t ő  form ában h a j t a n a k  v é g re .  A s e ­
b e ssé g c sö k k e n é s  az u g ró k n á l 7*4 m/ в е с ,  i l l e t v e  a f u tó k n á l  
7 ,7  m /sec  é r t é k e t  m u ta t .  Ez m e g fe le l  a  k ö z 'é p tá v fu tó k  ira m á ­
n a k . A f e l u g r á s i  szög  1 8 -2 1 ° . T ehá t i t t  k ü lö n b sé g  nem m u ta t­
k o z ik .

L e n d itő  m ozgások: i t t  már a f u tó  t i p u s u  u g ró k  i s  p á ro s  
k a r r a l  l e n d í te n e k  tö b b n y ir e .

Légmunka: o l ló z ó ,  h o m o ritó  é s  guggoló  te c h n ik á v a l  h a j t j á k  
v é g re .  Az o l ló  jobban  je l le m z ő  a f u tó  t i p u s r a ,  m in t a m á s ik ra . 
U gyanis több  id ő v e l  r e n d e lk e z ik  az o l ló  v é g re h a j tá s á h o z ,  mi­
v e l  aa u to l s ó  u g rá s  j e l e n tő s e n  nagyobb , m in t az  u g ró  t i p u s n á l .  
I t t  kedvezőbb i s  a l e h e tő s é g  a  t a l a j f o g á s r a ,  a  sú ly p o n t tá v o ­
l a b b i  h e ly z e te  m ia t t .  N incs  v e s z é ly  az  e lő r e f o r g á s r a ,  m ig ez 
f e n n á l l  a m ásik  k é t  b e f e je z ő  fo rm á n á l.

K ü lönbségek  a  h a rm ad ik  u g r á s n á l :  i t t  a m érleg  a f u tó  t i -  
pus j a v á r a  b i l l e n ,  a s e b e s s é g tö b b le t  es az azonos f e l u g r á s !  
h e ly z e t  m i a t t .

ШРМАЫи U G РАЯ

flbOSZCXV 340 cn <29 .5 % 31. GŐZ
SCNMIbT 002 cn 80A8 % 2>S.b6%

-A'Tl-AGOU1 UGPÓ HP. 09.05 % 31. GO %
fUTÓ TIP. 77.98 % 35.50 %

KÜLÖNBSÉG A TUTÓU JAVÁRA* 8.93 % + 3.90%
mUGDASI SZÖG- 18-21°

A k é t  t e c h n ik á t  v iz s g á lv a  a k ö v e tk e z ő k e t á l la p í to m  meg:
1 . a  sú ly p o n t ú t j a  kedvezőbb az ugró  t i p u s n á l ,  noha ma­

gasabb  i v e t  t e s z  meg /e n n e k  oka a jó  k i tá m a s z tá s / .
2 . Az a k t iv  t a l a f j o g á s ,  e l ő f e e z i t é s ,  p ó t t e r h e l é s  jobb  

e lu g r á s !  h e ly z e te t  b i z t o s i t  a z  ugró  t i p u s n á l .
3; A le n d it ő  mozgások k ih a sz n á lá sa  i s  jobb, a k in y ú jto t t  

le n d itő  láb  az ingakar e lv e  a la p já n  gazdaságosabb munkát v é ­
g e z .

4 . Az e lru g a s z k o d á s  k é t f á z i s a  /ö ss z e n y o m á s i, k in y u lá s i  
s z a k a s z /  kedvezőbben f o g ja  ö ssze  a l e f e l é  h a tó  e rő k e t  és a l a ­
k í t j a  á t  f e l f e l é  h a tó v á , m in t a f u tó  t i p u s n á l .
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5 . Az e l s ő  k é t  u g rásb a n  o ly an  j e l e n t é s  a t é r n y e r é s ,  hogy 
a  v is z o n y la g  gyengébb u to l s ó  u g rá s  e l l e n é r e  i s  jobb  a k ih a s z ­
n á l á s i  s z á z a lé k .

6 . A d inam ikus e g y e n s ú ly i  h e ly z e t  b iz to s a b b  az  ug ró  t i p u s -  
n á l ,  nem o ly an  l a b i l i s ,  m in t a f u tó te c h n ik á n á l .

