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A téma társadalmi jelentőségét érzékeltetik a kovot-

Leao tényei.«

1« Hasúnkban közel félmillió e* ¿ón sportol versenyszerűen«

A sportolók kozol 7o jj»a sordlilo» ifjuoá&i Uoru e&yén* 

&dzésüu» nevelésük érdedében o szakmai gyakorlatót uo^o- 

lolo oiouloti alátámasztással kell ellátni« Az ” <̂1süsgIlió- 

let és oódszertan" a Testnevelési Foiskolán a sportedző- 

képzoo valamennyi szintjén /segédedzői» edzői és foisko- 

lai szintű szakedzői/ hyoíi/újm tanév óta kotolezJ tantárgy« 

a főiskolai szintű edzoitépsóobon 1972/76« tanév óta állao- 

viíiGu*ü tárgy is« ¿¿ötelezo tantereként szerepel a testne

velő tanárképzés vizsga- ós óratervében l^bi^öó« tanév óta«

2« A kb« 15o«ooo főt kitevő magas ssintii sportoló felnőtt ós 

ifjúságiak edzése» versengése» különösen igényli a korrekt 

edzósvozotést« A szemólyisó^ ós egészség mo^örzóso elsőren

dű feladat ebben a kategóriában« A napi edzései:» maximális
• 1 

terfiölésii Ingerek ezért tudományosan igazolt» bevált mód

szereket követelnek«

'rM1̂ Sno«n>
KO'íV«

t
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Tudományos munkásságomban az egyik fő irányt az 

ifjúságiak, iskolások szomatikus nevelésének, sportjának 

elméleti megalapozása jelenti*

3* A mellékletben jelzett publikációk, tudományos eredmények 

hátterében rejlő vizsgálati módszerekre mindenekelőt

interdiszciplinaritás a jellemző« A legbelső körben sze

replő társtudományoknak megfelelően élettani, aztropomet

riai, pszichológiai és biomechanikai módszereket alkal

máztunk* Ezekhez kapcsolódott az adatfeldolgozás materna

tikai-statisztikai apparátusa, a legkülönbözőbb feldől

gozási változatokkal*

•  x  1  , I

4-* Munkásságom várható eredményei körül - véleményem szerint

első helyre kell tennem azt a hatást, amelyet az Edzés

elmélet és módszertan a sporttudomány további different

ciálására gyakorol«
\ML I «

Két évtizede jelennek meg általános edzéselméleti 

szakanyagok* Az utóbbi öt évben - nem kis részben az edzés 

elméleti tankönyvek, jegyzetek, előadások hatására - je

lentkeztek már azok a specifikus elméleti összefoglalók

- amelyek valamely sporttevékenység /sportág/ el-

. x
méleti, módszertani ismereteit tartalmazzak,

amelyek, valie^Ly mozgástűiújdonság leirását, a

fejlesztés elveit, módszereit tartalmazzák, /7 /

amelyek módszertani forrásként szerepeinek a 

biomechanikai elemzések, méréstan és a sport- 

statisztika művelésében, kidolgozásábanyi4-a,b, c ./

It'j
navay S. módszertana, írinyi Katonai
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Vitatott» hogy a sps>rt elvűiétől oloöe^rban Móló*

giai» vzqj pedig el ugorban tiorsadalui aapeuüuü alapjan 6pi-

tik-e lei i& ieretrendeviorei.-eti« V ó losten jün*; aaorint a üpurt-

tuUoaá jt seijooi tiuiánjfo&osás eimóletó OK

OviaóseiQ'jiotiot •  ugy ioliot ürüaiuoänüu&« a .^rGot a

Biaja teijQGaóüéboOf bioazociális »arat;teröi>cnv uiilönbücö ssoo- 

pont ok aiopjin vizsgálja» katutja# dz egyúttal aat ia jelenti#

hagy a â or̂ fcudoQunyuafc, intO£jrativf kereostßotaüeti itaraiitoro 

van# Aa odaaseiciéiat infce^rativ jólledére, funkciójúra núr

hatvanac óvói: elején ráautautaai
x

Az fl int ugráló t ud ou M j

aojjwveaác oBaUnoo Itót óVoiaoUo is-orí, a tuiloQüni/olt ug «¿t»u- 

•uLént iiosolils. Az intoijráió oilaéselaélöfc tudoaánj’oaaácat su-
.

ját felisjeróaai 6s öb inte^áoióban saorepiu túratudocu injai: 

faiis©er3íJOi adjáf aeo A tuOJiaunjoöoág érvón„GDüiésűnGu fel

tétele ca, hogy a nyert feliaueróoofc fc J i cs onha * ásokot

ii érdu3i o 1 táv u ö ló 1 integrációt ailufcó

méleteli föltárják értelemben a teljesituien^fottosus

fenntartuaa területen őst a funkciót az edsséo-

elméletnek Itell a Hátai a. Sboű tartva aatf ho&j auilyan

lényegiek a feltárt ktflcswohatáaoLt» olyan 

meróöoU gyakorlati jelentésébe#

felis-

Az eds^selffióiöt tudu<a:aiy a Izületi iáénál apa au ttfiégát

jelziu a küvetkeaő vonáaoiu

• i

L.j
x

adaóaelLiulet, Bp. ¿»port* lcj6ú9 d’dl. pp



/ I /  Tárgyat, módszereit jói LÜrUiirt öuuzofUc^ő
%

óiméi üt alapozza ujüg#“

/<y fr'ű̂ tíiLii ap^arutusa Uuiitf aortükbon fUg^etIont-

dott, a kutatás ós órtoicioüúa iu6nyeinot; ciegfo 

LóiJón kialakult •'“*

/3 / ilot odoióuijju .iaiuLuiú- vai az elhatárolás

más - ois<j?.orban oz integrációban érintett •

tudományoktól öiú^sőt^s szinten aet,történt xx* 

Az etlzeoelaolot 10 törlilotőinek, totoloinok róczio

to© falvnaoi6oa# a torUlotoi» Uoati l;ö levonhat ások, ö usofUmjó- 

8ak sz6 Í08í;örU foltáráaa, az clnólo^i hát tőr további crfcüité-

bo - alnűonecolőtt orcpirii:uo~« adomány oo «ivó«; ulapján •  a Jtf- 

Vő feladata, e jolyhez munkáltánál tJrokszom mo ¿¿teremteni az át

hidalást*

2. Ag edaősolméiot anállóqáfla

KótQógteion az, hogy a teljeoitaényf jlwaáat érintő 

társtudoaáayi kutatások íejiaozteoóvol, a kutatási törli lótek 

bCvit^Bóvoi az elméletelkotás folyamata felgyorsítható* Több

tény« tapasztalat ut«i azonban arra, hogy az edz6eelt&6iot 

tagjának elhatárolása uua diszciplínáktól, fontos íöltutelo

a fojl&ló&nok« ¿zt a aunkeMpotúzist a koveűuozo&kel táíaasz-

toti alá*

l*éi

x Az odsás oloélet és móuszoriana, lolaKolai tauúünjV
Bp# opt§ 1976# 25^#p

Sporttudom nyos lexikon X-VXXI. rósz« Xn.: A sport 6a 
teotnovolóa időszerű ttórdéaoi, bp» Sport, 1^74-1977• 
kutatóiban.

Bevezetés a tudományos kutatás aódszártanába, Faiskolai
jogjzot, Tankönyvkiadó, Bp. 1976# 277» pp«
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A fiaikat tevőkonynétfek, to8t&/afcorlat'}k hatásrend

saorCt uüuL évtizede viasgulja a utunuai:! sió ló *:,!&» o s^rtfi 

siolócin« Jolentös résst vállai obbon - más tudownnj >k tie 1 lett

a munfcc- ás aportcssícholóuia*

A testeya^rlatak hatássinau oojaut*v órtóaés noö lehofc azon

ban ne^állapitiisaifcból levos óni# ¿lö^álltî itafleiU ol^on lté» 

leteket oiu^tnak» üüüî tfu öaáffluura •  saját aérdásfdlfeevóseikro

jeliemsűöw. üsju tudják figyelő.ib© vunni a s&aimi&ra ¿.dobozi azoa- 

pontoKOt# c testeskor la tok» a s^jrttovékon^oóíj belső tormócao-

bot. ¿Jrtolue ¡réseik saükséíjUépiJO» agyoideluaukii válnak astiur* 

ha ue^úi^crii-u a fi^ortedaéara vonatk«>8ó sututáüi orodwenyeik

küsvotlen üii-aiűa^sit*

A a iskolai testnevelésben c bár-

öai^ szintjén olkal^agott oljáráeakf k>óLobsótí-6«easé8formáló» 

oieUito módszerek megítélésekor ficjtleat&el seli iennunu a

rauniia é& ¿v .>rté lettan» a űiunua oa j3i/oytleieir*tant V&lacü&t aas» 

küavpfcloní'l érintett tudjauay^L eraduéuyoire» í’eli&uieróseire«

Lemye-jeo eg >nban as iskolai tanuló» va^ apurtolo edssoU&ógi 

eaintjénök, életkorára^» nesónek» adót fcs ¿againak# auaptaoxós

késs&3Ót. 6 ao-..., pillanatnyi, állapotának a oovouen^oot^el» föl

adattal esenbeai álliísíoglul f5* nok aaáabavófcölo Í3# Haassutá» 

von non lol ot fisaimon kiviil h&gjtü a kulturális» aaocxáliB 

t6nyo?<üuoty aoa a moth aercv: cicáim táró sásakor* aoci ások elual- 

nsndOKür. VájUl sajátos aljiráook révén ».all a a^urtcudooiáoj« 

nal: olejönnie a» alfcal.uaaoti aiod« ¿serek» ooauapiv^rauok hatá-

salt*

I



Az említett telj esi tuónyfouozó tényezők.» valamint 

azok tf^Gzofü&joGeineL loirásával» a taposta lati tények ón 

akutatáoi eredm nyok értelmezőjével» gyakorlati alkalmazóra 

előkóazitóGóvel foglul&ozik tudom ¿nyterületünk» a aun bűiül

kiemolton az "Ldzo^oIdolét és móüSzártán"«

3« Edzéseluéleti mtutáaoL tárává

ivót lehetőség Küzott úollott választanom a t-r̂ y- 

ae^atározásbam a tág, illetve a szűk moshataroziis kozott«

A tág meghatározus szerint az od sose linó le ti kutatások tárgya 

a sportoló biológiai, szociális alakulása a GporttevóLonység 

hatására« *z alig leküzdhető mothodológiai problémákat okozott 

volna» már a hypotózisek kidolgozásakor«

Az edzéseimé le ti kutattok tárgyaként az emberi

mozgást» esetünkben a eportmozeást tételezem tel» termóüzetosen

nevolé ZoM * Ha

emberi mozgást» a sportteijebitmónyfokozás központi kotoró- 

riájűt» képzési eszközként fogjuk fel» akkor őzzel elhatáro

lást is froszünk« Kbben az esotbon az etábori mozgás nem lehet 

központi tárgya egyetlen más tudománynak sem* Jóllehet az 

emberi mozeást a vele kapcsolatos funkciókorükkel» tehát a 

neurófiziolójjiai» pszichológiai éo más külső» észlelhető

jegyekkel együtt értelmezzük» önnek ellenőre sem a biológia» 

sem a fizit.a, sem a pszichológia nőm meriti ki a t reyttooha- 

taruzás szükséges kritériumait«

Ugyanakkor ez a tárcy mégha t áru zás a tárótudományok

U j .

A testnevelés és a sport előéletűnek fejlődési tendonciái 
Sportvezető, XIX1« évi*« ¿.az. 1^70« <iW6. p.



saéles közénoK kínál fel üthidali<si, kutatási lühötőaót;ett 

ecyUttaUkodóot* ha a monot / diffuronoiül-3 ti <n/ a tudomány* 

fejlődés bolső lexikájából fakadóan ano^tereüti a Dohosabb- 

saintü into-jráeió feltételeit* A sportuyaiiorlat ugyani» diá

dig önállóan veti fel a kurdóet: hogyan lőhet a teljesitciónyt 

fokosai aa ©¿jéGâ és óq a saeoólyijóg ép^é^enek vesaélyeate- 

téeo nőikül*

* i

*• tesaax og lolfra

TudoiaunjterUlotdnkün io vóĵ bottont aa u fujlGdóaao«* 

nőt, aaoly jelleaao általában a tudomáAyfejLjdósröi uorfc az

interdioacipllnaritácra való tJreKVés töraósaouea háttere

a tudoD ,nytérülőtök küati hóaojjok íu 1tárásánafe» egyúttal ki- 

náluoaó Ichotüsóg uj összefüggések f o 11 ár aü ura * uj asoulóiot 

□ód, uj diszciplína kialakításúra

ia a jelenség akuttal elvezet ooj <aóg tágabb ho

rizontú problóaauegoldáshoz* auikor a aulát tuduaáav területi

megk

□o^old ,aa

¿aeiiiauQréoo

^tilajd jni;úL ou ezuel érjük tót tón a

tudományfujlűdóe integrációs raoazanatút

Aa a területen vócaett ounká-sá^om alapul vétőié

vel azt törekszem bemutatni, ho&y a urttoijocitüoayt üint 

pár excoilcnce hunáu teljesítőén# leírható ü b^otovoi kuüplea, 

intordia^ciplinurijo kutató ooüslígrok ős ma^aráaó alvók ¿'el*
‘insx-tQj

használásával véciilis foltur!iatóL# ratat>aaatalati tények ál

talános! tasa ót» a kutató oodszorolt oet,itüo0uvol nyert isme-

ratok róvón elméletet vuzol turui, ojy eliemort, fontosnak ni

nősített társadalmi gyakorlat agyit: elméletét*



*
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DiűsszertáclómbaB klaérlutot totfcoa &ŰU2QltoZÍ

8purttudoQLj^o6 körükben as oicofc teo¿ütt - o£¿cóuc3 szoapon» 

tu o Luó lo ti l: crot óbe ri a toi joui turáû oliosácmafc* az ©dsót;* vor-

sanysés alaytétoloinofe» fo űctodiLol lúJfetoimón.yeinefc cainfcó-

aisérő.



az QiS'jén t; ondicionális tulaj

donsukéi /erű, állottéposaóg, ^yorsasá^, kouihíírációé tu- 

lojuonouoai, értelmi, szaunai ismeretei határozzuk aoq9

A telj esi toképesség fő üQbüotovoinett vizsgálati és 

tapasztalati tényeit, módszertani vonatkásásait monográfiá

ban tettük közzé.

Kiemelten foglal nőst am az if jussiak állóú-épességi

teljesítményeivel / I V  ód aa állóképesség f ej les zt Csőnek 

módszeroivei /ló /*

¿elönti a sportoló állúsfo^lalú» 

sát edzőjéhes, sportá^űhüs, szakmai kürnycsatéhoz, élet* 

rendjéhez, átfogja a sportolási /edzési, versenyzési/ in* 

ditékofcat, amelyet, szükségesek a teljesitökó¿esséfl kategó- 

riában szereplő energiák, tolJesitményfeltételek moz^ósi-

tásóhoz.

A teljesitűkészség tulajdonkénen a teljesitményfo* 

nozáa pszichológiai, ¿¿szichoflziológiai összetevője. A hot

j

Koltai Jenő - Nádori Lászlót A sportüé^ossóeeU fejlesztése,
¿»portkiadó« Bp. 1976» >»l2% . p.
A társszerzővel irt mii aa Országos Testnevelési ős ¿»¿¿orttanacs 
"Ezüst Gerely11 művészeti dij irodalmi kategóriában olso dijat
nyert 1976-ban.

A Zárójelben szereplő számok a publikációs jegyzők III . iíozl 
mények-eloadások rovotton jelzett müvekre vonatkoznak.
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vonoo évoú alojótői uarültol. olűtórbo azok a 8&swblyL&6is-
%

tartatások.9 aiaulyoUnöi. ej.*edu0&;/oit az edzo-versanyso vitszuny
11

éa az odiidb-vorbon^záa-o^uriioló viszony optiaalisáláGáLaa

haaznuitak íüI /./#i ja*» 9^*i íi-v'.t 2 )̂9/ •

A töideaitwónyoriontúcióju naaatít».üzi sportpozicho- 

ló^iai kutatásodban órdouii azeropot játszottak ások a vizs- 

gálotaim;9 amelyet; a vorsonyzós lélektani oloniaóaőro ü3sz~ 

pontosítottak« Főként a vorsenyholyzot oleuzősuvol adtunk
L   ̂ W B A  ■ 4 ál v  k\i * 1 * _ • J L ^ ^ é J  < TQ ■TMjiff / 1 ' ÉÍtT i tvá jkJfcjk í^ *

arodoti fclisKaerúseLot a Kutatód, /olsósorbau püzichofizio- 

ióciai uutatóu/ tanárok;, aazolt úzuuára* /lla*» llb*f 2o*f

3a*/

2 «

repot játszik

az edsósiiitfer torjodoloo,

as odzobin^or intanzit. sa 6a

az Qázü în^ereíw sűrűsége*

¿¿angsulyoztu^t hogy a torjedaiam-nuvolosnofc ue^c 

pasó ja Hege van» a fejlődós-arus idöozaUabon, as intensi

t y  a sajátos f unucl óra /sp^rt ura/ óratt szervozatnói kap 

vazoto ozeropet a pro^rauuu, edzubúó6szeraUf íierhuiuai el-

jurason kidolgozóékor oa aL.aloaa-isaltor*

A sport tudománya a disaciplinűL sLJÚefcre fontos fel-

adatként# vizsgálati lehetoségUént jelöltül* uO£ au jl&al- 

aaz^adás irányának /jelletjoaok/ és iramának /  intenzitásá

nak/ föltárását# Kamutattunu arra, hogy a külső terholós

k*J Sdaósolnéiet ős oődszertan TF üütókóoBö tagozat számára 
Tankönyvkiadó, Bp. 1975. 24-71.p.
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Alikor váltódnak Li a lua Ima okoddal folyauat^k» ha 

aa odzóatortaalős ulóri az >y6nl t̂ uj.losi wöftónop-

éa saifceó ;ea ter-

Je&elaat# Hagy terjedelraíi terhelés alacsony latea*

zitűs aollefct teb; fc neo fcó >visol odzósincort.
\

Igi&aMe. M-BjMa4aLKa.lcsanö,aon ^oHátelozl^ 01:.^

np ism ^jB e^

A terhelés és pihenő g aogfelolő váltakoznaónak

eredaényoként jön létre a kedvező alkal.nazkodáo*

m agiba /heteket* hónapokat/ vosa

inénvbe» A közvetlenül nem meghaladható« neo ki-

sutatható edzéshatások /alkalaazi;oduaek/ üűűao^e— 

sűdéaekor JelentLeziű, rendazerint váratlanul, vi< 

asünyiag ugrábtizorUen a teljesittaúnyeuelkedóB

A külső terheléseket ezisztematikusan novolni,

okolni kell*

As adaéafolyadat

ban ne© szerepelhet hosszabb - több hotoo toljon

pihenőg. A két edzés közötti ©dzósftlhagyás idejé

nek növekedése mórsókli az ecynástkövető eüsősin- 

cerok hatását.

k¿ Hagy terjedelmű* viszonylag alacsony 

intenzitású edzések fűként az állóképességot növelik
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na&y 60 maximális intenzitású terhelések: olsjoor-
« 1

bon ez or5 6b Gyorsaság nüvoléoót segítik ölő#

4.

Baríhatóragott a azerkaaoto.

A nemzetközi gyakorlatban az első között vésziünk 

a teljesítmény összetevők éo a fceljesituény kapc ólaiának

folt?ir/tsura faLt^ranalizist* £rro 0 kérdésre kerestük a

választ: n©K a teljesítmények a aeia mérhető kó-

peoGÓctoktöl és ezek milyen ösasofügcésekkol fejezhetők

Vizsgálatunkkal o&yutfcai ösztönzést igyekeztünk adni 

a további ku atásotthoz, a toljeaitnóny differenciált vi

Gálatához, o lényegi összefüggések toljesebb f © 1 1 íurjs áho z •

Az alaptémán kivül kőt mintát in adtunk:

mennyiségekkel jól jellemezhető sportág elemzését

az atlétikai tizpróbán végeztük el,

részben áttételesen /transzformációkkal/ mérhető

jellemzőkkel elemeztük a labdarugó tel jeni tiaónyt

l^b# § 14c*/

3 motorikus tanulás elemzőnőben a kővetkező kiinduló pon

tokat vettUK figyelőmbe*

a az adottságok

s a tapasztalat

c az életkor

motorikus kiin ulőuzint

külső körülmények 

tunuláol motivációk*
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az ogyúnhaB tgusodó, n bi 'iacohunlkai «élaacrücé¡jnafc noe- 

folol'í aqSGAajfcBaL5SjL_iliaívA  qaíazolúa 9-15 »veB Korban

optidílía hati3foku.

g&xalntte "áttanulása" ¿0ln'i1t korban fcodvoaStlon hatás

foka«
t i • U

I 1 I #
A ooajáapjrosraook éo oktatási ©ódsaerok kidoigosűsakor

oldcicol roo&^.Bfejlődósro jolleuső cofaió-
w  »

ksurtális és proximo-disfcális Londoné iilra.

8t ..fcÖMWtf 

Mutatását kell a korai ólofctori

aaaLűtiiiokra időzíteni*

» raindonoiiolőtt csért# oort a káo-

gyeroolt oi bő sorban viauáliö Hinták alapján tanul

noU* i tokintotben na^ok oa og^ni. eitórésoK*

djl~03tuna Ml. a 3-4- év, $-6 év, ?-ö év és 9-1» 6v 61 

kori szakaszokra« A ^program szorfcezati bontja:

- szesr - egésa test koordináció
»

néz
#

láb iocrdináeió, já r^ , fut >o, dobás.

labdajáték, usrúq i3oe^áok()aegekben*/l««^»*^»»4#i
b# ,ö .,7 ./

6*

fosott*

Ciklikus sportágak taktikája, in*: ifcdzósoliaóiet és uódoaertan
Sport, Bp. 1976. I6y~l73.p.