7 . A v i l á g  é lv o n a lá b a n  tö b b  a z 'u g ró  t ip u s u  v e rs e n y z é , 
m in t a f u tó .

8 . A j e l e n l e g i  v i l á g c s u c s t a r t ó  le n g y e l  S chm id t, h a b á r  
f u tó te c h n ik á v a l  u g r ik ,  jobb eredm ényeket é rn e  e l ,  h a  az  u g ró ­
t e c h n ik á t  a lk a lm a z n á . E z t tü k r ö z ik  v i s s z a  a s z o v je t  szakem be­
r e k  /O z o l in ,  V e r h o s a n s z k i j /  v i z s g á l a t a i  a  18 m é te re s  h a t á r  
e l é r é s é r e .

1 . u g rá s  2 . u g rá s  3 . u g rá s

Ugrótechnika
/Ozolin,

V e r h o s a n s z k i j /  7*- m 5»5o m

F u tó te c h n ik a
/Г. N ett/ 6 , 3 0  m 5>4o m

6 , -  m 18 ,50  m 

6 , 3 0  m 1 8 ,o o  m

A szakem berek  8 m -es tá v o lu g ró  eredm ényt f e l t é t e l e z n e k .

És mi a j e l e n l e g i  h e ly z e t?

F e d o sz e je v  6 , 8 0  m 4 , 9 0  m 5>4° m 1 7 Д о  m
/ h á t s z é l /

Schm idt 5 ,9 9  m 5 ,0 2  m 6 ,o 2  m 17 ,0 3  m
/ v i l á g c s ú c s /
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TAMÁS ISTVÁN
f ő i s k o l a i  h a l l g a tó

Az üvegrudas u g rás  s a j á t o s  p ro b lé m á i

Az ú jk o r i  a t l é t i k a  t ö r t é n e t é n e k  e g y ik  le g fo r ra d a lm ib b  -vál­
t o z á s á t  az ttvegrud h a s z n á la ta  o k o z ta .

Az a m e r ik a i  Warmerdam 1 9 42 -ben  bam buszruddal e l é r t  477 
cm-es v i lá g c s ú c s a  15 éV ig á l l t  f e n n .

196l - b e n  m e g s z ü le te t t  az  e l s ő  ü v e g ru d d a l e l é r t  v i lá g c s ú c s  
483 cm, George Dawies ü g r o t t a ,  m ajd 1 9 o l - t ő l  n a p ja in k ig  e z t  
t i z e n ö t s z ö r  j a v í t o t t á k  meg s z in t é n  üveg ru d as u g ro k , m ost a  v i ­
lá g c s ú c s  528 cm.

F e lv e tő d ik  a k é rd é s ,  mi o k o z ta  e z t  az  ó r i á s i  f e j l ő d é s t ,  
m ié r t~ Ie h e t  nagyobbat u g ra n i  a z  u j  rú d d a l?

Ha m egnézzük a v i l á g  le g jo b b  fém - és bam buszrudas u g r ó i ­
nak  fo g ásm ag asság á t -  ez az  ugró  f e lü l f o g ó  k ezén ek  a rú d  f ö l ­
dön le v ő  v é g é tő l  m ért t á v o ls á g a  -  a z t  l á t j u k ,  hogy az  c sa k  
k e t t ő n é l  4 m é te r ,  a  tö b b ie k n é l  k ev e se b b .

Warmerdam 424 cm-efa, G u to v szk i 421 cm -en fo g ta  a r u d a t .
A v i l á g  le g jo b b  üveg ru d as u g r ó in á l  v i s z o n t  a fogásm a­

g a s sá g  m in d e n k in é l 4 m é te r  f e l e t t  v a n . I t t  a v i lá g c s ú c s  t a r t ó  
H ansen és a v o l t  v i l á g c s u c s t a r t ó  P e n n e l és T o rk  v e z e tn e k  437 
cm magas f o g á s s a l .  / Т . N e t t  a d a t a i . /

A rúd  m in é l m agasabb fo g á s a  c é l  a rú d u g ró k  szám ára , m ert 
magasabb u g r á s t  t e s z  l e h e tő v e ,  a rú d  m e g h a j l i tá s á t  i s  e lő n y ö ­
se n  b e f o l y á s o l j a ,  ami s z in t é n  kedvezően  h a t  az  u g rá s  eredm é­
n y é re  .