I

M
t e

Vizsgálatainkkal aegerösitottUU őzt a taposztalati tényt» 

h->C,7 ofli'onietes Írómnak dJntő uaoro^o van a ciklikus 

eportífei teljesítményedben* GondolattaenetUnk usz&s, kajak 

fc«nu sportágakban oc. értelmű elfogadhat nyert* /l? *f lü*/

?•

bi&onj’t&i&nsáG, várakozá- 

8i feszültség« szereplés* az aii.ul^&^udús c^jőni szineze*

te /típusa/ versenyből ¿/sót eietnzésovol kimutattuk

edzés versenyzés Iónjai különbségek ocyes oleuuit

/ü 9o*» yb*t 9c«» llo*, llb* 9 3j»t 2*)*/

Vizsgálatain!: révón összefoglaltuk as élversenyzők életvi* 

telőbon jelentkező konfliktus forrásodat* üresedés* állón* 

A5 só í?ü lót-veszélyt a kort rsak szakmai /eczi sztoriéi álio/

előrehaladűoa» családi környezet állásfoglalásax

Ö. Vizsgálatain*: eredmónyoi alapján *  részben hozz áj árulásként 

az uj tontervek elméleti megolapozűsához - az iskolai sza

ma ti wU3 műveltségtartalmakra javaal&tot tettünk* /19«, 2la*t 

2lb*t Piciit 22«| 2G9f 4ü#/

9# t öVesUitot tettünk - eleoaóseiuk, hasal 6s nemzetközi ta

pasztó le tok alap j án a

íi.j

Edzéseimélut és módszertant ¿port Bp* i£?6* l?4-^o2# p

V



l¡>

a s sint jói,

a sport teljeel foúnjr ©iialkedóöénGi; ¿raua»

o spor w fc alj asi tutónj ál tandóa :iaa *

a aporltöi’hoiúúúfcro ai«¿úlüa^;udóü oi&iüóse X

¿uVUÉilafcunk alapján fcürtonik - voßotö opurtü^esü-

leteiüuban a ayúriboU ralitésaituo iolyombSbw - az ai- 

kaluaaij:^j mmisiiésa, a ptfogaaöatifcai jo^ak k3icsü»hat&» 

sánaí'. fi&yaloœ&bovétalévai«

\

•  »

i . \ t

i • t i

»

2
j

tídaooolnólot oü módssortau* %$ á4a3M¿>i0 ïaeuüat 
Taúktfayvfĉ adó, Bp# 1̂ 7i>* 1^7-ii^. p.
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Ab olnult óvtlaodok cordn ouototúr£«ilEE^ 6s tanítványa
r

4m ni vícsott kutatás Öli íiltoX a  tootlailtura íojlGüóoót 

eajútoe torülotan liiviintau eoolcúlni-: eva «aúoi'i toljo-  

csltGUópoeöóú nüvoXÓGÓuok tuUciuunydbaa 

¡fcxakáixúz an oUcóealnólot óo odcósuóU©cortaa alapjainak 

lorala&öuUos óo lojXociztóo&ioö Járultok Uoscd# JJnnoli oo- 

s*űn t-i ̂ f*r n ^ u g r ci uotoros kvcűlitdfiok tübu voiiüt.Lo2ut}*it |

valaaint i'oJXoöBtéeüli ©Gappuntjait iGyakOEtal;: t±02túrni. 

Arra türaluKititok, hoay c^xxJuúoayotoii íoXkoBűüdXIiuatúfc Xo- 

uyonoli nr**™»1" a  töötJUuXtm'&uak í'ojloeEtóeubaa, aiuoXy ocry- 

£oXGl - a ©aocialieta Jbultm’a  osorvo© róessokáut - uópünli 

oüvoludóo&ioLz ocylli fontoe alapja, ra&aréeBt ocóoMÓcüal:- 

1*0 Gyolioi'olt pocitiv líatdfiáoál tO(jva a  oivilicáolóe bo-

tocöóíjol: i iQtjo 1 0 náil^ilUgliototlos üúílí^oí'o «

Jolán órtoljocóecci Imtntdealxak oi*oüaóiiyoit tudouúnyúcmik 

jolcmloci lioly^otánoli louortotóöóbo úcyoBvu tortoiiaasca.



X

X .  D E V E 2 E T 6

A sz o l& A i l t  n ú l i á n y  ó v b o n  párt- ó o  kouGiányiiatároBat

o k  s o L U L o t t o k  a c  i l j u & u c  ó e  a  X o k o s e á c  s p o r t j á n a k  f o j -  

l o e c t ó ö u £ \ i l  i  a s  I s k o l a i ,  t o o t a a v o l ó o  l o X t ó t o X o i n o k  J a -

vitásár 61 •

A c  o r o ü c iá a y a k  i i ^ y o X o m ‘G a ó l t ó o k ,  A c  ±i jubuc 6b a  

lokoseác tosiodsóoóboii JoXonto© ecouXóloti váltósáéra 

van &&&Ii&6q üüLlos, bacy társadaisai aórotüf cyoroabb

Qlox'almladást órjünk oX a  tootkuXtura tőrület án*

A «port tfI r t -tágwnilnliiii eBoropánok, JoXon-
% |

töa<jGtjnak tudaaényoo viae^dXata napjainkban oXórkosott 

nór orra a  pontra, IiO{jy üoocoloclcillitttó9 csdutotiLuJ.«-
2.A

h a t ó  o ix x t o ó m o k k o X  r o ik lo X U o n ü n k  o d o u  o  t á r o n *  A  c a s d a -

c á ^ i - t á i ' e a i l a l a i  í o j i l i ü ó e u o k ,  b o u u o  a  t u d o o á n y o o  c o n -  

d o X k o ü á c *  t o j l ő d ó s ó n o k ,  b ő s e m  u t a t  k o X X o t t  n o a t o n n i o  

DijhuB, IVHjy tüieotialuj. íqXoXGobóg óo sport IxipoeoXatát

r.i ̂ « ^ 1 4  tudjuk, bthjy a táaeaUuiouijráiiyit u e&osrvaii, a  

í.poz’tofe Ixúliyitú /«11 nrd»t<Vpiinilíl.li;ii GCOnrOBOtoL Xo tűül“

j á k  v o u n i  a  t u d o m á a y O D  o r o d n ó n y o k  f i o i i c c a o r ó o o k  a la p 

j á n  a  e s ü k s ^ G  k ü v o t k o c t o t ó f i a k o t  •

'^ n m k  id o e i x i r ü e o ú ' o t  j o X s i  á cs i s ,  b o ( jy  u  t o o t  ó o

QSSOlXOQ T^nol« rltyil. 4 crnif̂ innl~ CUXŜ Ck(ÍV(kiyClÍt tluG napjainl

b o n  s o m  f c ü s d ü t t o  i o  t e X j e s o n  a  p o d a a u G i a i  B E O o i ó l o t .

A  f c o c f c i  6 b  á r t o l a i i  u o v o l ó o  ta ú ű  m ln ű iiG  k o t t ö ©  -  o l a ó X o t -  

b o n  ó d  c y a k o r X a t b a n  o X f c ü X ü u i t b o t ü ,  o u t  o o y a u e a a X  o t x x a -  

b o n  i s  á X X ó  -  o ó l k ó n t  t n o v o l ó s i  t o r ü l ö t k ó n t  d l  a  M J c -

tudatban* " ocyik prioitiv  Gyakorlati moöByiXvánu-



2>

Idoa tübboL küuott assf aciikar a GToraokot aggal bünto- 

tlk , hoay noca sportolhat, non aokot Jdtocani* r,a a 

ecoEilélot non ot^oül drváiyro jutni őst a  boldtdet 9 hoay 

a toetkultura a Lnltui’a  ao&thatatlan rócco, mint ahocy 

áss oabori tost, annál: itankoiói, tohdt mind a fiz ik a i, 

rrijnci a  pscicfoikoi funkciók ooatlmtatloa ocóoaot jolon- 

tanok. Ami tokát act ie  Jolanti, bocy a tootnovolóo olü- 

nyÜG foltótolt ad a  ecolloai i ogókony sóohoBf nüvolhoti 

a  tanuluoi kapaaituot*

As idoalista lailturi ilocsóf iá i irányiatok tulajdon- 

kuppau riirvi a r\r*A no&lc 110a  oodatnattúk ol acaLsat a 

ruukupoko t f amolyakot our kouoooan ¡folrajcolt az ocy- 

oldalu ci-tolai novolóe kövotfcontőbon toetiloc oloat-

nyult9 twUnk/j^h sox’voUó) do^jonordlódo 0ub0i'us.*oX 9 a

jtfvG Miafciyvtárt01tolékór61M • Xdo tartozik as olyan ál

láspont is , aoolyik nco voosi tudotaásul a tostnovolóo, 

a  iiz ik a i aktivitás tost- óo Jollouloxuóló jolontöeóaót 

Ifíy pl« ccyik hiros polcári podoo’uLWnanb udsodik világ

háború előtt laoajolont oeyik oüvóbon, oktatód oloó-

loto» olnü, ossóloo kiaturfilossói'iai alapon táxuyalt

künyvéban ©eo goci ősik to otlaU túráról ♦ /  7* / /

A sport eBoropóröl au  is  tübbí ólo nusot icuort

Aciorilsai vií ü(jálütoIi soorint a ciodoxn ólotvitol ol— 

vir>r>T 101̂ 4c»rti iViiWv. a  lolzooott ütouü olöttíxapu olGl a ciai

kor oaboro átuonotl vósekijáratot koroovo, 

filmig i^jyooak scorint a taanokíilósx'o kát u t , kótiajta 

lobotÖGÓG T - g q e  oeyik 1‘oli‘olóf o. kultura vi- 

lójába vÍ62| olviscs ac irodaion, a laüváoEotak v í i^ u b a , 

szó ró já ba . A roAsifo u t , a  ucmokülós uásák lobotőöÓG*o



podd£? lol'oló v iec ; a:: olo©6 ©aórakoaáook ürvéoyoíbfl i 

a  Ljúi'tya, a  lóvoreony, a ©carouooojutókak, a jutók- 

automatái: vüúcuba, ahova a sportot is  booorolják« 

Dár nou acanoo ltjuk  ua<junkat ac oulitatt állás

ponttal, a példa ulndanoootro jó arra, Iio^y plasEÜ-  

bouutasoa a társaUalou tfololusoócót a sport órt, 

liocy illusztrálja  a sporttal eccuboiii elvárások oltó- 

r6 voltát, a aociololG értékrend hiányát, a normák kl-

n 1 nTíii 1 n f: Xfffigáját t 1 i lllO(3 — nOClSjűtküOi LiÓ2*0t0Líüt ¿l£jyO—

loubo vóvo - kollöon olí o^oüva a sport holyo, jolontö- 

&6co a uodoiTi oubor ólotóbon, aüvolOdóoóbon, lailtúrá

jában, orkülooóboii. A blolócisuus $ intolloktualiam ie,
m

voluntaricnuB óg  du g  o s e q o í  áradatok  v <íg;í.óÉo 6 irányai— 

n(t!i nnnv jy^iyni- nálunk lo élnok óo róstíjou IifttuoL#

ais alternatíva, hocy loltfoló vacy laio ló , tohát a nyoro 

tostl or6 kultusszá toló vocot-o a sport, uindonosotro

ráv llácit arra, hocy ősz colit ott kát lobotGsóg valóban 

lótosíik, ahoc?y a  uüvóscotnok, a  tilocóí Iának is  vannak 

haladó óo rőtrOGrúU irányzatai, i£,y a  sport is , oint a 

loctübb társadalmi tovókonysóc 9 lehat Januo-arou«/ J- (* /

A ioHilotoo ocoalólö olött Is  nyilvánvalóak a sport 

külUnbOoG lótoaóoi lorciái• Általában a  oporttal, nlnt 

s sahály ocat lan , irányítatlan jolonsócuol stxxabon a no— 

volóai cólkitücóoakQt, a saaaatikus-iilGiánóö küvotolaó- 

nyokot, a sport ps&ioholóGiai jolontösécét állítják« Fo- 

01c ulüdoc aoi'G voluntarianus • A puostü türakvéo, lo l— 

adatuocjolölóo lo<jalább annyira non vocot üixiaGÓban oól- 

hoss, mint aiiocy ás útirány uoGjolülóso 000 olóc ahhos, 

Uoay a hajó elindulhasson óo bietosau oólba is  ér jan*



Valójában - ós oc a ml mocxjyö&üdósUnic. óe cyaUorla- 

tuuU •  o OlaloLtdJaio 60 t ^ tó u o la i o a to ia lio iu o  filo »  

Bófiájáu alapuló poUogogIííI ocoralulot torotóboii Jelöl

hető Id  osoU öcobatoocuif Xioiyooou a  tosilsulttun Ziolyo 

áss ocryotoooa laslturdbon« Továbbá a dialektikus coaioX» 

UoOdo Lépos arra, hocy olyan novolósi olvoLot vádoljunk 

fo l# aaolyoU a  tootnovolóst la a o c ^ b a  intocp^iXjdU«

A lacfübb föladat ocórt ac f Uocy ae ifjúság 6® a 

tütaocok ©aüL»dclotóvó Uoll tonni a sportot, ¡Jaucsulyoc- 

culif Uocy ess nőm olsüsoxtoan osorvo^ósl, odalnisctratlv 

Xsárdós* Ed  olyan ólotí oraa, olyan normarandssor Uiala-
#

JLltásával JUocdödik, auolybon ecoropol a sport 9 moly

ólotfosna a sport nélkül roulirAlhatatlon«

Ac óulitott faop^godol/ígols •  ucy ccradolJuU •  0X0- 

(jondő órvot ahlioss, Uooy a  sportmozgalom irúnyi-

t ásóban •  w -ítmíou scintan — koll6 súlyt topjánál: a  fcu— 

dooányos aódocorrol folytatott 9 ronda coros íoJxiórúsoUf 

q  iolycuatoo, dlloodó lutcitununlia Q&órt| liooy IioIIuosi 

mocalapozott düntóooU ocüloooonoli, hocy a sport Iíose-

noo fUDlzolÓt tültllOS00X1 l>0*

szocialista társc*laliainl£ban alapvotö társadalmi  

fololGssóc a  eport toxvilotóa a s9 hoay socitso kibonta

kozni a sport funkcióit» viszonyainknak mocfololöan. 

Tofcát no ancodjot laotry a  társadalmi törvóayok a oport

torülotón üsctUnüsan hassanak* Xomorjo moc ós tudatos

on hasainál Ja föl a  társadalmi valóságban cjrükoro*## do 

áss ooboroU tudatos tavákonyoóeán korosctül órvónyosülö

törvényssserUoéjjolaot •

'5-



(&atloJLoEunU cOttioc oö  dlldßpoutliOE § amelyik a kultura

1(5 olctaolt

as lenioro tauyuG »

a ¿;oxiüolUodu3 , ür Un, vágy, bold tas óa 

a tudatoo mccatoi'tda Lupooo latraado co* 6boii próbdlja 

nocfocalmanaiJ., /  3 2 , /
0 * ^ 5 9 t  —% S í  ’ « 1 " . « Se* -rí .,  , T v l .  ■ y j  Í f c i i i Si

I ^ w i u t  a  Jbultura ulouol — vóceO loocyoEorUGltóe 

boa •  ocy folyunutot oXUotuol; a  ^bolt” isoorottGl ac 

° oXovcttin f notlv&lt vieoXLoUuaic;. Ecssol valljuk , Uo^y a 

Exüvolteóc drsolni, laoxúlie tartalmakat le takar, Jo-

lonti ocyban ac orsóiul, aordlls tartalmakra « ulnt áss 

auborl macatartás uuo'aöiXünJíl ootlvucioira «  való novo-

lóot la«

A tdroadalul iololooaúc jolonttoclk abban, hocy 

a  aüvcltBMjoiiyacut a toljoo iab^loroodacorro ós a  tol—

Joo naacoUtoo vosiatooetütja, íá^yolaniol ac ólotliori

aajdt oeadcakra.

A acoaatlkuc utIvoltaóűaöyoG ta^talnncs

lam orotokot, nÓEotaUot, d r td k ltó lo to k o t oe otíbor 

bloi>azlo£ilkal tox\uóauotui^Gl, abban uc a la p v ető  üoöbo-  

iU¿jGÓabaaf o u o ly  o^cülut ac; cnbor róaso a  toruóasotnak|

köonodoxxLot i olapvotü vieolkoUóal oóuúkat, aooly- 

okkol ölUoroeoú vdllk a  künayoEotbQB való alkalxaackod&o f 

ac ocóocaóü loontartdaa óe ürüaacorBóaj

- j át öli- óa aj^»tkultura oJLouolt, ataolyok BO&ttaó- 

GÔvol an ocTyőn kópoaaó vdllk ü&idlló toatodEÓoro, ©portra

A apor tmüvoltmÓQ lúuyx^joa tartolnl Jogyo a acauolyl- 

aócnovolG fuukoló, csaolynok orodnónyokóat a priuór, bio- 

lóclal aoc^dossUUoÓGlot sport oldal acokdaod, l^áanyó cla—



k i tkot6« Lányocos uovolŐ iunk/olot kópvisol továbbá üss 

ocyüttoe ayokorlás, vox con^-nóö, kü&clolori. Duóitól ncu- 

csak a kftcOssócl oröfoonitóool: novolffimtása órványosül, 

honos arxa Is  loliot6sÚGot Un.p nn ocyóüi Uacy saját tol—

jooltaányoit múoaUóvol üocuo'.uujoulltaaaoa, liocy foúlia-

\

un órtókoljo liolyut a ktteössócban*

A sportnüvol tQÓ(j vőgüI la  oroduunykóat olyan naca- 

tartust tótoloc fö l, anolyik aocí’olol az atjyőn óo a  tár- 

aodalota órdokoinok.

Ac állóul, társadalmi ólot Irányit óinai: mindebből 

küvotkosaSon áss iskolapolitika stsoi’vos róozokónt kol l  ko- 

b oM o  ac álotkori saJátoaaácatiTios, a  tooti i'ojlGücö tu

dományoson leltárt uonotóhos alkalnaBOtt sporttavákeaiy- 

s<JCot, tostnovolóst, a  kors&sarü uocbgúg- ós sport oktatást 

jJc otjybaaa aet is  Jolánt 1 , Uo&y k i koll jolülnünk a sport

aalyót a  korssoril, tol jós, ocóoö  ólotro szóló navolósbon, 

uür/olGuósbon, ac q g ó szsó c o s  ólotvoootósbou.

lilndocok ac olkópnolóooii akkor válnak liatáteonayá, ka 

a sportlojlootitós ncu k o r lá t o s u k  ac Iskolapolitika koro 

tol kősó, ka a£ cxjósssócucíyi politika a tái^oUalotaitóayl-

tásbon kliojoeott tondanoiakúnt, a társadalaairányitás

rós zakónt szoropol« Iloc koll toixxatotii a loltőtoloit ón

nak, Ziocy a  sport foJlödóg, a spox^ox*3di3u£iyDkf a toabnl— 

uAXz cuolkodG ssuintjo uolXott, a sportlaüLtura Is  iajlöd- 

Ják, tar Jód jón, üssctársadalnl mórotokban# Vóűül is  a

sxxKrttavókonysÓG ós opartkultúra dlokrou

lojlödóoót - kiváló élsport, oluarodott tuLiQGeport - 

BLdUifcfeouná tennünk« Ebben iojouudik k i oüritvo a

társadalom  sp o rt i r á n t i  to lo lö ssó c a *  (  & ° )



Ac iijuouc sportja, ac iskolai sport a tanulók 

küctttti társadalmilag uaabatárocott kulturális külünb-

8(jgoU uivolldldoa tarón is  jolontüo ssoropot kajahat •

¿la uls iskolai sport, a  lolnüvu liatólokat mtvjao scin- 

vonalú fic ik a i kópcósbon róocooiti, a  aos^ásicónyt 

sporticánnyó ssubliaálja bonuük, akkor a fiatalok ott«* 

honi, tároadaliai kolycotük külünbücGsóco ollonóro Jobb 

osóllyol indulhatnak a  ocalxiaválaontás 9 a  uacosobb kóp-

OÓ0 lOlÓ* Ac OCOQCSSiJú’OS 9 tOí^tilOÖ-OCOllOClilOG JÓI tol-

kós&ilt Ü j u  ncucodók novolóso rilndon SwiáittCTml átita

tott állauvoco tóo ős táreadaloa olaCx'aűdü órdoko*

UJobbon jolontGs oruioocitóooíiot toocünk as isko

lán, a  tanárán kivUli sportolás foltótoloinak mocjavi- 

tásura is« Áss iijuo uj tootnovoióso a toljos navolóa, ac 

ólatre öcóló novolós rondonoróbaa a  cjyorookok, tanulók 

optimális tosti-lolki iojlödósót hivatott olöoocitaai. 