A v i l á g  l e g j o b b j a i t  f ig y e lem b e  véve á t l a g o s a n  4o c m -re l  
l e h e t  m agasabban f o g n i  az  ü v e g ru d a t és r é s z b e n  ez a m agyará­
z a ta  az eredm ények h a s o n ló  n agyságú  növekedéséniTÉT

Mi t e s z i  le h e tő v é  a m agasabb f o g á s t?

F e lu g rá s  u tá n  a t e r h e l é s  k ö v e tk e z té b e n  a rú d  m e g h a jl ik , 
majd m iu tán  a t e r h e l é s  csökken  k ie g y e n e s e d ik ,  de közben már 
m e g k ö z e l i te t te  a fü g g ő le g e s  h e l y z e t e t .

A m echan ikábó l is m e r t  I n e r c i a  k é p le t é v e l  b i z o n y í th a t ju k ,  
m ennyivel könnyebb ig y  a rú d n ak  és r a j t a  az u g ró n ak  a függő­
le g e s  h e ly z e tb e  b e á l l n i .

I  = .M.R2

/R  = a rú d  h o s s z a  a t a l a j t ó l  a f o g á s p o n t ig . /  В az ugráB f o ­
lyam án j e l e n tő s e n  csö k k en , a k é p le t  s z e r i n t  n é g y z e te se n  c sö k ­
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k e n t i  az I n e r c i á t  -  igy  v á l i k  le h e tő v é  azonos k in e t ik u s  e n e r ­
g i á t ,  azonos f i z i k a i  k é p e ssé g e t f ig y e lem b e  véve m agasabb f o ­
gás .

Az ü v eg ru d as ug ró  s ú ly p o n tjá n a k  gazdaság o sab b  ú t j á t  mu­
t a t j a  az e l s 6 á b ra .  Ez üveg é s  fém rudas u g rá s b ó l  s z e r k e s z t e t t  
sú ly p o n t p á ly á k a t  h a s o n l í t  ö s s z e .  A s z e r k e s z té s  p r o f i l p r o j e k -  
t o r  s e g í t s é g é v e l ,  a német e u ró p a c su c s  t a r t ó  P r e u s g e r r ő l  k é ­
s z í t e t t  f i lm  és a v o l t  v i lá g c s ú c s  t a r t ó  P e n n á ir ó l  k é s z í t e t t  
s o ro z a t  f e l v é t e l  a la p já n  k é s z ü l t .

¥

8^ g ö rbe  az üvegrudaB ugró  s ú ly p o n t já n a k  ú t j a ,  S2 a fém
ru d a s  sú ly p o n t p á ly á j a .  Az S-  ̂ lé n y e g e s e n  k ö ze leb b  k e r ü l  a f o r
g ásp o n th o z  a rúd  m e g h a jlá sa  k ö v e tk e z té b e n , és ig y  az ü v e g ru ­
das- ugró  g azd aság o sab b an  j u t  á t  a m agasság f e l e t t .

A m e g h a j l í to t t  ru d b an  p o t e n c i á l i s  e n e rg ia  ha lm o zó d ik  f e l  
ami f e l s z a b a d u l  a rúd  k ie g y e n e se d é se k o r  és kedvezően  b e fo ly á ­
s o l j a  az u g rá s  n a g y s á g á t .

A rú d  m e g h a j l i tá s a  az  ugró  k in e t ik u s  e n e r g iá ja  á l t a l  l é ­
t e s í t e t t  e rő  e g y ik  kom ponensének h a t á r á r a  jö n  l é t r e ,  amely 
m erev ru d d a l t ö r t é n ő  u g rás  e s e té n  t e k i n t v e ,  hogy az a rúd  i r á ­
n y á v a l egybe e s ik  e lv é s z ,  az u g r á s t  nem b e f o l y á s o l j a .
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Ez az e rő  a z ,  am it az ugró  a rú d  k ie g y e n e se d é se  á l t a l  
v i s s z a k a p .