Xsuarotokot ad a  oaját testük Jobb uo^iűLioróauhoc, a  

Jó kücóraot, scilurd ocóoesíjg uo^tos^autósóhoE, lonntar

tásához, a  sportok ós változatos oosaástovákonys^ok ol- 

sajátitáeáhoc« L> oól jQlontösócót idöotmKivó, mocvoló- 

sitűsdt halaszthatatlanná tooni áss iíjusác oaúaottovCS ró- 

ocósaól tapasztalható i i  ri-liai-psnioliiitfd olanaodottsóc» 

hanyag tosttartás, oGÓsusóctolon ulotuoU. Lholyo11 ii- 

juaá«junk kUrótuai a toetilcxj^oJJLdJUxh^'toloiloG ogóöe- 

aóuoB ooboroomóny öli ocad tatását koll olórnunk, ácsikor 

a toÉtnovolós, eportfojlosstós turoodalnilac io Jolánt&o

t óladat ait dolaöcauk ki*

A 8portlojXuüé& torvocósóban, a  ¿oltótolok uoctorou— 

tósóbon ós ac irányításban nem hagyható licyoliaan kivül



a  tudooány • Talán non tul&ok, ha act dl

I l i  au, hofíy naa lanarjül: oláccó acsokat a vdltoodaoLat t 

uuolyak a ^yostaali ólotóboiii 0couólyloö(^5bon , oriüXool 

í oJLí ocdoubcm a sportolás Itatására j ütemek lótro« laivot- 

kossóskóppan sok a bicaaytalansác a  sport procrotaok, vor-
1 ‘

senyék, sport osotaónyok torvocósóban is* A társoúaltai lo 

Xolti30Úa.,-al átitatott lrúuyltúo uou iMSlláilÜEiioti a  tudó 

múayte Miutioct asórt lumcsulyosssuU, nort a oixwt torülo 

tán jolantkoaG roí*oroi.xroGrcoaU, intóelaxlósak általában 

rüvidlojáratuak* A oportioj looct óasaak a  JüvGban nocytáv 

latu oXkupeoXóooUx'o koll óyülnio# (5  Ll)

Act Is  llcyoloubo kall vonni, hocy a sport 60 a

tudouány kapcsolata •  uőhuay lojlott sporttudociániiyul 

rondolkocft o io ü jc  kivótolóvol •• nacryon Xaca* ¿Jíí a  tudo- 

uány orocbónyol Gyorsuló ütcdbon kerülnek a  oüsoold, tdr1«

gyoláorltitb&i a  tosoolós IjUlütibuEO toriiiotoiü a

tudcaány óo a  ^-yaLMrlat la^osoluta jó , aUdic ut^unou naa 

JoXloaüG áss oktatással, ac isko lá m , a külüaüeon u n  a 

so rtra * Csórt Qcyróoct áss Iskola sccrvecetl, anyaci ós 

technikai löhotGsóuoi, úo iGkónt a hacyoaányai a  lololG-

Gok. A korszerű oktatási tartalmiak kidolaocásában uoc^a-

tárocó sseropot játscik a  tudományos kutatás, a  nyert 

oroünónyok ¿gyakorlati r\̂ t’n^rtftr’-í̂ arLt A kutatás asoribon lo— 

nyomóban áss oktatáson, ac Iskolán, a  sportóXoton í^ivUi 

helyezkedik el* Orvosi, pscioholóciai, bicooohanikni, 

ontropoló&ial, otsooloXOf^iol kutatások loXyuok uüXUibO» 

c6 int ólotokban, ouolyalaiok a  sportcyakor lattal osak ac

cuiutoco-EÓs apropóján von Isciposolatuk* lodic nlnoo a^ 

oktató tovólionyGÓünok oág ocy olyan torüloto, auoXyaiJ



a kisárlot9 a  mccíiGyolás oXyan Jól dofinlálbató# oca 

baXyoKbató Xonno9 mint a  tostnovolósi óra9 a siXírtod- 

%aőm vagy a vorsonysás* Ugyanakkor paradox audoo nincs 

a tár&adalmi ólotnok uócs ociy iorüXoto, amelyik olyan

LCttlLXtt’VUtiVQli ^11 naiiil Inn q, tuUOOáüyOO fní ̂ §

mint ac iskola. a  k ó ^ó o . osan bőiül a sport« IIocsu

koll asoiiban tömjünk act, Uccy ac iokoXni9 ocyosüloti 

sportlátoaitmányok a^únaf áss ode£k9 oktatók túlnyomó

an empirikus JLuSí^ottöóco a Jolonloci boXycot kancorvá-

Xusát fiociti 0X0 .

Fődig a ma ó& uó^inkább a ktícoXjüvG tfaiodfllaft 

minösdciloc n j t uus ¿óladatok olGtt áll« Ha ocsokrc non 

lsóoriUunk iol - tóbbak küsött a sport torülotán. is

nUgnr» ötlXyOS q ! 1 ftnf̂ n>yxlA<â lr , JEOli UÓT PP

is  tapasztalhat6L« * ¿Idául qculioö ipari# gápdl boron-

do©ás ufciklkluui^idk hatókouyo£cát csükkonti a  kiscolcá»»

1 6 1 irányit6 SEGoálycot hiányos ¿íscíoIioí Xcloló^ial föl

kóscíiltsÓGOe Ac as ellentmondás9 omi a ocorvo&ot rond 

•csóróinak saüUüd6309 valamint a  toiuolós 6© kutatás 

például áss üriiajCoás, dint oactrám váltó csat -, uüssaki 

loltótoloi köcütt ma &ÓG feűnáll9 feloldható9 mórt a 

biológiai ixmdsíuxi'ok adaptációs kóscoáco fölülmúlja a 

gápi rendstuorok folodatuogoldó koSEságát« iSahos ci a ón

ban ac embor tolje&itGkápo&GOGÓt fojlosztC uj prograa- 

ok9 módszerek kidolgosására van scüksáa« A testkultúra

ossssol olyan u j társadalmi föladatot töltene bo, amelyik

uinus^jGi váltosásokfcoss adna impulzust • A tudományos 

todm iLai torradaXom a toinoXós ás az cubor uj viflto 

nyát ktfvotoXi• Áss ember munkája nőm könnyebb, Iianem



u&D loac* I-iuo tulajdonolok  kerülnek olütorba, jpóldúul

olyanoki amelyek a dolcocó oatouol: mindcsnolsolött a 

kooxxlindc 16a kóposs^colro ( liolyootoocoldó tü6scoócolro 

te^saQscIxodnoU, ciaolyok aec^Ltlk ac Gábort a cTyove 9 adok-

vdt dUatueboru

GctfxioJLatuonotiíuIí bolojocósakóut - uúo caoc^üEolltós-

boa — vlsocatérünk a tost a  lólak j^*oblóu&Juiia£ • GürUc 

bülcoak, naiv uatorlallstók, raajd Doooortoo f oct küvo- 

töocn q  tiuloiü&siyoo mátorifyliaauo JLópvisolöi — iGUQx'booU,

Morse - ac etiborl tootot tekintett ók minden eoolakvó© óo

tapasztalat fontsának«

A tudományos &11óepontok uoG'OCJyocnoIi abban, liocy

nfMi órtiioti UGG ooolokodotolt, vilú^TÓl

alkotott felfoc&B&t, nócetót, Ua nau focja fe l  oajdt 

t os tónak uükadócot. Eccol ac axiouaocorü tótolXol bana- 

sulyom i ssok.’otuűuk a uodom  podocóc^a ásson törolwóooit,

awelyok ac adbov esd ofc tálcánál; y kóposaócjolnok — tolult 

testi kápoosócoixiok is  - , tol Jog, optiu&lio kifejlooc-

tósóro türalisconak* ( ^ ^

Jólloiiot taa Lüii* uíü go  cr^kiottovo talaja  anyvok a
\

felfogásunk, amelyet a 1 ogpro^jt ián sáliban a  küsóptiori 

dánon- óö iotooliit i^jy fejősétt lül: ^iunastioa diabeli, 

no^otiuu, vocrylo a togt Gyakorlóo ac Cirdüc aoötoi'öóco«

A realitás nósjls asz, Iio^y as ctaborl, tároadalui fejlő 

dő« aayik koooly pcroblóuuja óppaa a fejlett tar Bódul

tu k  otabox'olnok testi doűonox'&oiója# Ao Ig  oayi^óscrGl 

naivnak, tudoci&űytaXaiunak tartjuk a  toot óö lói ok dua— 

ldLnausCt, ugyanakkor .krltllata liolycotbo toültüol: — 

aujót tostüiikköűL osombcml köcüubüBSŐcíiak alatt - eajut



tostünk órtáUoluok taocóváoa torén« Vcy tűnik, hogy a
’  m

Ü lő-  6b aatoconogda róván Uotoxmlnál t f iolbo ooülüo- 

totXan Urükoócünkkol qqo casxlálkodimk Jól« lúüuuyol- 

cxüon vossólyostötjük a  JüvO Gonordoló oc;óocaócót # utat 

oncodünk doconorativ toodonolátások t «aolyaknok orodmó- 

nyokánt balátliatatlan, osotloc irrovorclbllio t o m l á s «  

ok lójpíiotuok fö l a  conaráolós i'olyaimtban« Már pq vau* 

nak orssá^ok, aueXyökbon 50 ^-ooan róssosülnok a  aor- 

bldltusban a korix^ós-l^Gcóo íYuií-joíóU oo^botocodósol •

A botocoócot olöldóüö olsok kOsütt saoropolnok t Inakti

vitás, bösócos táplálkozás, alIiohoXfocynösstáöt Gyógy- 

s csórók "ólvoooto“ • I21kOc5>an maciink ölő vetítjük ©sok- 

IxKxlaloubon, ogtópirotlalocihon a tost óe lóloU klossssi-

Lne hormánláját 9 botóvo tudjuk ós áltáljuk a nuono 

bcodü in  oorporo oano” — 1 , jó laono, ha 00 idócotot a 

no(ja toflijoaoócóban használnánk« Juvanállo ucyonla oro-

Uotlloc ÍGY looaJlnaBOtt: nOrondun őst ut olt nous sana 

In  oorporo 003101M Tokát a mondat i^a zl órtoloo aggódást 

lojoc k i# QűCÓdáot a római ólotfoxrua tonaóoEiotoSlÉsioooó 

válása miatt« A bülos tulajdonkóppon orro hívja föl a 

l'i^yoioot: nDdborok# itaadkosssunk ácsért, hogy ocósnoó- 

(joq ló i ok lokOEöók gcjósegócoo tostbonl11 Ad idóssot ak

tualitása namosak t art ulEiábQn, mlndonakolGtt fö l

hívó karakterében, a  flcyoliaontotósbon rojllk« IIlktfE-

bon ucynnlo bölcsöket mondunk, tanyaiakkor saját tostünk

nyüGt teher loon szánunkra, sok—sok cxnbortársunk sssámá- 

ra . A cGJBOasác;llac lojlott orsEácok poloáralnok oey 

jolontGs — ocyro növokvö — bonyoiia kótoótíboooott haroAt 

vív saját tostóvol 1 sssorotnónok aludni., do num tudnak,



ordotnóuok karcsuak lonal t do olnohosodnaU» szorotnó—

líodólyoook, vidtiook louxd., do nőm kápoook olscafcod- 

n«a djú&s&Ciíá, ¿8 o^sls^touűiulio i orrdcioLból tdĵ ldlkogó 

ö^orox^lacjJLkt ói • A» ojóuiibou as; u truóilaiö, lio^y az <X->* 

bor dltol toroutott tudouóny ooa tud so^itoui# A cyÓGy-
V

Irt ati alto:mat±vuk küBÜl a kovóobó jóban, a circuluD 

vitioouot aLosiubüü koreai. o k  étiben?, piruldkat szód acórt,

Uoo*y jól uludjou, acórt, lio^y lac^^nytieodjon, asért, liooy

nOvoljo potoaoluit, liocy olvocyo toruóssotoo ótvdcydt •

IIq liosaúvoöoiiUi óllxoc act, hocy a I^rtryocotcsoiisiyocödó© 

uccv&ltoktatta a viss 6b a  lovo^ö, o kót oloni táplálók

ö©at.oiu tolót, akkor taldn inxa bat túlzásnak ac ac dili.- 

tueuuk, liCK̂ y attól ua GiJbüri k&ftiyoEott&l, oaolylk óv 

uiJLLLók óta táplált, uovolt boiniiiikot, o^yro - katasct

i*6i úlisuu (jyot'oűu — ol távol oduuk, oliúofíouotlünli

I audóaou, Uocy dlaar^ortdolóu oi.’odnónyoIna!: 

gyakorlati lalialxaacdoa a vdssolt, t&c Uoricontu í3su20- 

ftiűcóaoL. ílcyulocibovótolóvol vdlliat csak slkoroooó#

Vócocotül a tdroaaaXul folelÖöGÓccol áthatott sport 

lojloösrtóol elkópsolóaol; ío torületoit, föladatait 

boa uci'S poot±oaR-t áss olobbio^bou loliot Icörvoiiolcssú t

- A ©port a  ioUxövű cqüqi'deió üovolóeuaok nSoso,
# ^  a

otjolynok ólotiX) aí^ólóun kell óa^ óayosülnio, szoros össs-

OZOl'ÜoCÓöbCttl QOVoXüiii toríllotokköl#

~ A spox'tot liaooa dt a  daaokrotinauo, Xt*cryon a  

sport fo ¿Ica stóa oe dl l xaai.-'t uroadajj , iA úxot dx’dii^'itdsiüiak 

róosso, i dt a ttk’Oű&iűiui oszlóra valücic&iiiyi. toiXllo 

tót, tio(jy a  oportkultui'u tdi'swkű.iii cié^otüoii ürvdiyoiíói



- A 0*>o?t adj au uoji-^öüu’ut o&ibor üo Láfcayacoto

bcxnXó IimiatiSiiÁduaoL: í JtoJLyroólXi tdouZxui 9 ¿ guu toy t ¿¿K'JjaaL 9

a tooinUUa vlvuáuyuiiiai.;. po&Xtlv olu jolü

Ixai*

X«X Türtéaaoti. út taUintóo

JLn^^ixuiaot G. í*ronala í'iEioXúcua a  1001Gyakorló*-

ok ólottan&ról 1303-bon nocjolcmt nüvóbon /  i  5 /  ocy- 

adatól v ll^ o s a n  olllll Omltvo Írja  Xo a tootnovoXóoi 60

aportcyoUorlatbon már Aariort ¿EoaorftiiGU 9 cyoroa©Ó££icdU

őe tartós torliolóst nyújtó cyal;ar latalaiaL: ólottanút •

rolnldt 9 F.A* /  ¿3 /  fcünyvóuoJU. X92X«baa uocJoXont 

n&oodiJL klml&o&ban a uor^otuXaáüanau^olara vaoatJLossó

rG lőjecctótat iay  eoroXja foli orö-, ¿JiXdUópoGoóa~»

öyoroasóc- őo üci^oofi^dl GyníiarXotol;«

A téuolür tOrtáaotl foJXudóoóaoli ocy*k Xányo^os 

vcei&sa ast hogy a ssorcöt, colkor tooti Ixopooeóco^^X9 

ciotor&mróX 9 aofi^jróstuXaJdoíi^coIíróX toöajoL oulitóst, 

a  1 iot orHsus 6 a a  poslbhlto-i (3 o erőtervüket oXvdXaactba- 

tat Ion IdBXoeürilmtátfban tArcyaXJuli* Amikor podlc aoto- 

rikus alaptule*l J onöócokra utalnak, akkor agakosa ©cy-

LiástóX a laoc^ás proarociOE&s óo o b  idüiíifjoG oröUiioj-

tóo osox'lat UlXünbüoG lcoa-laóo^OTÓtcai-lc>xiaólflat óx>~

tcnok#

Holluanu óo ílotttoöor / t i  /  as ijacra^üUiUuauolif 

XGÓ^rbovótoXonoli üt DaotoriXauö ¿"öloita&jut ” kültiubüuto

tilt HOC

Izo oixllxiú c± (> t



bajlókcmysdcot 

orüt,

- cyorsaoucot 60

m dllótóposoócot 

Hasonló uódan osnt&lyosrsa a  tooti kó**osaÓG'akot 

'(jQúlorflckij/ / ,  Maitól ás ...»¿dóri. / ¿ ^  /  Ifi*

¡jcok XzOcül ac or6, a  cyoreasú*; ¿o at. dllukuposedc 

tortoaaak an illtalúiiocan ellsmort Cíj booorolt tost! 

l»ópcasó£Ok ï'£>c koll OKoaubau J o t ^ 2tfüak9 Uocy as

oolitott tosti képossőcok Jolloot^isárot uociiatá^ojsósd-

ra ncn rarxioLbocTcnU tftx’tdoQtlXac Iiialokult ôs aliocodott 

Qcyaôcon 8 Ecopent oükoJL » Amikor dJUinulkuy qí.üí’uI óo dina-

iHTiia fíyorsosácsróJL bossélünk, o¿jyói't oiuö $ ©Gcaki, fiai-
I

t‘fi4 Jolánoócktti^ö 1 von anó, t£ds a Uolycot ac iiULókópos—

oéecol# Ab  oolitott - i'i&ikai nojküvJoűLitóoűi - se idilli«1«

toli orro a Jolonsdefcttrro noo Lüaúo 00X2011

fölül volaueunyi focsalodbon syoropoliiak v °!2i C!̂ ú053(OTa^ '̂-

kus vonások«

A tomó© co tbon 0*021 belül ac ulG oxxj^^ßouaban fo- 

lyouatoo átadnotok, laUlesünkutáöok vausnak a külüdböDÖ 

tulajdonoltok, hâpom&éc&z ktfcütt* A fonalul olkulüöitós

Cjyolcorlati, didaktikai Jolánt o etico 

van* Ac ÓIG snervocotaok olaijvoto tulajdtxaaúoa o k , hocy

opooifllais <y*f X)1 l'OIKlO HiO Eik# /4B al

koJjonnkoddo minclif; pontoson icjasotfiJL áss iuc^xr ainösócó** 

lioc. úm ok fontos Gyakorlati küvotkocuúiiyo as , boey va-

Im oly ln^;o2xiinusó(X>t neo, - vtkjy csak k is  uó¿ tók-

boa •  tudunk n&s áncTorrol íiclyottositonx« lialatt vala- 

taoly motorikus alaptuXct Jel axi&Czc i*o Jloss t ósáfaöcgi valonoly



tosti hőpossóc nüvolóoólioc, volanoly ootíhatárocott aoss-

íj&stoljosituáay aaolűsűhoc, an Iugoí” cdnöoócűhoc ¿Gono-

dó odBÖsosHldiEíro vau acülioóc• A pscfololü c4Eúoosctüi:t

a  tosti tjóísoaeCcot lúuy'oüóuofc Ifluorofcóboii loliot

fciűolcooni

A tooti IaSposaOcok fojlosctósánol: föladatai u j 

BK3af<)tin2aac5Úot uyortoU a  távlati iskolapolitikai ollióp- 

colóooUlxai, a sok oOinosoi- sportoló fiatal korscorü od~

nodlc occott lsao3^otol£ot IzOvotol a  scalactoü-. a, .töl

ooq q  a  toivllotcfii Is 2,33)

Diöösortdoióuban a  tooti iióposGÓcoIi foltárdeúlioc 

órtolnÓBÓöóIioc, aajd  a  íoJXoestáo oluóloti ¿jroblúadl- 

nni: tifljstds^flúhoc sQorotnóli hoctzdjárulnl« A liórduD oX— 

inóioti oulya toaaü&&rt l^olX, Iiocy boscóijon, cyofcwXa~

t i  liootaaát a folnövö iljuoúg OEoeiatilaio i'oJXooEtósóbon, 

□{jtioccKj^^iovolusóbcíi ■» ci JoXciott Ú13J, íi^jyűl-on*

bavótolóvoX - rouóXau Uaoaaositoai..