S eb esség  d iagram  
/В . R e in e r /

2 . á b ra

a t e s t  s ú ly p o n t já n a k  v í z s z i n t e s  s e b e ssé g e
Vjç az e lru g a s z k o d á s  á l t a l  n y e r t  s e b e s s é g

e k e t tő  h a tá s á r a  jö n  l é t r ë  áz e lru g a s z k o d á s  p i l l a n a t á ­
ban az ugró  s ú ly p o n t já n a k  V s e b e s s é g e , am it V. és  V kompo­
n e n sek re  b o n tu n k  f e l .  s

V, a rú d ra  m erő leg es  és a  rú d  b e á l l í t á s á t ,  b i l l e n t é s é t  
v é g z i .

Vß a rú d  i r á n y á v a l  egybeeső  kom ponens, ami az  livegrud 
h a j l i t á s á t  okozza.

A z é r t ,  hogy az ug ró  m eg ak ad á ly o zh assa  t e s t é n e k  id ő  é l ő t  
t i  e lő r e  l e n d ü l é s é t ,  s z é le s e n  f o g ja  a  r u d a t .  íg y  a rúd  h a j t á  
s á t  i s  kedvezőbbé t e s z i .  A k ezek  k ö z t i  t á v o l s á g  e l é r i  a 60-  
7o om-t i s .

Ez a s z é le s  fo g ás  v is z o n t  az u g rás  m ásodik  ré s z é b e n  a 
h ú zó d zk o d ásn á l é s  to ló d z k o d á s n á l  a n a tó m ia i la g  k e d v e z ő tle n  
h e ly z e te t  t e r e m t ,  a z  ugró  s z i n t e  egy k é z z e l  k é n y te le n  e z t  a  
k é t  m o z g á s - fá z is t  v é g r e h a j t a n i .
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I t t  s e g í t  a rú d  k ie g y e n e s i té s é b ő l  szárm azó e n e r g ia ,  a 
"d o b ó erő " , ez  p ó t o l j a  a m ásik  k a r t ,  am inek izm a i c s a k  nagyon 
rö v id  u tó n  d o lg o z h a tn a k .

A rúd  eg y en esed ése  á l t a l  l é t r e j ö v ő  "dobóerő" n a g y ság á t 
v iz s g á lv a  L in d n e r p r o f e s s z o r  az üveg ru d as u g rás  v i l á g s z e r t e  
is m e r t  német s z a k é r tő je  m e g á l l a p í to t t a ,  hogy e z t  az e r ő t  nem 
szabad  t ú l é r t é k e l n i .

"A t e s t  f e l f e l é  h a to l á s a  nem d o b á ssz e rü e n  t ö r t é n i k ,  hanem 
a n n á l  la s s a b b a n . A rú d  k ie g y e n e se d é se  l a s s u l ó  t e n d e n c iá t  mu­
t a t "  i r j a .

B ár v a ló b an  nagyobbat l e h e t  u g ra n i  a z  ü v e g ru d d a l, azo n ­
ban ha  az ugró  a  rú d  d o b ó e re jé re  s z á m it ,  a l ig h a  u g r ik  nagyob­
b a t ,  m in t fogásm agassága  és ez  a  v i l á g  l e g j o b b ja i n á l  i s  c sa k  
430-440 cm k ö z ö tt  v an .

Az ü v eg ru d as u g rá s  e l s a j á t í t á s a  nehéz f e l a d a t ,  db m egéri 
a f á r a d t s á g o t ,  m ert eredm ényesebbé t e s z i  az  u g r á s t  és ö s s z e ­
h a s o n l í t h a t a t l a n u l  nagyobb m ozgásélm ényt n y ú j t  az ug ró  s z á ­
m ára ,m in t a fém ru d d al u g r á s .

M á sré sz t az üvegrud  h a s z n á la ta  lá tv á n y o s a b b á  t e s z i  a rú d ­
u g rá s t  és ig y  vonzóbb az i f j ú s á g  szám ára , ami önmagában i s  e lé g  
in d o k  a r r a ,  hogy e l t e r j e d é s é t  hazánkban  i s  sz o rg a lm a z zu k .
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19б4-Ъеп m e g je le n t könyvek, je g y z e te k , közlem ények

ATLÉTIKAI TANSZÉK

KOLTAI JENŐ:
A s u ly lö k ő k  e r ő f e j l e s z t é s e
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  19Ó4. 
Az a t l é t á k  e r ő f e j l e s z t é s e
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei IV ./ 1 .  1964 .