X«2 AlxipfoaolmaU

Tooti Isóposoócolcosi a  oólirónyitott u ocg u ooL , ooo 

Xoírvósolíi - toxoáocotooau o e oIí tüsó tartósaiul; a  toot
§

gyalaorlatok9 oixirtaoccuoali ie  - &QUtrmn 1 un; iftrol i uo

^ tfoXtótoXoit ósrtjüte*  ̂ ^  )

A tooti li^uoosúcobot a aótlocortfud ItíxíüI oü  6 7 °^

von u6t csoportba sorolja*

- UtxxIioiandXia óo

- koordiu&cióo laóx>oo00coli csoport Jóba# 

GoxxloXatuonotÜ£&. ocútsára liünduXópontuX o^oXg^X usf

Uocy a tosti fcópossóaok adottsúcotoa ópülvo, tovólway-



môc ködben, a munka ós sporttovókanysóc folyamatában 

f«Jl6dnok

iíivol a  kandlolonálls ós k o o rü M o ló s  kópossóco 

kot oayuttal stsoraólyisóc üsscotovökkónt órtolmocsük,

ocórt szociális ós pssiohós oochatárocott rácukat Is

hancaulyocnunk koll« Fontoson kall toxraósRotoson kör 

vonalassnunk a kandlolonálls kópoosócok biológiai taoc

határozottságát, aaoly áss oaborl ocorvosot funkaiői- 

bon ós SEorkoeetóiban Jut kiloJo^ósro * A kuposso^ok

blolóaiai*» psdohós ós szociális alapjai olsGsorban 

gyakorlás oal , odsóssol formálhatók, külső ós bolsG 

turholósokkol válthatók k i  machatáro&ott Irányú ¿unk-

oianális ós morfológiai

1*2*1  Kondicionál Is  kópoosócok ós kapcsolati viszonyaik

A kandlolonálls kópessó^ok a «unka ós sporttoljo- 

sltmónyok foltótolakónt szaroplü tootl kópossócok ocy 

csoportját alkotják, amelybe olsüsorban oe orG, a  cyor- 

sasác ós áss áULókópossóc tartósaik* A tostl kópossóaak 

oson oesstályáról van tokát sssó, ouolynok kátterőben i(>- 

kónt aaoraotlkal tónyocök állnak* A kondicionál Is  kópos— 

sácok ft?iignionAiifl össcofüG&óoót a  U ill—fólo foxuulávol, 

valamint faktorolomcsóssol kilftohot mutatni* A laktor— 

anallKlsool foltárt UssEoíüc&;óot a komplos kandlolonálls 

kópossócok objoktlv lótossóso io kifoJOEÓsra juttatja .

póldául a  favácó, kaszáló, osctoroályoo stb* ocusca^oo ,

folyamatos tolJcsit&iónyóUoc osüksóaos spoolálls álló-

kópossóoóhon, a  ma&atanl futó, sulyomolG, autovorsonyco 

spoolálls /kotaplox, sajátos/ állókópossóaóbon.



i s

JôXXuliOt uJLU^TVOtü ft ft L 6 p 0 6 0 4 J ^ t  LQOQJl—

j-uli ac orGt, 1 1 uJLXuLóiXJooocjot, ¿jyuLos'iatlXüi

ÍMfVOÍ’t lOSUáljQU *-*"**f t " * VOlüL| QO£*t

oootth »  voXacilXyaa tov&saayaácbos Lxii>ooaXódrjaL;* /vallaor* 

arötoJ^oeltttúsuyr&X boocóluaúu, oütior cou ĵun ac ±oocioa€t 

.itíiíuOuXyocuiu.« ¿la pÉ voXouoXy ovflfclf oJtóoUoc nooocobi; 1-

üGro von oauLoóc', oLLxw  ac úXXótúópooe<3c »Qkyoüb íjoüg- 

ouXyt* Ac ocyoo Lőpooaóaoh húttorŰbaa bloXCclal túnyocűü

rajlat íoL:* A vúclaca acc^oXoXö IttaclöpuXauo oootOei aocío

evuX, Ac leou alaptuXajaoooÚG'a tabut oa9 Iiocy I^poo io- 

eaOXóaro* ^  o lolyouat o^^kaognvAlvúnuldst Lópvlool# A 

uywoaôûo' ooca&'int uyoroo¿<>JUUo¿tóút JoXant, oss úXXuLó« 

¿jqoomj ¿odie úi^toXouoLx^Liioa laooocobb Moi<j toi tu 1’oXyu- 

uatoo, vuay noooau idole tai^u uoclöaótoXt orGtdLioJtóot

ucoîi oXm ^ûu lacaüliat Juli oX cus oc&t b io X ^ ia l  oXaptoXJo-

oltuÙLxyUkït »

Ac lcoa9 IXXotvo a noccató ocyoóa o^;$mt&rocott tu-

XaJUaaoácaira ópüXnoL tollat a  lâiXüabüÆ Juópoooócofe»

ob a  tuXaJUouöűG'oU alndc&iaLoXGtt 1 ccuaoil oX<Gg1 qí oajd- 

toeoucoi&al9 bloUjulai OoesotótoXlol 60 bolUoccóol uia- 

túllxa vossml; IiapoooXatbon#

Ac dllCküpoaoóai toXJooitaáay íOVxjnt Xaocu root- 

tlxüiolioc laaposoXóülkt cooX^nok JoXoutOo ac asldatlv laa- 

¿juoit&oa« Ac arG9 a  cyo¡s*oaoÚGl oco ocool occobon íGlzúnt

Gyára roottlfe/uora őj^iX9 ouoXy UÜ ojocottai uejoo fcanfcpa 

I1ÛX6 Lóíooom^'u £ aüórjoo truUturu» ab oufcos»*! toot ocjyoQ

Icpal a hótiVL^ta ;^oot 9 vaXcoáut a  L&ctl jpootoi; tovorő— 

IsóbCX úXIudIl# 'Ztexylzúftt tocjoúhntú  oX a^ a ooc^uXXai^.tdsi9



Iioay a rostax'dny az ocyik vauy udsik x’csttlpus Jáváié

iul ¿dliafc oX. ¡¿Isdrlotok jioXynau utmuk kiiautatusdra« 

lio^y odzós (2yakox*lás liatdsuru vajon a kívánt ¿irányba 

tolóchmlc-o ol ocyos u □ z^at «̂ ecyo<Aj'oI: • -íz ockllci ox'od-

tiáuyak pozitívak*

u o.. -G ds uZ LXXokópoösóü; LÜJKllG OLTyöuGbOl^ Uöl-

csouhat&sb&n lOp loX« Lirö n óikul uqü  ldtozik dXXokdpos

ö(L>;f az oro oXüGuloGütí aotoros tailajUoúusá<^aéuak tokint- 

hotu. Ilivel azonban az Izumsojtbon korlátozott a tór, 

és mivel mindkét képesség ciQijhatux’OBott mox'i'oXóGial 

6csox'kszotaklioz kapooa lód-U., Q(jy bizonyos foJiottséGl 

öElüt t’sieti aa otarlk képossótf íojlosztéso a násil : kát- 

rdnyára türtónliot • ISrÖ és állókóposséc raefíkatároaott 

szint halott fűttemativ íunkoiót jolon tónak, A tizpiró- 

bázOk tulJooittiüW^aXoösdsévol jolosslüu, Uoay ozuttal 

qíxx bőszéi Uo tünk kizáró lac^ssácr ól« iinnara a két kopos- 

oCaj optim&lis üsszhuncjéróX9 orni porszo azt is  jolonti,

liot;y a Ijtaaösulyt é:/vónyooitcni LolX* Mfjy alapvotoan ál- 

loképosséc;! torvékocuys^ban tokát nam kaphat a kollotő

nél nacyohh szerepet az ox’oi.ojlosztés« £z doloruálná, 

uocrváXtoz t atná az optimumot a képosséíjok kíizütti arányt 

illetően, mórt az xsoatoao&  ntfvoléso, a x*osi spektrum 

módosulása osÜLkenti az állókópossócp I# ( ^

A ¿¿yox'&otí&c biológiai alapjait a minél rövidóbb 

idő alatt XolxUtó ortfkiiojtés kóx>ossuco Jolonti, Szo

ros morfológiai viszonyok létőznek azonban a maalmá- 

11& gyorsaság ós az ox\S küzött, A Gyorsaság cyakox»lat- 

bon í^/or8aeóci erőként, illotvo ¿jyoxsasuG’i  állóképes— 

sécként lóp fö l. A cyox'sasác; - raocfololö idoc?Uaposolat



¿o

oí; óo iuuuXrjuolouduo róvco - qc Idouoiu appurutuoúnoU9

az l&üuGaa20iiu£óüumx& ©ocitoócóvol Jut órvónyr© 9 llyan 

uOUon rooláaúlható •

A kosxllolondllo liópooslcoU íiOaponti. aacjút JoXasitG 

ir, outtnróucaiyoijcra báixxn tányo:& vau UüutO liatuooul«

Lül}(trüLti l l tuo /isouroot ti^uo, iaourootoí: olsu- 

ua 9 Uorooctmotosoto / •  hAocOXotloiol /iiooloe óo

Kitaai. V / ,  biohánioi / k*xgs¡asa¡sm.. <f $

itt vivo kliróxlotafc /Apor óo taieaJL, *¿ g »

atb. /  ItfXDljúfe» Uucy a  x'otttopaUtx'U.i eâoâe 

räväa no¿^iat¿b.-ozott irányba oltoXudik«

- a&yttccâoro /lKcnüooi-otauiíc<i6© onx>it;l&cJ.lutummok 

m ódjais latetaold, aXalitaald, asldutiv ¿'olynxnatok/

«  id inpul i;uc - loadúo /a e  ttavmbuBódóat 9 olor- 

nyodóet iiiv&itó iolyauat* ocolaL.<;iv b (M (p â a i  

íolyom tok/«

Jóllakat vQlQUQsmyl lssaatováUGumáGfrca* oüo-oíkíIäkiL. a fa&t

oaJltott blolúclal iolyaniat olí i acoubui ) &¿<& a i ojyoo Lox>*

dlvlozaúdio Uópo o©ágotebon aus ijauaouJLyfc tortánk» Um ok  uoc * «

loioXoaa t ^ U u  ¿oJLtótoloIi uoXlotv ais ()t ù uuiiï&ùija. mltxlon- 

ou oXGti lumtrafctilitóol tónyo^uliUii. 9 cus ú il^ p o e o ú ü  ouliit

Jo oc osLiorGioIiútúol f olyasatoktól 9 a £yoraaoútf ¿;odic a^

id o c t a p u llöotit61 /a n  tfoccolfcinoUao uy -oucóüo9 a ioocülóo 

óo ol¿as¿u2/u> vultaUo&ía&iu!.: ayoiguoucjg/ iüCG* X&aótoltou

honcoulyo^tsuk9 te*K»y a Uoodioioudlls 1i6|>oouc>joL colltott

biológiai tónyooGi tUivúnyoríorü üoa^oi UoűőolKm vaunak oc7-

auoeaX* A?-** ls2O8aO0OCOÍ3Uc6dá0áL torjodoluóouL; /öuóuútiak/

ua in t ő é it  Ottónak /os.iöööóijóuolV uauiololöou ol~

tóí-O caao ^lciolldtc 9 ótalakitó iolyuuutoL. vúltóUaíate k i .



LbbGl a törvónyeaerü kapcsolatból kalX kiindulni* arai

kor áss álXókópaoaéc óe ars erf>, valamint az dl.1 ókóposaóc 

6c n ¿Tyorrmo&f? Öaa£of'Ü£f?óaeit, crsok kc51r?»ttnöo wocl’M d *

roBotteAe&t vissarrdXJuk# Dnnol a kapcsolati ranclassorrol

ma£;ya j*dKhí*tó taog ne, iioov a li&ron alapvotö kond.ioiond- 

I íg  kópoasóg gyakorlás, tóként tervszerű odcó© liatdsd- 

ra - Oí75»óniX«c vÁXtossó módon - pdrhMHamosan fojXGdik*

A ronds^oroo orf5 odnóc kodvc^G hntdeeai van a fTyorsa— 

ság 055 álXóU4p098Ó£ fojXGdóoóro ie . A köleeönhatde 

ugyanié vonatkozik m  ra as cootro i s , akiikor vaXaki na

ponta in t , dXldkópoooóci orfróst vcrroB# Ilnnrsulyovanmk 

azonban 9 1 íq¿jy ®cnr bizonyos nonton, 1 oJlottsó^1 svi intőn 

tuX vaXaccXyik nyiXv&uvalóan an olGnybon róe-soflitott,

; ujikoiú további fojlosst^QO korl&tazaa a tootl kónoo- 

Qéi;ok ? iát tor óbon álló ttfbbi biológiai tunkoió íeJXGdó- 

sót. Áss i « 0V2» 0jt fojloaztósi XobotGaó^oi - s ü t e t t ü k  - 

koaláto*o11 ak • V kontraktills olomok, v ^  a« anyaadó

ra uootraiviíimisok fojlos-rstóa^vol a-z o^yik no Bf'ds tulaj - 

dcneuc^t a adóik rovdadra tttk4lotoöitjüli* A kapoaoiatok 

biológiai asouporiUi vizsgál altinak Ca ártoXmccósónok 

dünto iontosa^ra akkor jolentkozik, amikor a? ejyss tovó

koayoóji loiviuk, munkára* <5ok» sport&sak ©rsocitikus odsóo- 

pi'0{7ircuiiJuli t 02* spöolflSttiii edzési elodatait k©XX

kidoXcosni# B & i w o l y  ó lv an alb M i 3portoló odzósriamkdjd-

nc.k, illetve sporttol jceittuóiryóiiek íoltótole e x ,  Iioay

a kondi ci on dl A o kópeoaégok - az ocyeö képességek lej- 

loiteójót illetően - optimális viszonyban 1 osonok ogy- 

rodssal* itet az optimális viszonyt tervezni k e ll, a tor*

vozóshoz a sí il.gócod ismereteket a munka ¿s sporttaljesit-



iá é u y  f t s B e r t o s s o t ő n o k  o I o t o b ó s c  adja«, Kiindulópontul olfo-

CPdható rvB, hojjy an OJ'Ct /T  ..¿Sí a gyüranaácot A ú-laoa/

óe> ár &llókdpe#eóee* 1 ónyocób<»• £»b orGUAfeJtóo .tclGtartcu»-

dt- A-  /  t<*jr koordiruit&ldiánt fo<ÿtaatJuk lolip vneyis a
í)MNhM0»

tootl teljeoltaóuy három clIm&ro 16jakónt, ciajd öostroítte- 

c£et keroahotítak ac F 6e T , F ós V, V 60 T  laxpceolatols- 

bar», amolycírot ítintcoionÁliacm ocy byporboIával ábrázol

hatunk »

kérni

Ab omlitott funteolooéli.» fücr^sàcol' alapjául bio- 

1 6o bloflslltal íaef^teposottsáfíu alternatívák sssol

(^ÜLnofe, amolyate o 11111 ocyonlottol Idfojeehotökí

X , V c: Kcrstcmc, telhet ars Œ o 3sebUBódá& ereje / F /  
ulu; 7

rs as Ösesebussódáe «nrors(*sàfîfi A /  l^omi-n vonatkoz

tatva. Aronoc lírotnteváUecnyoiSt; cootén ac orC> ós ac? álló-

képooeóg» A  * • T  * / ,  va 1 odrit ryoroasótf ás állóUópoa

eé~ A r • T /  hasonló öaezefttns^eeket fe jö v e k  1*1.
V -* '  « , r . v  f

A V én T fcöríttttl fü rr^® ^  a f'tttóocncflok 6c legjobb tol- 

joàitoteyoJc /lo c  nótci^fcl marxit őri flutueia/ cOrbáJóbon

is tülsröníklih.

Az oHot o^vttal aa Id5acys6r£ro esfí fialólóriéi aun-

Jba /tol1 ..loGltrfey, Tíattfcor/ us as act hlpérf* iEorcanycc-

oooro í aj ta, valanlnt rím ni: Időbeli racchat d m  '¿ott ©¿^;a 

/alafctacidt kb: 7 csp? loktacid. kb: h$ iap? ¿0 oxldatlv: 

as^aiytalann.l Î10g~ot. ld6tnrtacm/ Ízövöt t i  üsszolüccjóabon

KerouliotjiUs. As aayoccsorofolytuacitafe sajdtooöúcc-i, üojá- 

t-o© i'ojlottöáüo játöaimiali tehát düntö suare^ot a nórcó- 

IkoXt, kalapos 8 *o « fe lS , lllotve hösopes ox'CVJLfojtőoü 

állókápoosóai to.1-joôitaànytxæt. Mlvol as 000 wótoros 

iutustól a maratoni tá vig  az oxidativ lsomaayc^;eeorónoli



IíqIX ac auaz\jlút ouolcdi tatai f ouőrt au otjyoo vo^oosay- 

távolira JoXXousG büaopo© oobooouaot: alatt ac f>,ooo uó- 

tosxio ititótdv óo a aamtoaii tdv non hUXünbüE&iQti annyi

ra CKjyuúotul, nint a t üvidtűvori, tollút loo-^oo rjótoi, 

úo a UUaóptuvau ooo-Jooo autó: #

A Ldrou táuyo^ü /orG , (jyo^oasuG» dliuUdpocioda/ 

IfeUaüttl optiuullo UüXcoüuvlosonysxxi vaXauint a  uuxfca- 

v«j<jt3ÓDf iXXotvo ©portdc oajdtooodcdra vaXó toUiiitotiol,

~ anibon a ttunUavuccó© idG tartana d dfcocll: locitoo otzovop~

ot - a íiüvotlior.G ©pooldXio /tzoopios/ ttoíxlioiouuXio Iióp—
t

ooomjoL: laUlünböatotliotGi; uog*

A tooti I^aX^góüoL. UitoÜtti oytiudlJL© IiüXcoÜMvi^o^yt t 

vuXanint a  I ^ job&úcqL. ía^oriúJJLo oilall&iitóoduot: XoIiotG-

oócót tübb irifi-ocjdXtüli / 9 # ló©/« A tisprőbd~

adó óo a lalxlarucda
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1.2.ÍÍ Koiuliolonália liópoesócol: oocnyllvÚHuláai íóznál

As oubor küXünidXo uoscdakvaXitdaokl:aX rondoXkosik f 

/p l , loX tud caaoXni voloollyon auXyt, liooosu idolc  kdpoo

valcaaoly adott u o ^u o t  vdcosni, cyoi'o lioXyvdXtostatdera, 

pontos uosduXatok vócrahaJtdoura kópoe e tb « /# insole a

occdalox'odk mlnoaóü'i ós raoimyioóci joXXciasGkbon küXUn-*

bősnek OG’yctástól« l'ólddul a vivwö óe a birkósua, vatjy 

a küXaG formai jocyokbon orGaon haeonXitó vdc’ta- uo hoos- 

ssutdvlutda, nlnfíoóaXXoc küXUnbösG küvotoXaényekot t¿kiáss 

tanok a aoorvosottoX osoubon, oeybon küXön-küX ön , ocyuda-

tóX oXtdrü fiz ik a i kdposoócok fojXoastóeóro

l '/
A tooti Iiópoosóc i oGolua - as X./ pontban uacadott

nccbatdi’osuanak taocjioXolGoai, Zao Aoi*oskij órtolnosóodvoX 

ocyotórtvo *  tartaXnassa as ouborl mosodának ásókat as

üeasofcovoit t

- anolyok a uo sedaban asanoo jolluusü jocyok 1 or

ad j db an nyiXvunuXnak moa? asonoo olvak aXapJdn uórkatük, 

p l, uaxindlia intansifcdou nos^da, uosdulatcyoraaadc í

- aaolyak h&ttoréban haaonXó £isioX6clai ds bioké

pp n.4. noahan±snuaok Jdt ásódnak Xo, óa a kópoasócro joX- 

Xooz6 pazichikoi aajdtoaadcok necXótdxx) /íojXoastóeóro, 

kiolakltdadru/ van osat-sój, pX. tauxlndlis ox^Gkii ojtóa- 

lios rnocoa í oku Üoaspontooitó kópoaadgro van ssükeóa

/  ¿ 9  / •

A toa ti kópoao<j£;ak lojXoostdGonak oXvoi, módasoroi 

dXtaXúnoo vondookat io tartaXnasnok, i^y  pX* a dobóvor- 

aonyasdmoliios qsííXigÓljog oröt bisonyoo tokintotbon asonoo 

olvak aXapjón nüvoXlk, JóXXoliot a dobCaoccdeok orGaon 

külünbüsnak o<jyudstóX, U^yanos a lioXysot as dXXókópoeadt;



iojlos^tóöónól is . Ab orssdcutl korókpdroo, â '. ovoböo, 

a kajakozó—konucsó, ac uasó, a kücóp- ós Iiosösutdvítitó 

loll^ssiióoóboD a torholósi olvok lobot nők asonosol: t 

p l. Intorvai lumos torkolós , annak ollonórof liocjy oe 

ocyos sportdcok moocdssEorkoHot ós orGkitoJtós tokin- 

totóboa IdUöfcibüsnok ocymdotól. A tooti kópossóc locol- 

oq — amint oi’rc a türtónotl uttokintósbon utaltunk — 

olöosör a tostnavolós ós sport irodalmában tűnt lo lf 

q osok kósobb scoraott fokozatosan polcdrjocot a sport- 

flslolóGiábm  ós tudó tiKlomdnyokban• A mocadskósssÓGCxk

hocyouuiiyoa focalma ciollott o utosti kópoco<<kjok” ono— 

cldlio localadt io bo kollott voaotni, mert o moccds- 

bnn Jolontkocö orökifojtós natfy sdcdr a , cyorsosdadro, 

idOtai teáidra ós ad© JollomsGkro vonatkozóan moclobotGs-

cn lxatdrosatlanul aoGfocaiuoEO t1 utasításokat tudunk

osok adni«

A tostl kópossócok fojlosctósóbon, a iojlosctós 

módjainak cioc^Q-tdrosadsdban nocy JolontöoÓG\icsli; o G^oirvoi..oi;

bon lojdtszódó biokémiai ós morfológiai vdltoeusok. Ess 

a küzxllnóny arra fiGyolmostot 9 lxocy bonyolult í olyasat

okkal dllunk szemben. Gyatiran noliozon ismorbotök föl 

azok az öoszo tevők, amelyek í ololöook valanoXy kópos- 

öÓg* szintJónak nocrvdl t o rAsdór t . Azt könnyű nocórtanl, 

lio^y niórt koll vócrolmJtonl oss usEúmozduXa tokot o nog- 

kövotolt sorrandban ós módon* l>llonIio-x> osotboii u^yoii»*

Is  oloorUl, vocy loGolóbbis nőm liolod az uozú, najdnou 

íticcotlonül az arökifojtó© nacysd<#±tól • líobocobbon lo

bét azonban órthotövó tomii azt , lio^y miként Jünnok

- K -



lótx*o a mooiololG kooxxllnáolós viszonyok, pl» a kox'ln^» 

cósl-lóc^ósl íXuakoltUL ós uás bolso lolyanatok kücütt, 

anolyok orodu jokónt nocnö a sportoló állókóposoóco.