HARMATI SÁNDOR:
A k e z d ő se b e sség  n ö v e lé s é n e k  l e h e tő s é g e i  a k a la p á c s ­
v e té s n é l
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  I 964 .

D r. BÁCSALMÁSI PÉTER:
Az á lló k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  az a t l é t i k á b a n  
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei IV /1 . 19&4.

IDŐSZAKI ÉS KÜZDŐSPORTOK TANSZÉK

GALLA FERENC:
E r ő f e j l e s z t é s  a b irk ó z á s b a n
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  1964 .
E r ő f e j l e s z t é s  a  b irk ó z á s b a n  /T a p a s z ta la to k  a b irk ó z ó  
v á lo g a t o t t  k e r e t n é l /
TF K özlem ényei I V / l .  1964.

&AUA FERENC -  NÁDAI PÁL:
A c s e lg á n c s  k éz ikönyve  I I ,  k ia d á s  
S p o rt I 9 6 4 .

ANTAL JÓZSEF :
A t e s t n e v e l é s  s z e re p e  a  s z e m é ly isé g  f e j l e s z t é s é b e n  
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  19б4.
A f e l n ő t t e k  és a z  id ő se b b  k o rúak  t e s tn e v e l é s e  
J ó z s e f  A t t i l a  Szabadegyetem  T e s tn e v e lé s i  K o llég ium ának  
je g y z e te  1964 .

AROLD IMRE:
Ú szás I .  /T e c h n ik a /
F ő i s k o la i  je g y z e t  1964 .
T ech n ik a  -  s t i l u s  -  " iparosm unka"
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  I 964 .
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A m e llú sz á s  o k ta tá sán a k , m ódszere 
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  I 964 .
Á lló k ép e  s s é g i  edzés  ú szásb an
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei IY /1 . 19б4.

MECSEKI ATTILA:
M ilyen  főbb b io m e c h an ik a i tö rv é n y e k , e lv e k  é rv é n y e s ü l­
nek  a g y o rsu sz ó  k a rm u n k á ján á l é s  mi a h e ly e s  v é g re h a j ­
t á s  m ech an ik a i in d o k lá s a
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  1964.

MARXI ZMÜS-LENINIZMÜS TANSZÉK

ZÖLD JÁNOS :
K r i t i k a i  m eg jegyzések  egy s p o r t e t i k a i  munkához 
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K ö z le m é n y e i I I I .  I 9 6 4 .
A m arx izm u s-len in izm u s tudom ányos d iá k k ö r  m u n k ájá ró l 
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  1 9 6 4 .
A hagyom ányokról e l v i l e g  és g y a k o r l a t i l a g  
S p o rt és Tudomány 19б4. m árc iu s

SCHILLER JÁNOS:
A tá r s a d a lm i  objek tum  és  szu b jek tu m  m enny iség i és minő­
s é g i  o ld a lá n a k  v i z s g á l a t a  a s z o c i o l ó g ia i  k u ta tá s b a n  
M űvelődésügyi M in is z té r iu m  M arxizm us-L enin izm us O kta­
t á s i  O sz tá ly á n a k  t á j é k o z ta tó já b a n
A mai b u rz s o á  f i l o z ó f i a  főbb i r á n y z a t a i  és b i r á l a t u k  
Orvos és A g rá r  F e l s ő o k ta tá s i  In tézm ények  T ö rté n e lm i 
M a te r ia liz m u s  je g y z e té n e k  egy f e j e z e t e ,  1964 .
A te r m e lő s z ö v e tk e z e t i  ta g o k  gon d o lk o d ása  /v é le m é n y e / és 
a m u n k a e g y s é g - te l je s i té s  k ö z t i  ö s sz e fü g g é s  néhány p ro b ­
lé m á ja  a g ö d ö l lő i  j á r á s  te rm e lő s z ö v e tk e z e te ib e n  
A grártudom ány i Egyetem  k iad v á n y a , 19б4.

TAKÁCS FERENC:
Az a t l é t a  k e r e t  t a g j a i  munkához v a ló  v isz o n y á n a k  v i z s ­
g á l a t a
Magyar T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényéi I I I .
Honnan szá rm az ik  a sakk?
S p o rt és Tudomány, 1 9 6 4 . j u n i u s .