A ssaklrodalam általában uoEcáotulajdonoácxól óo 

tostl kópossÓGxCi tos£ oulitóst. iisok a s o i i o o t a r t a l m i ,  

é r t ó k u  l o b i n a k .  í J c y i k  soo t o l j o G o n  noclololC, do a l l c -  

iia lonno Iiolyos onnok a kórdó enok o l v l  JolontGsóc^ot tu- 

1 aj doni tani óo sokat vitatkozni a XculünbüzO foltozások

on« Tolón oay kósGbbl parlódusbon # onlJLor már tübbot 

tudunk a kópossócok lónyoGÓx>ul, külosGnliatásalx*ól. (3  H j ,

A llulkal kópcós óo a tostl kópossát;ak tojloo^tó- 

go  scukkliojosósak kttsütt azonban kulüwbsócot kall toi>-

nünk« A tostl kói>ossócok lojiosstósc act jolontl, liocy
eV<?5

pl* ac orO lőjlosstásóban 35-^o ^ö r la  ac odzós hatosá

ra általában 1 okodatos ooölkodóst óoclolünk, tnajd act 

tapos öt al Juli, liocy ac ox'öcyakoi’latok ocy Idü utón ál

landósít Jók a aoaosorsott s d n to t , vócül fokozatos 

osükkanós ullliat bo a {gyakorlás ollanóro. A liclkal 

kópcós podla sajátos irányú lojlos^tóoio ttoaLieulk, p l. 

U8ZÓor6, vlvó-áilókópossÓG, blrkósócyoroasuc; lojlooctóso

A ¿ojloo^tóe pocltlv Irányba toroll a lojlíklóoi, 

óxósl i olyanotokat, a kópcós podla mo($iatárocott f spe

cifikus tulajdonságokat alakit k i .

Ttkiy, hocy ac oubor tostl kópossóaol valaaoly uo

aás JolloucGlbon nyilvánulnál; vioat aiaoly jollaucGknok 

k i lol*ot mutatni a uasinállo órtóktdllönbsócolt. Ac ou- 

lltott órtáUoU /p l* loo rn-os ós 15oo n-os uscás sobos* 

aCco/ kücüttl külünbaégok aconban nonnylsóclok. A loo n 

os uscás o mo&cásolomcós sccopont Jából ac 15>oo n-oo



főleg mennyiségilog külünbüzik, ulvol uúo a táv hossza 

a haladási sebossóg, a kaxíjuzás oxojo óo gyakorisága.

AB omlitott - moannyiságileg különböző - tulajdonságok 

hdt totóbeu azonban minősógilog külüubűző (jyorsQs^i 

óo állókópossógi tulajdonságok x*oj Ionok.

A testi kópossóg fogalma tahát - isuótolten Iiang- 

suly ózzuk - az oubox'i mozgás különböző oldalait ogyo- 

s it i . I ¿indonoke lő 11 kót nagy tox’ülotót:

- uj mozgásszex'Jfiozotek kialakulását, fojlődósót

- az odzós következtében follópő fizio ló g ia i, 

biokémiai, pszichikai változásokat ( tfO/ L!

jüddig a képességek fejlesztésekor alkalmazott mos 

gás okát, Gyakorlatokat gyukxan tülső mognyilváxmlásaik

alapján minősítettük, soroltuk egyik vagy másik módszox 

korotubo. Ifogy Iiibut mindaddig nőm követünk ol ozzol a 

meggondolással, arnig nincs szükség orosoii diliáronéiult 

kópessógloj lösztuoxo. Ila az ox'Gt akarjuk növelni, akkox' 

súlyzókkal, különböző ellenállások logyőzósóvoX Jolán- 

tus ox'onövekedóst érhetünk ol« Kóxdós, hogy az igy nyert 

izomexví többlet teljesítménytöbbletet is jolont-o az adott 

tevékenységi foxuiábon. Akkor lehetünk biző^tsak az orögym- 

korlatok hasznosságában , ha a toolmika ós kópossóg o1gq~ 

zóso alapján választjuk k i a gyakorlatokat. Ua tehát az

ox'őfojlosztósx'o fölhasznált gyakorlatok külső jogyoi

- mozgássobosség, az erőközlós dinamikája stb. - közöl 

állnak az érintett mozgások külső jegyeihez ós az olá

gyakor lat nyomán follópő szorkozoti /izosnszoxvkozoté/ ós 

lüködósi hatások megfelelnek az óxintott mozgásformának
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A külső óo bolsG jogyok küssütt nólia diunxailais 

ollóntuondás is  lollodo^hotG* De oc ollontraondás usson-

ban látszólagos. Disonyos osotakban ugyanis ogyiaástól 

oltóz'G aossgások ncgkOzsolitGan azonos hatdsooohanizriuso- 

kat váltanál: ki* így pl- a küaopos iraaban vógsott £u-
%

tus, ovosós, uscug, korcoolyusűs otb. köxillbolül azonos 

hűtáoi okkul ouoli oc állukópoeQÓgot • A viosonylag Iioöe- 

ossu idun át tartó, torvscorü, folyanatoo gyakox*lásuk aa 

alapcnmkabii^dsra, ács alap-dl 1ókópossógr o kodvosGon laat. 

Dct a látszólagos ollantuondást uconban lololdhatJa 

ue a töi’olivóö, hu vuluki sopciális uunkabix'ás oaolósóro 

türoks&ik, tohut arxna. f hogy a választott tovókonysógi

i oxmában órjon ol lohotG nagy toljosituúnyt. ¿Jbbon as 

osotbon az állókópossóg speciális váltocatáx’U van ozUk- 

sóg, aMolynak kialakításában .kótsógto lanül a w o p o t  Ját 

s Bonul: ue colit ott oozgáslujták, uivol hutásul: ojz álló— 

kóposoógbon nacy ssoxnopot játszó koringás-lógasósi uükü- 

dósokro kodvozG« A magosabb, ttikólotosobb kox'ingósi- 

lógzósi uüküdóo alapul szolgál tévábbi spocillkus ha

tások kiváltásához, A vógsu ós u toljosituóny saoapont- 

Jából lányogos küvotkoatotós ats, hogy ac alkalmaso 11 

raódszor gyakorlatai a loIiotG lóg Jobban üücolitoák mog 

rilmi a kulso, ciind a bolsG Jogyok takintotóbon a válasz

tott továkonysógi formát. [ H 3^

A tosti kópossógok i oJ IGdósónok oóx'tákárGl a tol- 

Josltnunyocaolkodós csal: küzvotott lol világosit ást ad

hat, Misidonkóppan szükség van moglololü oloktx’oticio- 

lógiai, biokémiai, morfológiai vicsgálóol Járások alkui-



uoísds&ra io , raox't osok a tióiiocorok ao&ltonók a liópos- 

oÚGlojXoostóo tUkóXotoeltósót. IloiicoulyoEnl koIX a 

pöziolwlócitű. vicsG&IóoXj&x'dook tUUóletosítóaónol; a 

fo&toosáó'&t | uort o b  ocyos kópoGSÓűokx'o jollcxasö poci. 

chihal vonások miSc toldoXcos&sm , jórÓQ^t podic folfo

do a 001X3 vársiali.

DgsoU a vizsgálatok küsoXobb vinnók a kutatókat 

oddlc oX±c isuox*t joXoneátfak XóriyoGÓboz• Icy pl* ol1- 

lxos# Uacy oiórt dm ok ol ocyónak ucyaiiabban a továkony- 

aó&l loxiuubcxi acouos ox'odwóiryt o&ymdatól moröbcm oltóx6 

odcóaaódOBOiioX. Aa Q{jyik,aki kovóabó acisdaoucos roód- 

suorroX kószüX, kánytoXon tübb időt, anorciát osontoXni, 

mint a másik, oki vóXotXonUX vacy kolX8 moGCondoXáooU 

aXapjáu a torlioXóa jaolosdcoa változatát aXkolmasca• ( Ö 3 j

liíss uo(jyoD lenyomás kóxtlós# Ab od-6m iül3tjOJ.'Ot. til-»

dol^ocólnűkf lcn.1 rmp/i4 o l iib b ^ U t ó b b  tdl'OQíiliiíxl^Oó'**

•AástaucluXla px'OblánákkaX koXX asaatabcaiósniük, Iia a 

JoXonXoiji foXkúszüXóai olvokon noo váXtoztatunk. Ila a 

nocyobb teXjofíitmóiiyck olórósónok oXoodXocos foXtótoXo 

a toxhoXóa torjodoXmánok ós intauzitásuriak cgioI ó s q .

U^y tüxiik, XiOoT a terJodoXoia űcxgXógo ocyeo spox'tuk'akbcm 

uár ©Xói'to a XohotösÓGQk határát •

A toXJositu&iyok faktox^aiiaXltikuo GXexasóaóvoX x*á~

uvutattaxik ax’x*a9 bocy a jövö útja  i'oltótloiTüi. az o Ioouü s  ̂  

ae Acóuybovó t ©X óe a lojXosztóe liiódszoi'oinok küsolliozáöa.

i/ssóx't vau üq(,7  jolautGsoQ'o a tooti Uópoosóc io^aXou oXó—

zGokbon vázolt óx toliaosóoóiiok. tilnól ktísoXobb Jutunk a

tuozcások külsG joayolxioli óo a kiváltott Imtáamoóhcmiz*



uusok összolüccósoinQk follsuorósóhoz, annál biztosabbak 

lekötünk a 1 ockodvor:obb eljárások, kápossóciajlösztG *jya- 

korlatok, módszorak kidolgozásában# Dacol podlc jolontüson 

olörolópunl: a I;ópos8Ó<;j ojloostóe caDdaoúíjooBÚ tótolóbon( S j

A ioHióeaUXóe üfconúoiújdt illot6ati a loatöbb pi'Obló- 

ma a tostl káxxDSsácok lojlosztósának módszertanában je

lentkezik nóc ma io , jóx*ószt alapvotö tocalmak, ismorotek
i •

tisstdcatlansúcaf lolülolos ártolnozóoo következtében. Az 

olomzósnak a küvotkozo tfondolatmenottol koll számolnia*

A mozgások alapvotGon kótiólo leányt támasztanak a 

sportolóval szómban: mennyi sócjlt, külsGt, pl# valamoly 

itatótáv t úszótáv moctótelánok kópossÓ£Ót, továbbá raliiG— 

q6c± irányt, boloGt , amelynek oit;asiilaio-psEioliiLxio folya

matok Ulváltódáéával lobot mociölelni# Ila az ocyón az 

omlltott kát leánynak oay adott tovokotnyoóc korotóbon

moc tud lelö ln i, voGyio megbatározott i óladat ok vócro- 

hajtására válik kópossó, közolobbröl, k ilőjloazti vala

mely tovólionysóc vó{jrolia jtásának lónyoGOS f'oltótoloit, 

aóc* közolobbröl, rondolkozni íoc ac adott mozc&o vócro- 

hoffáeához ozülisácos tostl kópoosócakkoZ* líos, icy Ju~ 

tünk ol a tostl kopóssóc íoc&lmákoz* Valamely kópossócot» 

amoly pl* a Gyors mozciWvó(^xjhqJ;ásí~tooz lehet övó, tübb-

i'ólo olJáráeeal, lóliot fejlesztőn!. Dzeknak a mozeásoknak 

azonban - fiGyolombo vávo az általános oinóloti noc>C»on—

dolásokat - mocközolitöou aconos paramótor-rendszőrbe r *

koll tartozniok*

Adott mozeás családban tooti kópossóc fejlesztésűnek

sajátos nozcásanyaca van, ozok a nozeások sajátos para-



M -

mótor-rondozor osorlnt csoportosltliatuk. liz a roiidö^oi', 

onliit ox'x-o utaltunk már, kettős tagozódásuk hasonló 

külsG m o^yllvánulások, p l. a csyox'sasú*; oootóbon maxi

mális so ö ö ssó g* o való töx'okvós , állakópossóunól a auii— 

kavóczós Adójának növolóso ós a eobosoua fokozása, ac 

ox^Gnól as ollanállás nocysácának íoko^ása.

Ila tollót valamoly opoollikus tovókanyoóalioz kod- 

vozo x"olt ót ölöket akaiunk teremteni, akkor a kópossóc-

iojloo^tG mozeáouxiyac, motodlka kiválasztásában az em

lítőit pcuxiLiütoi1—roudeKox' as Irányadó. Ila a kulsG megnyil

vánulások alapjun nem tudunk a módszer hatosát, alkalmaz— 

liatósácát illetően mofíbizhato módon oli&azddnl, akkor ala- 

posan uoj koll vizsgálnánk a kiváltott tiziolóciai-pszi-

hatásokat, Uocy as alkalmazott m osások, eljárá

sok uannyiban ¿eleinek iao^ a kívánt kovotolmónyoknok.

ISzzoll a moíjközolitósi módszox'x'ol elvotliot jük aszokat 

a hagyományos eljárásokat, amolyok nőm i. elölnek moc a 

tostl kópossóaok iojlosztósót oóI bó korszerű küvotolmó-

nyoknsk.

Ates elemzés p l. a szakaszos odzósmódszox* oootóban

- mindenokolG 11 álottani töxvómy3zex\isáaQkxx> támaszkodva < 

vllá&oson kimutatta, iioay a szakaszos módszox' iioeszu időn 

út tartó kizárólagos Alkalmazása, mint külsG liatás, olyan 

fizlo ló c ia l, biakómiai, pszichikai reakciókat vált k i , 

olyan hatásúé olianiaűus okát Indít bo, omolyok nőm azonosak 

a spooii-ikuc /spoxiíuGlt vex^sonysz ómból adódó/ katásmoeka-

n4 mniyald ̂ Ll t OÓlZOtt, 0pOCÍl Íl^US azonban to

vóbbxa Is  o-odmónyos lehet 1 1 9 ) .
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Asz cx<>lojlosntás torón is  Iiassnos kövotkoEtetósakot 

loitiot levonni ac eolitott paI"Qaótol'-I"C2nd3scx• allcalmacásá*» 

val eljutva áss oixí dilloronciált lojXo82tóö(jmoli ssllUsó»

coaeó&őhox•
1

2 * az m b

Ae  etíbori oröliiloj tóa uái'tókót kót lö tónyocö lia- 

tárosssa uoc‘5

•  A Goi'incvolO taollso szarvában levő motoros soj- 

tok kisülósúuek trokvenciája, amely músodporcciikónt 

5-io ós loo-13o UÜBött váltakozhat. üokUíd ¿jyakoribb 

as alacsony £rokvanciáju kisülós« A motoroe ogysócjí

5-1 o c /s  liisülosi ¡frekvencia csat ón tartós müJ&Jdásxe

kópos lóuyoCjXJfi láradt sá^i Jól xiúlkul*

i-röok a kisülések nem lolynak lo oay^üübon as akti

vált motoros sejt csoportban, liánon aszinkron Jolloaiiak. 

jgy  aa incjorelt motoros sejtek au aktivitás UüiüiiIjoiíü 

stádiumaiban találhatok* Icy  átlagos, ocyonlotos ¿0- 

szüitsóa fíji niaii k i a uukoUo irmokban«

- Ab dixíkilejtós a motoneiiranok kisebb va¿ry nagyobb 

csoport jára tea Jód k i co o^öol kövesebb vocy több moto

ros ocysÓG láp uüküdásbo •

Mindkét Groddciós mód Jól tükröződik az oloktro-

miouramokon ás monuydLsócilefí io olccioaiiotö«

lülyosi linóm mocliaaisaaus hajtja  vócre ac izomcat-

ban az eroolosstás változását?

Gordon Iíuxloy 6b Julián /X 966/  /  4 °  /  umikúibúl 

tudjuk, Uocy a uyosiu ás aotin lonalak közötti kereszt—
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bdLdnl: osón&tól fücc a tillojtott íescültsóc.

loltohotG, hooy a fcorosntlild elUlus cocnaotrlolloc

oc^ysócos ós dlloncló /liuxloy, 197^ / /  x 5 / ,  volonint

oGylráuyu /Gray, 1973 / /Y  ̂  / •

£11 As orol:lí ojtós alapvotG jolIao^Ci, uórósi olvali

Ac oro alalrvíiltondet, vacry a mocea© uocv&ltocds&t 

okosjsa* 111 ac orGldLfojtóet i o Xyamat ában oLarjulz Jollo- 

uosmi, ocórt a c^r^°xv! Q¿l>an olyaii aiuiatóliat koll vulass- 

tauuuJLj cuaolyofc: tülirÜEÜi ost ass iüobolloÓGot • XlyanoL: 

p l# ciy; orokoclós, F#t /a c  oronok óo Iiatasidojúnate snor- 

catu/ ós a lüo^cúsl diapulsms, m#v /a  Iüciog ¿a a cobos-

sój s;:oiíúata/ •

SaolorssIdLj /  ¿ $  /  boiyoeon jcoyel ^og, bocy a sport 

LióciG^ortaixi óo cyolcrou sporti ±E±ol¿c±al jLoslo^ónyel&on, 

amlUor a:: cxoiftl íjossóliiolif ultalábaw líov/ton XX* tdrvó-

/ ■ * ____________________________________ ______________*
nyóro lilvatlcomakf cnaoly azorixit ac oio ocyanoson aru- 

iiyos a óy oí' sul&ssal /F  = n»a/« I1ou1g oe valójubaai a o olí 

loliotüsóc Isiteül osai¿ ocy osotot jolont. Amlkor vlazont 

os ollouliató or&Uot a tostf a tárey sulya Uópo^i, aídior 

ar¿oh iü¿^jiiaU a gypiauláfltól T óc oaaU  aulyul; liaturoe- 

rjxx uoj Gkot# De fortiul olG pl« valacioly iolior a  o mutila t- 

lau tortáo&nul, lllotoloa vltssclntos, ocyoiilotoQ uocca-

t úe óná i «

A uo^cuo liüsixmti lüoí^roíado^orl ocabályo^úaúiiali 

nochoulsaatiauban olottihiti inua solí a kórúojol, bur Brod<

taoun K . / 1 9 o 9  ó© 1 9 2 3 /  / / ' f  /  acykoztjl tórUop&iofc lila

ilusa odi' a loIiaXliuaclüs tou slLovolt launc-t ja* Iritscái 

óo XUtsslG 107o~basi Iiücroadott Ulro© Uloúrloto ollndl-



t o t t a  a  s p o c i l i U u s  la n t ú ö u  n a u x 'o u e t r u k t u r d l :  m o c ie u o r ó -

e á n o k  I io s e n u  ú t j á t #

Ak oxoo ővtissodokban úgy tü n tf Iio^y a  m otoros kó-

¡ L u c l i t j a  o l  6 a  i r á n y í t j a  áss o x - ö k i l o j t ó s  m o c k o & d ó s ó t ,

lolytatásút, vulto^úoút ót3 uo^Bióiatotóíiót. üuoy, P»C. 

/ 19^9/  i ^ l L  / >  Peuiio lü  ¥ . óo Tii.Raarausson / 19íío/ / ^ J /

Dciuor, II.II. /  ie V *  íustor, J .M . /I9 7 ó / /  8  / ,  Bartus,

T .R ., Lovoro, T .E . /1 9 7 7 / /  ?~/ 6e u&eoli vicoc&latoi

módOGitottálc a liórdús feltevését#

]J{jyosoIt osorint a motoroc l&óroG esupun a oólixnl— 

nyitott mosdások or^aiiis:4oiújúnuli vd^so, vócx'ohajtó

szakaszában voösí rószt#

M&s kutatások arra as orodiaúuyro jutottak, Iiocy a  

Ipotoroa lióroc ¿’outos ssoropot j&ts^ik  a uoscúsoli ssorvo

EÓsoneli ogóss folyamatában#

A?, utóbbi óvti:;odoH)aii laouiu^tt a Iiosöeu idoic  

osildrütaz vallott nuí:ot a pioauis- ug oc oxtiapix-atii-

dulis palyók x'Gndsssor&iok aiajjvoto, m o^uajUdnyitó sso-

ropórCl*

A ezaklrodalou kritikai tanulmúuyosdsa alapján a 6c

i s  uay t ű n i k ,  lioay k ó t  fo ssabúlyosúsi u o d ia n ia c iU G  o o y -  

a á s s o l  s z o r o s  o a / ü t  t u ü k ü d ó e b o u  v o o a  x n ^ s s t  as oro k i l ő j -

tóéban#

Asz oayik a basodynacdkus /őstrapyx’amidalmotoros/

x-audsaoi1, aaoXy a tür^oOucol^oi, val ami nt nuolous oau 

datus, xxatíauűn, ¿;lobuo ¿xu.1  iuusból és a volo ssox'osan 

kapcsolt kóxxji Motoros 60 px’aociotox'o® uocüIííí>í orod# 

Ilds struolurdk is  kapcsoltak oeeqX a seortoáaasó rond
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scorxol. Iaukciója  n tartási, az  ocyüttnoücúoi ak tiv i

tás biztosítása , rücsitott uotoroa {trocraa alapján*

A aútid-U liaay juotoros ranúscoi’ 2. vülottLiiicci-üao 

ruadssoi« Uostjai a aaűyocykóroc Isttlttabteü toiiilotoi- 

röl ós muß ocyl etruUturálsbuä orodnok* A oól irányit ott
’ ; * '  • «

mosc.'ós íti irányító rcndsssoro, cuaoly oaoiibaii scoros

o m ü i i ü U l v C  ctss ol óbbi i'civlßiiori'o^#

/U2 utóbbi óvticcubou. - különösen a nifcxooloktro-
9

liBiolúuiu kiterjedt elkft.'i marósa róvón - oaúaoe kót- 

aí’C laorült íol a kót í-onclsr-or alapvető storopót illő-

tGon. roclciaőioltúk o e  alía és a t,tuana-rond«sörrel
|

liolye1to sit eni óe us akaratlagos tuosscáecjfe bdsiaalc&it

utóbbiakat s::oiX)ix>ltotni. Jolouloc ö u g íg  ufíV tiinili,o

lio&y flóu nem öitíorült plaucibilisauD licnicopciut iixdol

(̂ cííiií 042 ci*ül-ii£ o j tós idoexoncis^ori l3uttoi',ón.oL. «i.

satára«

©X>ox t£ *̂Qlioi*2 atban & loctbob oöct^öü, ocTj icübon

liat ti XK&LÓztoodÓBá, a  tohctctlaaGÓtfi, &  nyomó, 

változtató, a  súrlódási stb . orG. Ezórt az  orG, vala- 

uint a  taozc'áa többi JalloncGlnoU lUilcoüxiös üsssoiikJCÖ-

qq  általában bonyolult. Ab  I a ci*a tii*.«su ocsí-oí  o£jc,ost

"t is e ta  ¿oiiaúbon" csal; speciálison lótroUozott labora-

tóriuui livi’ülxióiiyGli Icüűútt loliot víüí^ ac1/£í.-jíÍi

ha orjbori oa'Gkiffojtósok nncysácát s io c iá lis  dina- 

uouótorokkol ós a noclmait:ában nllíalEiaBot t náo lioean- 

lő críindrG osnkcteUI: ós sc6nitásal~ a cerlt o ő g ó v o I  loliot

¿61 uo^liatárosuDl# Ab orOkiAcjtosc-A;. /áss ocioor vío-j^ás~

k

tulojdoxxöuűa, fiz ik a i U.g£q&góc&/ vóván doí;2iatúrosr,ottf 

jól dofiniálliató or(56rtuUoliot tuduu.li Jollouosiü«
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£«2 Erőkifejtés óo tootsuly

Azonos odzottoÓGi fok esetén á lt a lio n  a nagyobb

to s t  sú lyú ak fo jta n a k  k i  nagyobb orot«

AB ox<j 6a a testsúly közötti Usszofüccés ónnál eso

rosabb 9 minél magasabb színvonalú a vizoGált személyek 

odzattséao« ±ay például a világcsúcstartó súlyoméIfiknél 

a nyomásban ólért oroüuóuy és a tostsuly közötti korro- 

láoió vizsgálataink ozorint icon mâ as rzs of9 3 t a ouly- 

aaolö-vilÓGbaJnaksécon résztvevők o 001 ében re of Ĝ t cu: 

ô yscorü sportolóknál rs opo* mic a nem sportolóknál 

ftE Üsszofiicoés u tápl&ltséctól /optimális testsúlytól/ 

fUccöon többé, vofíy karvésbé szoros

A killünbüzö tooteulyu emberek orojénak aa üoozolia-
*

S a u litá s á r a  áss t^ yu ovozott v iszo n y la c o s  orG f  ocalm át 

haszn álják«  irtson áss 1 Uc s a já t  É o stsu ly ra  eső k i fe je z é s

naayauc6t értik«

« abszolút orö 
Viszonylagos oro =

to s ts u ly

A uockÜzeXitöon azonos odoottsóci szintű 9 do külün- 

büzö t őst súlya emberelőiéi az abszolút orö a tostsuly nü- 

vokodésévol emelkedik, a viszanylacos orö podia osükkotn«

A viszonylagos erő csökkenése azzal magyarázhat ó 9 

hoQr a sportoló testsúlya arányos a test térfogatával, 

azaz a liosssmérot elnök a köbével« Az orö ugyanakkor az 

izomi'iziolÓGiai korosztmotszőttől, azaz a liossssméretok 

nc^jyzotévői arányos# XUJvotko zésképpen a test mérotointxu 

a növekedésével a tootsuly (gyorsabban loc nOvokodnij mint

az izomerő«
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Ac oboüolufc orGuok a ciobOotlót^laidl, vuloaliit os 

üUölviváo, a blrkócuö ós a sulyomolós foleo súlycsoport 

jóiban versenylóknál von a locnacvobb jolantösóce.

Agakban a sportágakban, amelyekben ac orodmóny a 

test Iioly^otvultostatuadval kapcsolatos orükifejtósek 

fütfcváuye, valamint ott, ahol súlycsoportok vannak - a  

l<^3maG,asabb öulycsoport kivótolóvel —, a viscanylacoo 

oiOnek von alapvotö jolantGsóc"o. A tornában a kereset- 

tiiCCáot csak acal: a sportolói: kópesok vócttóhaj tani, 

akilaiól a visconylacos orö óbban a mocclulatban kücol

van as l-hoo.( H  ̂)

2*3 &lotkori sajátosságok ac oröfojlosBtÓ3bon

¡¿Itarjedt vóloiaóny szerint as arüiejlesctós vossó- 

lyotteti a fiatalok oaósssóaót, fökúnt a aorineosclop 

károsodása róván. I2a ac orofojlosctö cyakorlatohat mód- 

ssoroson ópitjül: fö l, noa fordulhatnál: olö sórülósok. A 

maadbaális örökifojtósro türo sulycó© odcóst, fökónt a 

súlyemelést lk ávos kor olött óppan ac cmlitott vco^o-

lyok miatt aindonosoti*o nőm ajánljuk.

Sár ac erű fejlosctósónek fö scakassát a lo-ló óv 

jelönti, önnek ollonóro a 6 - 1  o óvosok eru±<Wlo0Efc ásónak 

is  jolontös a serop jut a scorvocot Gondos előkéseit óaó- 

bon, tomóscotoson helyes módszerek allialmacsásával. Ac

a tény, hosy óbbon ac ólotkori poriódusban a hosseanti 

nüvoködés kecd felgyorsulni,act vonja rnoGa után, hocy 

a passsiv aocGatórondszor /támasztó ós kütöscüvetek, 

osontok, scalaGOk/ rugalmasai: u&yan, do nyomásra oa *au-



Búsra órcuUauyoU, iiovósbó ollanúllóali. UollG olGkóssltóo
i

nólkül i  orGklfeJlosztós , a possslv dos^atóroudazor átuo— 

not nólküli oríís tao&torholóso maradandó, aulyoo károso

dást okozhat,

A 6-lo óvesok orGfo Jbsct ósóbem a hancsulyt a sok- 

oldolu kópzósro Leli tennünk« Úgy vdlosezuk aec a cryu- 

korlatolixit f ho&y  a külső ellenállást ffiként a saját 

t őst súly adja« A sportszerek közül a Uonolizsákot , ao- 

dioinlabdut , nyújt órudat rószesitsült olonyban. A sok- 

oldaluan, Jól mooalapozott scsorvosot Jóbban, eredménye

sebben alkalmazkodik uajd a nagyobb ellenállás leküzdó 

sóhoz« tlóc kiváló, fiatal sportolók kiíróban Is  ajánla

tos, Iiocy a na^y ollanállásu maximális orot követelő 

Gyakorlást orvosi /rümtcom/ vizsgálat előzze moc-( 3 Vj

lüvol a fiatal izouzata - a  felnőttóvol szóéiban

szocónyobb fehórjókbon, zsírokban ős ásványi anyagok

ban, ozórt az utánpótláskoruok, fiatalok odzósóbo csak 

fokozatosan ópitstik bo az erőfejlesztést« 17-13 óvos 

korban, amikor az I f  Ju kellő izoatümeccel ós ecyób 

funkcionális foltótollol rendelkezik, ol lehet kozdo

n i az ucró, dobóat lót diaiak, birkózóknak, ovozooülaxok,

kajak-kenusoknak a  maximális orot icónylo súlyoméi óst*

A súlyoméIonok is  fokozott óvatosságra van szüksó^o.

Az orőfojlesztóssel ocyütt Járhatnak a corlnooGclop
,  • # 

sórUJLósol. Tapasztalatok szór int a sórülósok a küvotko

ző okokra vezethetők visszás

az erőgyakorlat hibás, kialakulat

lan végrehajtása,
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nocalapozatlan , dtuenet nólkuLi, nac*y terjedői- 

aü terUolósak, ul tol unó 0 ós spBoidlis beuoloGi-

tóö liiónyu,

o sportoló lolkószültsóo'ót taeclialadó torliok el-
0

ollooállú aolí, suakatlauul xiocy súllyal "votollso

dós" ,

— mondat Ionul olö.teószitoit, liibus sportszerek* 

Ilivel ezek ozub joktiv okok , uarudólc. nólkül kiku

sztfböliietök.

Mielőtt tollút a nacy teriielósü oulyzóo odzósakbo 

kezdünk, cioGiololü utnauot ufcun, Győződjünk u o g  orról, 

hocjy a íiatal szervezőte nikónt roocult az eröcdzósek- 

ro* Különösen Gondos vicscdlatot órdonol a corinooszlop 

dcyóki szakaszon, ott is  as á&yólzá. 4# ós 5® cöicolya

közötti poi'okoronG«

öulyoaolu gyakorlat oknul a  jorino ós a uedanoo 

liolyoo szöcdlldsdru ós asajácyóiii csigolyákra fordítsunk 

kitüntetett fiGyolciot. A loGinkdbb előforduló hiba a 

Görbe ¿lattal, MvoiiacXvM aorinoeel vóareliajtott, tórd- 

nyujtds* iJ.apvotG metodikai követeluóny 2 nyújtott, 

oayonos gerincoszlop a vócrohajtds alatt*

liiutun ac orCcyakor lat ok liolyo s vógroiiajtáö ciód— 

jónak kettGs ezoi'opo van: olGsoaiti az erőnövolóst, uór

sókli, illetve kiiktat ja  a sórülóot, oktat dsukban Gon

dosan bo kell tartani a metodikai követolaónyokot•

Szakitds, lökóe, sulylolvótol, fokvonyoads, tórd- 

liajlitds Gyakorlatok az dltaldnoo ós rószbon a spocid- 

lis  oröfojlosctós 1 cGiSQd^ebb forudi* Lsekben leliot 

ecyóni uaximdlis erőt kilő jtoni. iieatauuldsukban a



kHvatfcot* nlnpolvotot vocyülc ficyolenbo s

- Ab erőgyakorlat durva foraújdt /durva Uoorciiná

d ó s  sssakass/ socódosskös&sel, könnyebb sport

szerről Gyakorolják, tanuljuk a kecdőks toron— 

botf nyujtórud tacafelol a oólnál:.

Ac ocyos végrohAjtánaódolí tonulusáiiul a ke&du— 

súlyt adcllí; no változtassuk, a bolyé© tech

nikát noc nou s z i l ^ l t p t t A  a sportoló.

A továbblakban a súlyt, a túrosukat olyon mértük

ben onoljük, liocy helyes, változatlan, mec.'S szilár

dított toolmils&val *í-6  isaótlóst tudjon a sporto

ló vó g t  olia j tani •

Irányadóként a kozdősuly raecválasstásáhoss - tapass- 

talati adataink alapjón - a következek ssolGulliat-

nak:

szakítás, 

sulyTelvó tol 9

lükós eset óbon a testsúly Jo-ho ,̂ -a, 

t órdlaa j litds f súly só a vallon, a tostsuly 50-60  ?i-

a

— lokvenyoaás pádon, a testsúly 4o— óo ji-a.

Ila a kesd8 a fonti ir  usay^ut a tók alapjón necvulasctott 

súlyt csak erőlködve tudja vócrohitjtani, akkor osö.kkontóst

Javaslunk

k Ac ere Ide tartod kaposolatjj elöntő sóé© áss orőcyakor 

latok kiválásEtásában

Valasüoly sportmoBcásban kilőj tett erő jelleme Ehető
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QB orő -idő fütfcvónyj^apoa ólat tol. B«t ac orö-időtartam 
karoktoriaztiJk&t fiayoloiábo koll venni as erőgyakorla
tok kiv&laas t dsdbnn, nort oc JoIIomeí a gyakorlat uob- 
cdsscorliocotót # Ilinó 1 közelebb áll ac orőcyakorlat aoc-
cdasBor.Uocoto a  v&lasstott sportdc uoixídöSBox’kocetóhoe, 
pnti/ii nagyobb a tKÜLóseinüsóco as orC l‘o jlosztóo katdL.any 
©uödnak* E b  q  mocdllapitás elsősorban azokra a  vcraony-
8BÚmaUrn# ©port árokra órv<5aiyosf molyokban a tóljáéit

raóny döntő tényezője ar> ocryscori, i^en oröteljes eroküBló©* 

Esst a fajta  arőkifojtdot tapaactalhatjuk aiilylükósbou, ac 

átló tilsai dobdaokbnr., ucx’d© okban, ouiyosaolóebcn. lantos 

odssóaraódsEortanl küvotkostetóat vonhatunk lo aindobből s 

a toohnlkai kópsdat ©soro© kapc©olatba koll hoznunk as

orőf o jloactósool t( 2 ̂  }

Sulylttkósnól telidt íontoo tdnyesőjo a teljoaitoány-

nek aa, nhocynn a sulylökő folhaosndl ja , bocsátja ac oro-

jót a knrnyujtds nocjc^depd^djdn. A karém ak dltalános fej-

leactósóvol, dltoldno© or6nt5volóa©ol a  sulylökóahoe ©Bük8Ó-

coö orőt non lőhet kialakítani* Kde? akkor ©on, ha a Lryakor-

latot pont 00 anatómiai lunkoiandlia scscapontok alapján vó-

COBZük. Er. ac ©röfejlesetó© a taocalapossá©, majd a korbon-

tartda Idáján kap ocoropot* An dltaláno© - crCfojlosctő

C6 pen, ©ulyemelósoel ©tb. - vóceott gyakorlatokban hidnycik

as a finom koordindoiós olouz, arai a m ly lü k é ^o  joliesnEÓ

Alapvető külünbaóaok vannak a2 örököddé dinualkdjdbon*

A (gyakorlatok orő-Időtartam jolleocői róván tudunk 

bictos itólotot alkotni a Gyakorlat jollo^ót illetően, vd 

laast orra a lányotjo© kórdósro. aolyik caoportba tar



toBiU a kiválasztott, vncy ajánlott Gyakorlat, tokát sok

oldalúan ható, spooiálls, vaay vorsonycyakorlatrúl vau-o 

8só adott osotbau*

Ab olaUtroaiocrdlia ac otsyotlon loliotöoóc arra, Uocy 

áss ocyoo inaoU oröfciiojtóoóböl íolópülö oröosorlioBotot

mociiat órotssuk •

lía a aódocort liolyoson olliolmazoulí, óo a fciórtókolóe

is  korszerű, U(sy cióz*t órtóliokLol pontoe fcópot kaphatunk

a viaacált ctoseg'Ús  orösBorkoootóről•

AE 1 . ábra a kövotkoEÖ cyakorlat ololztxocidoo’i'tuaja:

IiÚIju j jd llú s , karlanditós nocas tartásba, uajü vlaacatóróe

állásba 6a a kar loancodóoo.

Ao H4G /Bo srfc arcom/ 3 asatoaTiu© kós ízül élión a» alsó

vÓGtoc nóbóny oröo ictiut óo a ioc fontosabb kaxooEGató, a

doltuicoui akciós potenciáljait roeioctráltuk«

Látjuk, laoay a tórdis&ülot röGEitöi; a vaotuo m odialis, 

óo latoralio , mint a m#cj,uadrioopo Xeuorio rósco^i, orótoljoo, 

bioolaUtrooos aktivitást fejtenek ki* A vaotuo latox*alis 

kioülóeoi uacyobbolL, mint a modialioó# Ix>£;nacyobk tiisl-6 jo

o ,5  aV amplitúdójú*

A eoipüiisülotro Uató ia#adduotor loncuo aktivitása

nyogo 3cai olnarotlnoli a vaotusokó oöoütt, csuoepotonoiúlja 

uiiiclüoauo o ,l  iaV»

A tiokaicülotot nozcató caotroatiouiuook scci tojtoxiot;

1-j. jolarrtGeobb oríít.

m n i jjocyobbaL. a  ci. doltoidoua potenciáljai. U>G-

nagyobb kieülóao taoekaladja ac o ,l  nV-ot.



kit

A vieaonyloG rövid idő alatt /o t75 8 / lofiolyó nozcus 

során töhut ^yorsosáci orö óbrod a dől túlzómban. . töasör 

koncon trikns , majd osoontrlUue orökifojtósro körül sor

Ab ábrából látható , Uocy a follonditós, illotVo a láb

u jjra  A11 a Uosdsobb szakasz, a kozdö poziuió v i001x 1-

állítása podlc a rüvidobb szakasz.

A tórd-osipö-bokaizülotböl álló izülotsorban a I qg- 

naöyobb orö a tórdiaUlotro hat, a XoGkisobb podic a boka

ic ü lo tr c

Ab ánnorváoió -  osuos p o te n c iá l -  doo^ inorváció v i -

s z o b a it v ic o c d lv o  k id o rü l f hoay a mórt izmok nacyobb r ó -

szán u l szin kron  az a k t iv i t á s .  Az adduoctor k is  a k t iv i t á 

sa  azonban csak  a  rö v id , c s ú c s p o to n c iá l-sza k o szra  t o r -

jod  k i  , a  d o lta ia a a n  pod ic v a la a iv o l kósöbb kozdódik a z

y o in t  a  tá rd  ós boka izom zatún.

2 .5  Ab  ucróorö sajátosságai

Rácod Junk k i  ocy jo llo G Z o to s, a  Gyomok t o s t i  f o j -  

X osztósóro nózvo fo n to s  o r ö fa jtá t  ós olomozzük f o j lo s z -

t  ásónak leb otösÓ G olt.

I liv o l a  fe lu g r á s  nacyöáGa, a z  e lu c rá s  tá v o ls á g a  la n 

to s  ö sszo to vö jo  a  toljosí^m ónynol;, több tovóga:iyodfli f o r 

mában, sportágban, bcliat óbb v iz s ű á la to t  órdociol.

Ab ucró orö s z in t  jó t  -  t a p a s z t a la t i  tónyok ós v iz s c á -  

l a t i  orddmányok a la p já n  -  a  küvotkozö tónyozök b e fo ly á s o l

h a tjá k :
kópossóa a  moBGáook Gyors vÓG^ohajtusára, 

as izom zat c y ^ s o r o je , robbunókanysáGi s z in t  jo ,

a u a x á ta á lia -izo u o triá s  orö s z in t  j o f



kedvozG todliolyzot az olucrás mockosadósokox', 

vacylo biom oolianikailac kodvozö k iin d u lá si holyzot f

az ooyón alkatdL9 működési sajátosságai 9 továbbá 

tos tmórotok, arányok, vócül orökilojtG  ritm usok, 

cyors reakció lsülsu incorakro , amoly macába loc-

la l ja  a  jó  ficyiolmi képességet ós az idocr-izam

jó ocyüttmUkOdÓBÓt 9 reakeióképossécét •

A legdöntőbb ío ltó tol - ha sorrendről lcoll dönte

nünk - áss idoG-icomixmilssor kópossóao a  mozc'ások Gyors 

vócroliajtusára9 tehát a jó l koordinált cyorsorö fo jlo s

tó sá n ek  s z í n v o n a la . H &n d o z  soirrondot jo lo n t  c su p á n , m órt 

p é ld á u l  a  m axim á lis  orü som m ól Iá k o s  tényosso* A b  o lu G rá s— 

n á l  u g y a n is  a z  o luai'ó erö  h a t  ékonysá ga  /i m p u l z u s /  am iál  

n a g y o b b , m in  á l  nagyobb  ox'öt tud  a  s p o r to ló  - id o o g y  a égro  

v o n a tk o zta tv a  - k i i e j t e n i .  / I  e  F  • t /  Iliv e l a  G y o rsu lá s

s zo r o s a n  ö o szo íü g g  a z  a b s zo lú t  ic o m o rü v o l, e zé r t
( /

IYC
izom erő  ós a  m ozgásban  jo lo n tk o ző  iá ő g r a d ie n s  üsszo-

itigaanok.

■ intézetünkben több, mint loo ugrásról készítot tünk 

olektromiogr&fial í'olvótolokot 10—22 óvos főiskolai hall

gat ónőknól. A 8 csatornás USD kószülók két csatornájára 

a tárd hajlásszögének változását vettük föl coniocráfiá

val , a többi hat csatornán podig a főbb izmok működ ásó

nak dinamikáját regioztráltűk /2  • ábra/•

Látható, hogy az alsó kát csatorna x^egieztrátuma jol- 

z i az elugró, illotvo a londitö láb térdizü&oti fotc^O" 

szögerook változását« A göxüo ! •  felszálló  szakasza a térd 

hajlitását /olökószüJd;/, a 2 . leszálló szakasza a turd- 

nyujtást, a 3* vizsozintos x*ész a felugrást /x*opülés/,



a 4 . a talajór óskor vóczott boliajlitást, vá^ül podic ac 

5 . ^Örbossakaac a kinyujtdst, a kiinduló liolysat liolyro 

állítását ubrusol ja .
, k>

Ács öt ssnLiaasí 10c viezonyitjuk a& oiukiiojtusolni. 

Látható, hacy loűorőaobb izocciunka a m. quadxieops louo- 

rie  /  a iolvótol a  vas tus latoralis közópoő darabjáról

történt/ olucraekor rövid, orütoljoo kisíllóookot mutat.

A tibialio  antorior potonciáljai a locboao zabban nyúlnak 

o l9 dtu^üöükotió orojük jóval kisobb. Ugyancsak olüucsódü 

az arGkiiojt&s ás cKlduvtoroii, amoly irányba ta x 't^  az ol—
■

rucauzkodó lábat.