ORVOSTUDOMÁNYI TANSZÉK

Dâ . KERESZTY ALFONZ :
^ t e s t n e v e l é s  és s p o r t  e g é s z s é g ta n a  

^ T F  tankönyv  / y j  " tv /  M ed ic ina  -  S p o rt I 9 6 4 .
Az edzés és  l e t ö r é s  néhány fo n to sa b b  k é rd é s e i  
Magyar T e s tn e v e lé s i  és F ő is k o la  K özlem ényei I I I . I 9 6 4 .
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A s p o r to rv o s  f e l a d a t a i .  K ö n y v ré sz le t a " K u ltú ra  V ilá g a "  
s p o r t k ö t é t b ő l ,  1964.

T e s tn e v e lé s i  és  S p o r té g é s z sa é g ü g y i Szem le , 1964. l . s z .
A sp o rte red m én y ek  és a tudomány 
E le t  é s  Tudomány, 19б4. 4 2 . s z .
Az á l l ó k é p e s s é g f e j l e s z té s  é l e t t a n i  k é rd é s e i  
Magyar T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei IV /1 . 19&4.
E rfa h ru n g e n  m it n e u a r t ig e n  Ekg. E le k tro d e n . Z t s c h f t .  f .  
K r e i s l a u f f o ra c h  19б4. Band. 53 S 1046-1052
V érnyom ásm érési a d a to k  a TF h a l l g a t ó i n  /D r .  K e re sz ty  
A lfonz  -  D r. Szűcs E n d re /
M agyar T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  I 964.

D r. SZŰCS ENDRE:
A h a v iv é rz é s  id ő p o n tjá n a k  e l t o ló d á s a  a h h y d ro -h y d ra x y -n o r . 
-  p r o g r e s te r ó n n a l  /P r im o lu t ,  N /
T e s tn e v e lé s i  é s  S p o r te g é s z sé g ü g y i Szemle 1964 . 3» e z .
/D r .  Szűcs Endre - D r. K iss  L á s z ló /
A m e n s tru á c ió s  c ik lu s  m e g rö v id ité s e  L y n d io l l a l  /D r .  Szűcs 
Endre -  D r. K iss  L á s z ló /
T e s tn e v e lé s i  és  S p o r te g é s z sé g ü g y i Szemle 1964 . 3 - a z .  
A natóm ia i je g y z e t
/D r .  Szűcs Endre -  D r. B o tá r  Z o l tá n  -  Dr* H em essuri 
M ih á ly /
T ankönyvkiadó V. 1904.

D r. AÇQR PÉTER:
Á lta lá n o s  s z e rv e s  kémia 
TF je g y z e t  1964. T ankönyvkiadó V.
B iokém ia
TF je g y z e t  I 964. T ankönyvkiadó V.
A n y á l  e l e k t r o l i t t a r t a l m á n a k  v á l to z á s a  f i z i k a i  t e r h e l é s  
h a tá s á r a
T e s tn e v e lé s i  és S p o r te g é s z sé g ü g y i Szem le, 1964. 2 . s z .
75 . o ld .
Az e r ő f e j l e s z t é s  é l e t t a n i  k é rd é s e i
Magyar T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei / I V .  I 964.

GÁRD03 MAGDA:
A mozgás m in t gyógy tényező
" K u ltú ra  V ilá g a "  s p o r t  k ö n y v é b ő l, 1964.
Mi t e t t e  sz ü k sé g e ssé  a ta n u ló k  f u n k c io n á l i s  v i z s g á l a t á ­
nak  r e f o r m já t
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  1964.
Q y é g y te s tn e v e lé s  k í s é r l e t i  t a n t e r v  
Á lta lá n o s  i s m e r t e té s ,  m ó d sz e r ta n i  u t a s í t á s

1
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M indennapos g im n a s z tik a  
Lányok könyve

PEDAGÓGIAI TANSZÉK

D r. NIKLAI FERENC: .
F e l s ő o k ta tá s i  re fo rm  és fo ly am ato s  ta n u lá s  
T e s tn e v e lé s i  F ő is k o la  K özlem ényei I I I .  19Ó4.
A s p o r t  o k ta tó  v e z e tő s z e re p e , a s p o r to ld  ő n ó lló s á g a  
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