A bioops lamoris azonban a osipöizülotro kilőjtótt

nyújtó hatásakor rövid, jolontűs kiaUlóa-csopor tokkal 

tűnik ki* Ugyancsak rövid idoia tartó, nacy potenciálok 

vozoihotők ol a c^trocsiamiusról, aooly a lobra kiiojtott 

nyújtó hatása róvón küzvotlonül idósi ölő a lovocőbo re

pülőst«

A tanulónak rondolko^nio koll moshatározott orővol, 

auolynak (¿yors iaozi£Óaitása, ocószon pontosan a  aosaGÓaii^s 

cyorsoaáca, döntő szoropot játszik az ucróorő fojlottsó- 

Cjóbon. A ©oEGdsono^io- imxflim inának olárósóban 02 oluc^áö- 

ndl szoroplő loltótolok lantosak. Ilolyből távoluGrásnál 
✓

u*^vtK 03 ob értók, miut Uolyböl cuiaaauaráaaál, nort a 

saját toatsúlyból adódó allouúilás távoluarásuál kisobb
9

Ugyanokkal' helyből háitaasuGrásban, va^y lo u o á st ,

oóiyboUjjráot követő io 1u<jx*úgiiűjL qb& oi^üasiniuü /gyorsulaü

ciosíiiiud/ láayoG OSon  nagyobb  , u o r t  a  Iduotilsuo  oiioxxjia • -i1 

o&áazt^Lsósóro /a z  a u o r t ic u o ió a  láfcisban/ a  ldliotG 1o@rö- 

v id o b b  i d ő  a la t t  k o l l  n acy  orö t k i l o jta n i#  E & o n k i v ü l  f ü c



f o -

¿jöI o g o s  Irányú ovorsulás lótroliosásáx'a is  ssilUsóc; von» 

Ubböl UüvotUociU, hocy ac onlitott ucx'áofajtuk as abscolut 

isotnox'O tua&asabb s^intjót küvotolil*, ocyuttal í'ojlosstili.

A viascálati oxodnónyali ai'ra utálnál:, hocy ac t^jró- 

orCixj vonatIioctatott cyoroorö spociiilaxs toxuóssotU, a- 

j^olyot naCí’yoórt ótibon bololyásol ac olua^ás vócrrohaj t ásó

nak módja, valanint as olu&rásnál jolontJUoaö o^yób loltó- 

tololi. As ocyos ugx*ót oclmiJUák tohát sajátos Gyorooröxx)

t úuasuüodnal: •

A UülUribüsü olu^áook háx'oo ólaiétipusba sorolhatók:

- olGsotao aniox>ticáoiüö íácis nólküli, tohát a íossi- 

tÖ icuok aoc?iyujtáöa nólküli olU£x*ás,

- olucx'áa lassú, olöcotoo amortizációval,

- olugrás erőtőlJós, lükósscox'ü aoox'tiEáoióval.

Ac omlitott oluo'áöiajtókat sajátos cyoa.'sox'őocorkocot 

jollűDOC, ugyancsak sajátos a cioscás oaobályocásónali—vosór

iásának noui'oao torikus Eioohanicausa is . Dcak a tulajdonsácok

{jyalxox'láoscüL, odcóssol alakíthatók, jüvitliatuh.

os ónban csuk ao{jXiatáx*oEott foltótololi oollott

liatásosnk, ocyóbkónt hatástalanok . : omornünU toll a í oltó- 

tolokot. Dcuttal isnót a tostnovolósbon allialnacott Irülün-

bücG moBCi'ásforsnáh, stx>rtuo a d á so k , v a l m .idb.it a  spox- ttoljcűit

oóuyols. olouuósóx'o liiv juk iol a Ü^yolm ot. Csati objakfciv 

adatok birtokában lobot póldául mooválosatani ac ©cyónhoc

ós ac olucrásfajtáhoc kapcsolódó, kodvocő biaooohanikni 

foltótololiot. A txoccás tanítás tartalmának. uacját ac olon-

cóssol nyox't inlonaáolák joXontsók

Aö ucróOTÖro v o n a tlio cta to tt cyox'sasöc scorop ót v ic s



{jú lták  a  QOC^'doonor^iQ Xótr©jöttóbon« Act to lu ltu k , ko^y 

as erG cradioneok, caaoXyokot küXünbüzO su lyo k  oooXósokor 

koptak, o ltó rö  ü sssoí'ü caóst m utattak ok ucróorodaónyok- 

k o l ós a  tü b b X o tto rh o ló sso l vóa^ ott mozeások G yorsasucu- 

v a l .  A xiacyobb o lla u á llá s o k n á l jo lan tkozG  oröoradic» sok 

ós á s  u a ró to ljo sitm ó n y m u tatott jó  öeösoíticcóst#

A tárnába vácó viESG^Xati ©rodmónyak üsszogqeóso ró -  

vóu némi biBtonsácGaX moGlOGaXmaBhatunk szam pontokat, a -  

o lyo k  az uigrőorö fo jX o s z tó s i m ódszereinek m o ^ u lo sztá 

s ú t, k idoX cosását so (jitik *  liludoiiolíolöt t  w t q  k o l l  iiű y o  

lo u u o l 1 o im i, kOGy oz ueróerő lo jlo sztó só v o X  m egválto zik

o (jyorfloi’6 szorkocoto« Külüuofiosi ülikor, lio o Uolybol ug 

rácok uGr óor odaóny© 1 — kozdOknól — űsoros 0ED..ofutj{jiO$t

uutatxial: a maximális oxi>vol«

Ab a tapasztalat, hocy as uG^óorodmányok nüvokodó-

sóvoX a maximális ©röórtók ós az uc^óorodmány közötti 

korrelációs oayüttható nncysÚGQ coükJion. ílvonalboli ve-
m  m

lóknál nem mutatható k i ortókoXhotő, sBámbavohotö ö ssb o- 

füccóo« ¿^yodül az as ©luarásfajta, amolyikot cruc lükós- 

sb o tU amortizáció JoXIouioz, autót ob  orodmónyok növokodó- 

so moXXott is  szoros össBoíüfíCÓst a maadLmáXis orövoX« Xs- 

noiaünk koXX tokát ob  oXuarás szorkozotót, hocy Xooinkdbb 

oXőnyös hatású orölojXosztő Gyakorlatokat ós módssorakot 

k i tudjuk lojXosztoni« lantos odzósmódszortani seompout- 

ra hivják í'oX a szakemberek 1'ÍGyoXmót a kővetkező tapasz

talatok is«

As odzósbon vócrohaj t pt t hoXybGX ugrások GyokorXusa 

nőm javitja  Xányoaesan oz uerróeröt oXyan mozeásformákban, 

sportuci vorsonyszámokban, anoXyokbon XokotüsÓGO nyilik  a



ta n u ló n ak  lo n d ü lo t v é t ó ir a , o lG lo n d ü lo t r o . L'oyonaldíor a z  

o lu lo n d ü lc t t o l  vófjBott fo lu G r d s o k  ja v í t já k  a  b o ly b ó l  u g -
H

tá sokboc  osUksdcoo u cró o rG t* lilvol a  b o ly b ó l - olőlondü-  

ló t  n ó lk ü l l  - lo lu c r á s  oknak  , o lu c r  d© oknak  o ó rsó k o lt  b a td

suk van« uou tartósnak as ucróorG tojloo px'oc

ram lo n t  ős ¿gyakorlatai küaó^r

A b  o lő lo n d ü lo t t o l  vÓGBott fo luG rd©  hatdkonyodG a  acó rt  

nacyobbf m órt os a  v ó c r o b a j  J u o u ó d  orG sobb  in ^ o r t  a ö  as  

íügg-íeoiü ro o o p to ra k r a , jo b b  ío lt ó t o lo k o t  to io u t  a  cyors-

orG lojlosztÓGÓro, külön Oson vonatkozik a ocdllapltds

a ólybauardsokra

2 .6  Xojloostóeuócleaortanl kóiüdsok as orGodcdsbon

Ati orüod^ÓGboii kót ©zólsG ponton dl 16 uótlo^or a naGy 

maxinális ollondlldook alkalmazása, kovó© leaótlósGBuoaal 

ds viszonylaG alacsony GllondJ-ldo nollotti (gyakorid©

aao lsaótlóooEÚniEial*

Láttuk, bocy a niaxlmdl 1 sndl kiaóbb ellenállásokkal 

vóűsott mozgások llziolócicd mcclianieuuöa Iái 1 ünl>ÖfisiU a 

axlmdlle de a E i a j c i m á l i G l i o z  kösioll orGfoszitdooktGl. A  

Idraduo Jolontkozdeokor, majd növekedésekor acónban vál

tozik a kóp • A z  o b  orG kilőj tó©, amolyot ©ay tao zaat óo^y- 

s6q h o z  iótro, lokosatosan csökken, najd o c y r o  több nos- 

catóoayodc Idp munkába. A b  utolsó Gyakorlatoknál - a tol

sssdtnuk a om elkejo© elfáradás beállta olGtt-

dik . ¿Jközbon növekszik a b ofloktoro© kisüló©ok Gyakori - 

sdGa, ós taoGíioyölUotG szinkroriizdciójuk. A b  a súly, a- 

molyot as 0I 0G aaolésok alkalmával könnyön íol loUotott 

omolni* ói: utolsó ocioldsndl maximál islios küzolinok tűnik
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ős maximális orGliiiojtóanol: uoGfololő f¿Biológiai iuaor-

ró válik* Hivol a lényoc az utolsó omolésokon von, őzért 

osolflDol: a jó vőcroliojtdea l^ülöuüsai értékes« Az isuótolt 

orökifojtósaU módszerénél a Gyakorlat okát feltétlenül a 

kifojocott olfárodáoiG koll végeztetni* A mozaáskoordi- 

náoló liaoonló jollcco cocik abban az esetben jut érvényro 

ha a súly nem túlságosan alacsony. Kis sulyok alkalmazá— 

sakor - kezdőknél körűlbölül a maximális ouly 35 >-ánál 

kisobb súly esetében, halad ólznál 60—7o o© súly alkal—

marásakor - áss aktív mozGató ocysécok száma elfáradáskor

os öldkon« Tollút a  v iszo n ylaG  k io  torh ok, o I lo n á i Iá© ok nőm

eredményeznek p o z it ív  h a tá s t a  m axim ális erő nüvoléoébon*

Áss "omoddiG meGy" f e lk iá l t á s s a l  véG Sott G yakorlás

nőm olönyüe o n o rco tik a i te k in te tb o n , mórt 0 :3 z o l a  mód- 

szorx*o 1 so kkal nagyobb maunyisÓGü to rb o t k o l l  omolni as 

odsóson, m int a  kevés ism ét lé s  számmal já r ó  m axim ális orö- 

k l f e j t é s e k  módszerének alkalm azásaitól'*

ü st a  folosloG O Son n o G y  t o r  jodolmü m u n k á t  nőm c é l— 

ssoxü v é G O s t o t n l  assért som9 m ó r t  iG y  múa nehezebben p i

heni k i  m o G á t a  s p o r t o l ó  a  k ö v e t k e z ő  orüodzéslG { ^  )

A  m a g a s  ism ét lé  sszénm al véGtsott orÖ klfojtóoou. üuj -

szerének kisebb hatásfoka miatt a maximális erőt növel

n i kívánó élsportolók - foloc súlyemelők - oayt o  inkább 

folhacynak as or6Eá#*d*ó*óbnok oszol a módszerével és 

ítSloG a maximális orGkifoj tósok módszerét

A b  alacsony ellenállással f sokszor moclsmétolt oru- 

klfojtések módszerét azonban, kisobb hatásfoka ellenére^

uócés sokan alkalmasBák a Gyakorlatban• A  aüüöODnioL tiGya-*—



olGnyo ia von. Eteok kösüX a X aniont osabbakat ouoXjük

A vúcBOüdü usunka na&y momnyisócro joXontöo oXtoXó- 

dásokat, vdXtojásokat idós 0X6 oa anyagos ox'óbon.

A trofikus fo lyam ato k  o lö tó rb o  koxüXóao Xabotovó 

too'̂ X q s  aayoaooox'o Xuiiyocjos fokozódását y and. qes 

izmolí aojvaotacoduodiioB, toliát ob ox'G növokodósó— 

I102 voBot« A n a g y fo k ú  o n o ra ia v o sB to só a  e s in t ó n  b a sa  

n o 3 Xoliotj lia a  gyakox'Xd® fGXoc; öGÓSBSÓGfojXosBtG  

cóXXaX foXyik, pX. a  k ó d  auXycókkaX vófjBott ix>ügq-

XI torna.

AXaosony 0XX0nullás XoküBdóaokor osükkontkotG a 

prósoXós. A pxvósaXós a maxinálie ox'ufossitósaoX 

vóasott oyakox*Xatok voXojdrója« A prósoXósnól olG- 

fo ¿dúlhatnak ok'ósssótfx'o ártalmas mellékhatások: szé

dülés, ájulás otbé

A * gn/Vl kisobb ox'GfQ3ZÍtóssol vÓGBOtt cyakor-

Xatok jó lehotüsucot nyújtanak a moctr&akóessóa scin- 

vonalánok QllonGxaéaóro« Uc podic; különösön a kos-

dGknél fontos«

A moBGáakésaséa kiöl okításának kecdeti asaakoesában 

aa ineoxüXot Ax'x'adiáoiója jolontkosik* Ds külsoloc 

abban mutatkoBik uoc, h o g y  a munkába bokapoeoX ódnak 

foloslocoo isomoaopox't ok, a mo3(jásoI- kötöttok, ron» 

doBOtlonok Xoa^nok« Ab ixTudiáoió onnáX orGtoljosobb, 

tainél ox^Gaobb ob inaoxilXot« A kis sulyokkal vÓG'Bott 

munka x*óvón osöi-konthoto as is^tvlnii í o lycuaat xia¿¿y«* 

sáca, ormok küvotkostóbon aa ix'radiáoió vieconylaa 

IdLaobb f a mosdás podic koox'dináltóbb losa* LaaámáXia



súly omolésénél azonban - az automatizál t készséggel m6c 

iiou rondoXkozG kezdőknél - az incorülot generalizálódik,

o ozáltal a mozGáskoordináoióban hibák foröulbatmti elő«
| 4

- í^ozdoknél aE lomó tolt orőkifojtésak módszerével 

ol lőhető kerülni a mozgásszervi oérillésokot f mic a marsi 

málló orGfoszitésokkol végzett gyakorlás esetén igon 

nagy a sérülés voszélyo#

- Mindoson fölül a kezdőknél az erő növelésének a

hatásfoka alig  ííigg && o XX an állás nagyságától • Jó az erő-
A

fojloistéo hatásfoka már akkor is , ha az olloiiálláo /m ily / 

a maximális erő 35-ko >-át teszi ki« Larmok különösen ac 

iskolai tostnovolósban van nagy jolentGoége«

A későbbiekben - nóhány óvoe edzés után - a maximá- 

lle  erőkifejtés mód odorának előnye egyre világosabbon jo- 

lontltosil;* IJzért áss élsportolók edzésébon as ismételt orő— 

feszítések módszerét csaU kiegészítő módszerként ajánlatos

alijoJxxu í̂íí • iJLtaxában iiolyi iuuot, izomcsoportot foglalkoz 

tató gyakorlatokát vecoztotnek ilyon módszerrel, például 

gyakorlatok ülésben, fökrösben, meghatározott helyzetben, 

többletellenállással végzett technikai gyakorlatok otb.

A maximálio örökliejtésok módszere — liaüűötilyocauk — 

mlxxlonokolött az élsportolók edzésében játszik fontos 

szerepet • A maximálishoz közöli sulyokkal az ötvenes évok

eloján kezdtek tarakor ölni a súlyemelőkön kivül más sport

ugált vorsonyzői io 9 Uatáoára az eredmények jolontoson ja 

vultak« A ¿¿o-os években még a súlyemelők i© sok időt 

fordítottak az ismételt erőkifejtésük módszerére, ma az 

élvonal elsősorban a maximáli© és a maximálishoz közöli 

ellenállásokat használja az orőodzésbon« Ilyen osotbon
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asz oay eulyroBionósnél /ocy száriában/ az ismétlósok 

ma non tcJbb báromnál• A legjobb macaaugréhf dobók, soka 

odzonak maximális ós maximálishoz közeli sulyolskal •

A maximális erőkifejtések módszerét nőm leliet kizá

rólagosan alkalmazni* As egyéni sajátosságok, a £0Ikészü

lési időszak, oa edzettségi állapot ós az életkor megszab

J á k  a  m ó d o s s e r korlátolt • Kút lényogos szem

pontra utalunk:

- A m axim ális e r ő k ife jté s e k  módszere a  1 .u&ccá©tanulás 

időszakában, voraouy ö lö t  t i  periódusban nőm s o * ;iti e lő  a  

sportoló te ljesítm én y én ek  Javu lását*
I

-  Azt i s  számba k o l l  voutiunk továbbá, hogy bárm oly 

m ódszer, lm egyold alú an  h a szn á ljá k , m egszokottá v á lik *

HíMjyoxi lé n y e g e s , hogy mocjállapodJunk abban, m it to -  

k ln  tsünk m axim ális oIlon ái.Iáén ak, m ilyen módon á l l a p í t 

suk meg az orocdlécben  a z t a  súlytól cm it m axim álisként

• I m i « *  olki T 11 m l  1 ( 1 9 , H i f i i )

Több szerzőnek uz a véleménye, hogy maximális súly

ként azt koll elfogadni, amit a sportoló odzésch külö- 

nöoobb motiválás, sorkent ós nélkül még föl tud omolni*

A «¿elhatározás második részébe** ozoroplő pszichológiai 

faktor ozórt 16 17 0 ^00 , mórt megfölelő ráhatással sokszor 

jelentősön lehet omloni a toljesitmónyt « Jzumolni Leli 

azonban azzal, hogy a sportoló nc&u iiiiudi^ von lzoll6flD fel

készülve, ozórt az átlagos i*>s<lkai, pszichikai helyzetét,

uiszpozicióit vehetjük csupán tekintetbe* Ha az optimális 

állapotbcai toljositott súlyt lohadjuk ol normaként, akkor

viszonylag láradt állapotban, gyengébb erőnlét esetén s 

sportolónál: erőlködnie koll, fellép  a már cwlitotfc irradi
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áció, a  uozaíie lnltoordlnált, c. liatdo podit; liodvozGt- 

Ion iosij • Ac: 0 )í> 2i:üdós t tudarccal jár , oftbdtoziialQnodúűt f 

X>szichikni indisz£>onáJLtoácot f órnolrai clszintolonodóst 

okos • A (jryal:orleitban - talán ac egyetlen sulyomolóst ki- 

vóvo- naxiuulio sulykán t olyan ellenállást tartónak oúl- 

ravozotSnok, amellyel a sportoló jól diszponált állax>ot- 

bon, 2-3, rolativo poúlo X ismétlést tud olvocozni.

A masindlialiónt elfogadott toriielósnól nagyobb ouXyt 

viszonylag ritkán alIlalnaznak a spostolák. UiXyouolük tor- 

mószotoson hotelként, kóthetenkónt ocyszor ilyen súlyokat 

is  ociolxiolc, hoc?y nüvoXjók ollondlXó«Iiópű98(^jül:ot a aazi- 

ínulis terhelésekkel szouben.

Iloyoloabe koXX vonni azt is , ho^y a maxiinál le odzós 

suXy ocy idő után cnolkodliet, vacy betocsócet, kilicóy&st 

követően csükizonlact •

A to l jo s it a á n y  6e a  m axim ális s u iy , am it edzésen a l  

ivoluuzunt;, n o n  m utat á lla n d ó  tfs s z e fü c c é s t , v a c y is  kü lün -

nu^jyeu^ju n o m in á lis  s ú l ly a l  a zo n o s  to ljo s itm á n y e k  é r  

h o te k  o l . A nagyinál i s  o d zó a s u ly  tohát jo lo n to s  o o y u n i i n

C/auoz&sokat mutathat.

Az alacsony súlycsoportokban p l. rolativo is kis óbb oa a 

súly, uint a íelsG két sulyosox>ortbon. Ulmóletiloc Jól 

ielkósKÜlt sportolók cl tudják dönteni a maximális súly 

nacrys&jAt vacy o. változtatás szükséaossécét, amikor cyon

Góbb tormában vannak. A változtatás Josossácát p l. az

alábbi egyszerű oljur&aoaX lobot taa&állapítani # Adaaolt, 

mindig azonos küruluuiiyek között vé̂ zott, azonos terhelés 

után mérjo mo£j a pulzusát. A szokottnál nagyobb pulzus 

botoGsác# roasa kondíció Jolo lohot, illetvo ha érzolml,



ióloXroi óbból /r a jt Id e / uö aa adrenalin IdLvúlassstús, aa 

sclnt&i scoporább tulsuibon nyulvónulhat raoc.'* Eb  ped±i;

rondatsorint ónnal; a  Jolo, hocy aktuáliaan nora íolol noc 

ou ocyûUîùat ol focudo11 uaxlnûlle M ily. A aportoló bo

lyodon osolekscsik, ba ilyauUor 5-la Si-bnl osüttkoati o»

>fii«nAiiA« n^yoá eá t. űrr© anóit la saüksôü vrai, aort

q tulgi^ooaQ siOijy suly roflolctorilxiBQ U  viüoU iÆ  ¿ ¿ t lá s t  

vált k i , Dtioly cdündoMkóppeei lobototlccjnó toaai a  »por

tóié orölobotGeácoinaU tolJos ■OBBésitucât «

Ab ollonállást IdLvdltó ok tulajdoiikúiJpon küuUribüs

QB OXTCOIUÍ!33US BBádáTO# A ItítiyOÜ" OS3 OllónállaS ‘ £K“ já—

nak, irányónok óa cólzotteácának i>0»toe nociiatároEásu, 

ouunuylbau ue,jIiatái-oaott iaoucaoportak taj loaatóeós€ 1 

van 8t~tú, továbbá oe ollíaliMfiott ollonallLis állOKdósá<_ra

adott foltótolak nollott.

A lccíöátrányosobb tónyoaG a aasdUaális sulyokkal

vóücott Gyakorlásban oc, lio^y a súlyzóval noa loliot ki%-

H » n 4 a aosGÓa acGlBiiltátctor DOűioMfi oobo»oác®t. A

uoHcá* aobossűao lasso» cuolkoUG jolloűüvó válik, Icy

a sokosoil cyakorláo uocativrai befolyásolja ae orGbüs-

ftás dinamikáját, onoly o;.lnto valononnyi sportuiotscús-

Eldu^âlt Jö ÍÜÜÜIOwIIm

Tauát iaciát ocy öli, auii ulott a moaimális  oaÆio- 

szitóst icóuylö Gyakorlatoknak ritfcán von lótjocosult-

aácuk ac or6í.ojles«t6 oöoáapfocronban. Gondoskodnunk 

fc-oi| orról, boay sok ocyúb oulitett tényoaö uollott 

áss eröktizlós oajátoa - a sportooafíásoktól raodsaorint 

Idocen »  dinamikája no tudjon rücpaitödni• -ünok ïolto-



to lo  qe, Uo(jy o uaa&m ális o rü t uoucúaltú  G yakorlatokat 

v á lto g a tju k  zkiot úe kUnopoe su ly o k k a l, valatsdnt a  ¡¿yakoi--

lo  to li a iam o liiá jú t k ö tio llt jü k  a  sp o rtú ck o s.

Ae itsa u o triá s  üyuUor la t  ok küi\ll ne: tu»

többi ővtiesodbon saltló2.0 tolí'oc&s uralkodott. Olyannyi

ra vócaotoo nósotok teolotkostok, amolyok oíjytuáoonl hora- 

lolfflcyouost oUouUouö őrtdbolétt ultok ac iB um tri^s Gya

korlatokról* t>oJt tunuluáuy - lőkáut a üyokorlatok tatívo- 

ísö tro illái 8 H atására lilvatkoova -  ac orökiiojtóe alayvo-

tö módozori'*iok je lü li aoc. Miö másol; - az oloocdulás h i

ánya alatt - a sportao ̂ ¡ásókra hatástalannak, oöt Intőn— 

oiv gyakorlás osotén károsnak tartják. íin rövidon vlaoca- 

pillantunk btmol oyolsorlotítskra, ast lát jut: s nálunk la ok 

említett kát végletben csaptok Ossza a vólaa&ayok. Volt 

ld6, maii»«w a 1 0 -1 8  úvos usuók uoüC.'ümyodt toettortúseal 

a  n y ú jt ó  vusúnuL  loss&ito ttó k  v iü l ü i kftt , h o &y  ü£s olöössciit* 

h a t a t la n  v a o s a i  «g a zb a n  X v o o o trlú a  k o n tr a k c ió k a t  liocs-oiaol:

l é  tro«

A Jolűüloöl lollocda ó& cyokcxXat scorint oa inouot 

riáa orCed&ósi oXjáxtfkísriaU uiBeeeaXapvotü ecoropo a  spor

toló spoodLdiia ox̂ o j dánok uüvoXósóbon.

Le a  iLiCkjáXJLopitáe oss^&orki'bau vau auual q s z  általá

nos od^ósoioóloti aXopoXwaii cooly aaorisxt ássál- a Gya

korlatok J&toaaaiak üűntö sooropot a aportboXX lolkóssaü-

lósbon, tsuoXyoii ct opoi'tá^i nofícáöcu3yo(j{^ 

mocí^colitöow QUOUO0 ©cori^cotüok, lKkflouXó öű oxiSküEXás

oss o rők iío jtó©  naűyoőcat váfíü l n in c s  X&iyo- 

Gos id ő b a a i tauXüxdbsóa a  vóG**aliajtás Id ő jé t  i l le t ő e n  bocb 

a  «portátil, sou oá o s tfio jlo s z tö , soü  a ffyorsasóaot ntfvalö
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s tb . G yakorlatok IsUnütt. lilu tá n  ne ia o o o tiiá a  G yakorlatok 

a» o n li t o t t  JoXlctacJölt tokin totób on  alapvotöon üilUnbUEnok

a  sp ortáG i taoagásoktól, noti Jöíjotnok a^ aaltu sb a alapvotC  

G yakorlatkánt n t o s t i  Uóyo3eó;;oJi, oindonokolőt t  a s p o c i-

dlio  orC f'o3 losatósóban

Boa vo ln a  ananfom* h e ly én v a ló  to ljo o a n  e lh an yago ln i 

a  osröfjyakorlatok ir o a e tr iá e  v á lt o z a t á t .  Annál inkább saük-

bóű van alapos botásolooc^vo t csórt ac őlotten a íossíi— 

lóét a t r o t il»  íolyotaatek alapvető incprénok tokinti* ¡¿cu

mi táebn koll vonni naoUnt a Ivolywotokot ia , cnikor a aos- 

űás lolintGoÓ£,-o korlátossott - Uotocaóc i*ioJ<3n, hoaanu uta-

aáo alatt, kora^orU kaditoohnilsai fo lódat oU uocoltlása köa-

bon, ü iefo cla llM jaáa  osotórs a tb . -  ily e n k o r  a s ta t ik u s  Gya

k o rla to k  lónyncoa osafeDpel a -  iE o raatró fia  aocsolöoósáaok.

iu c a o tr iá s  oz'Godnóst sok tudemányo /k u ta t6 a le ö -  

aorbun í í e í o I ó b u s/W o la n se to . A k is d r lo t i  saonólyotaiote 

u o íg iatáro ao tt o l lo u á llá s t  k o l lo t t  k i lő j t a n i ,  kOsboa au

riacysá(ídt U inceuuátersrol a á r tá k . A a á s ik  lo -

botCsóc; áss, colkor ac icaraiosbüIós laóx tóliót rocisstrál- 

Jók olokti-ooloíjráft o l . A klsórlotok, arjolyokot külBnbönG 

JxGOi-oi'öaaÓGGol» iauiótlóssaáeiattl, váltoaó incoridötartou- 

nni ¿0 gyakoriságai hajtottoli vócro, általában a küvot—

koa6 orodmtoyoUIiow vasottoki

M 2q—3o ,>«48 Anikóvá'.rööoéc? iüollott ööü tudtok ldoitat«

AS

n i od^óaliatáat,

í*3-5o V*-o® ix*G0vtov& aeÓGü'ol optimáál® Löiilll iiataö

vult&atú ki,
áss odcóeiaatue ossampontjöbul Joloíitüsóc oólküll volt
osk, hocy moxlmdlio koxititiko lóval vocjy annak 3 0
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ávoJL  G y ú k o r o X t o U ,

az o p tim á lis  Jjp^orlüGtui tcsu a  uasdouliecui 1 oliot-

BÓGomiQfc £3 küiül eioesöGf,

k o u tm k ciú  a ¿out uaGociot^ lo l t ó t o lo t

v a l l o t t  jó  iw tá a t v á lth a t  k i/  1+e.tfi hger /

A l o ir t  taocáilupitdfliok la b o r a t 6 kiutal fö lt ó t a la k  o o l *

%

l o t t l  orGodcóöro vonatiUoEauöíc, tab u t  nera sp o rto ló k o n , Ua~  

tiara á t lo c  luiioooáoroii aú i t ^ k  áss o r6  a la k u lá s á t *  íí©GCcyosiU

ne é lő t  tó u l, o ü -ió eo lo u lo tl ie u o ^ to id io l asz a  u o a d lla p i-  

tu a , Uocy i^iauabüo, va jo n  5o )̂ *o© vacy vxmél nagyobb to r -  

b a lo s t n t hnl MnrígBit'>tg—f* or&Klcéo c é ljiu a *  ixiíJoticm oqtóuoI> 

n ó l a s  in^erlsus^ob l e l á t  t i  oU£^Méak^oi*ak ox-Gtaijosobb k iil-  

sü h a tá s t Jolo&itauoU, u in i oclzott ocyónotaiól, sn ttélfogva 

a  bolsG folyam atok, a  vá laseo li i s  into*wűivobban, tobut

hatásosabbon ucm io- vá^bo • < zzi

Ae OeaeobaBonlitó vi^DaálatoU IsimitaltáLy, hogy aeok 

liű o^yoi,ok, nfoffc kissárólac isoraotriás oljáxással oxGoi-
í

tottak, nóta érteit ©1 olyan lojlOUSót izanoaGbon, alnt 

c u so k , ‘>lr4 lc a  h t x jy o e iá n y o a  oiílíojloastG u6d#i»t'o!íot íaolyoc 

t ó U  o l ö t ó i 'b o .  AaoU a kutatáel odatolt, aaolyok aa icanot- 

x-iáo o . lJ á ? á o  oleöbbeóaót lútscacnli Icjacoini, rosKlasoxlnt 

kovóa e-JÓciu óa í© 1 « c  odsotloa klsói loti auoaólyro vonat- 

íioianoU. A oyortolók kUróbon vágtsett vloacálatok tübboó-

yiiktMm arra mutatunk, hoc? a UintHaUaia gyakorlatokkal 

lojioaatott icoocat oiGnüvwUodúeo notryobb ütaaü, a  ioj- 

lCüéé osintjo potlia aoűuaa&b. l*syoe aaw ök arról számol

nak bo. hocy a atatlkua cyokor lat okra való áttfiróe luoia-

oxíi-coülikotióot van ttoca után« Maflá i  1 B p ito ttd k  a s t  io ,  

liocy a etutilsua taóUavBox’U or6*oj loaatóa 6-u hót oltolto
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u tá n  n ő i  b o z  ló t r o  orönüvolcoilóst, vacyifl áss 

izo m o tr iá s  kontrákéiólaiali m o&szüiiik  a z  od^óoliatdoa, a z

olórt őrös sínt rüczitGdik.

Az idoc-isom tokintotóbon is  hátrányosabb az izo-
#

metriás módszor« Ab  izosnotriáson fojlosztott izon olso-

sorban az izomotriás jollocü tolj ositmónyokbon tiad kol-
i

1G órtókbon folszinro jutni.« Xiatalok küróbon vóczott 

folmórósok is  azt mutatták, laocy a dinamikus ós stati

kus orGtoljositmónyak közti összoftitfGÓs i^on csokóly«

Ilás vizsgálatban az izomotriás Gyakorlással vóczott od- 

zós kis óbb mórtókü fejlődést eredményezett a Uolyből fe l

ugrásban, mint a lo Hl -mól v ódzott ¿gyakorlás ós a lo Dl 

f>o ^-ának moülololő súllyal való iduarás. liáe osotbon, 

amint oxro utaltunk már, nőtt az izomotriás oru, do nőm 

omolkodott a folucrás macassáca« Ebből azt a küvo tkon to

tóst von Juli lo , lw>cy a statikus ós dinamikus gyakorlatok 

Íratása ocymástól ofctórő, alaki ós biokómiai változások 

jönnek lótro« /  Hl s iamotlóook nnstoillis sixloa/

Az oddic tárgyaltak arra mutatnak, liocy az izomot— 

riás orőodzósnok kioaószitő szoropo von a sportoló oro- 

jónok növelésében« A legkiválóbb edzők, tudományos kutat

tok vólomónyo szoiint körülbelül 6 mp—io tartó kontrák— 

oiók, maximluis erőloszitéssol, jól kiocészitik az oi'G- 

lejlosztö programot« üzómitásba koll azonban vonni azt,

liocy az izom abban a tartásban, Iiolyzotbon, izüloti 

sztlcállásbon kópos nagyobb orGt kilő jtoni, tud nagyobb 

toljositmónyt nyújtani, omolyikbon izomotriáson lojlosz-
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Dttől q  acÜ^jdlXíYstól való  nagyobb oltórós oootuii nou 

Jolánt közit: udr ac izonotridaan  nüvolt orutübblot*

2 ,6 *1  Az orőods3Őö 6© a Xó^cóe

A uaxindliö oröioazitóanok lunyo^os íoltótolo a 

pxóaolós, vciGyiö Qzs a Jolonsóg, amikor sáx't cdeolodG 

molXott megfeszülnek a kilóczo inaok. A tüdGn belüli 

nyomás cnolkod 6Bőkor ugyanié a tüdG uicobanoroooptoixvl 

működósbo léjének, illotvo raocrvdltostatJdk a vucdcou- 

zat t ónuedt, íxmkoiondliaan kodvevtöbb foltótelokot to- 

x autónak az orofoauitóoakhc&s« A px'óaolóat tcbdt fontos 

adudnak moat cfcolGen koll alkalcioramnk, toxmószotoaou 

iiziológida  kttiiilmónyok közütt, A pxóaolós koxlngóai 

x'ondazQX'X'G le  kedvczüon hat9 jólloliot a aollüx*i uyuuda

vdltozda -  ha o^t a Jolonaógot tiaLstun mechanikai azóta

pontból vizacdlJuk -  kedvezőtlennek tűnik,
Á

Mi tüxtúnJJk pxósoloe ide Jón?

A mollüxi nyomda ko-loo ííjju- íü  emelkedhet* liz a 

vóndk üas^anyomdodt oxodmónyozi, acii a Jobb au ivló l to 

litodóaót akadályozna. ¿xiiatt toxTOÓazoteacn a bal a::iv

ló i  Xoló la  eaükkan a váx* dxomXuai aobosaóje* A aziv  

nugyaága uindezuk kdvo tkez tóben a próaclóo idejön k i a óbb

leaz. A tudóban follópo Jolanaóciol: la  lónyegeaok# Px’6 -
Sl'tV Cj

aelóa küvotkoatóbon a ven* vox<5 tóx*xo£ataf poxftolumcno la

joleiitőaon eaükkonhot, 1 1 a ez a caüLkonóa Iii.rtolonal nagy

móxvü, e avulóié tvoaztuat akozhat. fHóidon 1  od^otlon egyó-

nők vixtuakodda közben emiatt aulyoa aóxillóeaknok teszik

k i masukat«/ Ua a px'óaolóa ex'ulkíklóaaó ia ju l,  vagyis ha

hosszabb idoio* tax't a moo szokottnál, az agy Iiyix>xórxiáa



/oxifíónhiányos/ állapotba kőiül. Ez akkor áll olu, ha 

ocyro kovosobb oxicóndus vár /a rté r iá s / jut a:: ocyba a

hosszan tartó QxxiikÖdés kövotkostábon.

A préselés moc;o züllésé vol a mollürbon nyomás vál t o- 

zás áll bo# A pozitív nyomás helyett — a külső küi’iiyozct 

koz kúpost - a Ilonátiv q o IXü x í  nyomás rjoacyorolt ja  a ko- 

x*inaást, a vér áramlását a szív felé* A sziv cyorsan te

lítődik, sCt tultolitödik, meonö a verő- és a porctéx*- 

íoccvt, majd Ceylonként változó idő után kolyroáll a 

kox*ii\;és moGSzo&ott ocyonsulya.

Az osnlitott változások A lkészü lotlon  embernél

súlyos kövo t kozményoidko 1 járhatnak. fokosatoson növakvG
s

toxliolés, rendszeres odcós esetén azonban a szorvosot

jól alkalmazkodik a változásokhoz* A ozivizomzat munka

biírása jo lo n tu s o n  e m e lk e d ik . A sulyonclGk között p l .  ko  

vós a s z iv b o t o c  és a h y p o rtó n iá o  m oG botocodésak  szám a  

±ö. ü arp o vicli 37o£ su ly e m o lé sso l í /o a lalk o zó  l ö is k o l u s t , 

ú jo n c o t  v lB O C u lt  noc# /  2. o /  Közöttük k i f e j e z e t t  s z í v 

b e  toG  ocy soo íoxxlult olG* IJGyanobbon a vizsgálatban 

leltárit Karpovichnak, h o cy  sói v e t  som t a lá lt  a sulycmo- 

lóoool íoclcű-kosok k ö zö tt *  Számuk a raoavizsG&lfcak néhány  

e z r e lé k é r e  t o r  jó d  k i  csupán, u a y a n a k k o r  a nőm s p o rto ló k  

k ö ré b en  6-0 ‘»o o  ará n y b an  fordultok o lu  o r v o s i b e a v a t 

kozásra váró 8árvasok.

A helyes légzés, szinte rnlndon no<jy ox’ö loszitéssol 

járó sportácban iontos küvctolmóny. liGyolmbo koll vonni

néhány szabályt, amolynok betartása iiatékonyabbá

toszl az edzést*

préselést aldkor alkalmazzuk, lia ac a mosdás toxmé-

szetéböl önkánt ad ód 11:, tokát a rövid Idoic tartó maximális



orui o o rA t6ooh oaotófoon«

Koccîô aportolóte$ vacy roodesoroo odnóobon non ló- 

vök n&r Utfssopoe orßkllojt  óaofcnól 1© alüataaccáU a Xóc-

sóo" isolatortuot, próooXóot. ¿̂ c a pBüouuoauaaluldiio x*o*- 

Xosol: Imtáadra vódokonG noclicmimuohánt JolontUositi# A 

gyakorlâa* as odaóo oJörofaaXöduaávaX a oportolút iotio- 

aatoeon lo Isoll ©aalstatni ac indokolatlan próftolóerGl«

«  líozdökn&L nota a ¡sobad taasinulio orGi osclfcóooízGt iiö- 

votoliil a próooXóo oiiocta kóron hat&eok alatt eco#

llGCry ouXyoii onolóoo, vaXaoint nacy orCkllojtóot kö- 

votoXG robbanékony aoGdulat olGtt eío vófTOBEÜnk tío&y bo- 

lÓGEÓafc« LíseoI urryanie növeljük a oollííri uyoa&ot* ©ulyoo- 

bitjuL a ciGcnüvolt aolXUaai nyoauoaal juró kgrilltaányoko t «

«, ¡¿cukitott IiaüctóBfiol » tohát kio aonuyieóoü Xovocö

átouoüúéfcúvol Itayeoübon uoyonost c ¿jatuot érjiik oí aß

orCLifoj t ¿ aban # aliit edi t fíégo^odfí uoXZetfc . CötífcfcCKfcfc© t-

j{lt, VlS®Úl3t a PELvívöul OOÖcl ¿álí ̂  feáiíOÚ Ovt.iÔfîjrUî  lOÎX)

tCwó^ci«

A Ljo&uCk. a  <j¿z&xvk'lü.t iTQchozôûaïAw: '• vOoCíT.a.,o*;. T-o-

lé c B c j ö t *  î ;ó l< 2u i¿X  a M : u i , t u l l^ ü j r  u  HuXyt u & l l j r e  v ö t t Ő ; >  A

i«jio0is<>tvó^oi ionaéoc^odoki roáülotoa Xacy^**• r*&ixKiut¿„

vorSűex /̂tsuL; a (JV'üIîOï 'Xfrô vát;í íxittjtúwi uXCit ís¡üs3©po»Btit Xó—

lCiJ,ur,rî5oii«3Î5. « &  u££r Îîiî®c?4&- a Gyakorlatot / 2 9 )

2*íi#*. As o¿jyoc i^oaoaoportok orojóxaok taiagdl¿.c^i£uaa

A«ü Q£*yoa iUODOOOpO» tOL* Ol’O jO  1-UXulibI¿Q£?y©¿iC,tI•

orGkllojtóa üa¿jy®Ú0ubar; aa leota vaotc^euca ac orodóoi óo

tápoddal pontok ïaolyo, as ir,on i ocXalkontatcttoó^'a atb, 

jdto^auat- ossoropot* Ar &tl aceraba r iparcsoportjai l:ösüX
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qboI: a locorösobboli, amolyokot a tiirdoiampl élotbon loc-
• F * _

inkább használ. I^y  a törzsit tanok, a ldb feszítő Izomzata, 

a karon pedlc dssősorban a hajlító  Izomcsoport• Ila olyan 

oayón Izomzatúnak oxojót vizsgáljuk, aki valamllyon sport- 

ócut ü z, akkor kimutatható, ho^y a sportágban ioclalko Bt ol

tott Izmok ereje az átlagember izomsatán&l nacyofcb, "erő-

tórkópo" podlc a sportáG**ak mociololőcn alakul

liilyon isúoocGoportok orositóso cólozorü a mindennapi 

ólot szempontjóból? lielyek azok az izomcsoportok, amolyok 

szint o volauioQuy 1^sport u^boii jolontös ssoj’opot Jut szónak?

osipo ós a comb izomzata a sportágivállöv
ls>

szakosodástól tti(íGotlouUÍ erősít ósxne ozo iM » Lzek az 1— 

omcsoportok bármilyen embori mozcjásban cűLapvotG szerepet 

játszanak, inaktivitási atrofiájuk podlc alaki, müküdósl

r e n d e lle n e s G ó c o k a t  v o n  m o ^  u tá n » i^rre, m in t a la p i'a  ló 

h á t a zu tá n  a  sp o rtá c  s p o c if ik u s  izo m za tá n a k  fo je ls z t ó s ó t  

ó p it a n l . E z t  a  taecá llap ltá st  o b je k t í v  mói*ósi crodm ónyok  

I s  a lá t á m a s z t já k . Iia u g y a n is  a z  eayo®  izm ok  axxíór t o k é it  

ö s s z e s í t jü k , k im u t a t h a t ó , a  k o r r e lá c ió s  k a p c s o la t  vala-  

moly klfojonotton orGtcl joBittnánnyol, p l. lioroaBtí'Uccóe-

ool, eulyoaolóeeol, txdoclnlcJxltwlobdsfltil 9 1 olu^j' - .oqciZ 9

helyből távo¿ugrással, szoritóerovel stb . Iia mecnózzük, 

hocy melyik l&om oröórtókoi mutatnak szoros Usszofüccóst 

a toljesitaónnyol, akkor le l lőhet állítani ranasort az 

összoít&GÓsok szorossága alapján* A kapott rangsorban cl 

lehet jutni a korreláció olyan szint jóhea$i amelyik nem

altatásnál  ̂ szi^jnii f̂gAnfl g határozott kapcsolatot, va£jyis

őzen a szinten az általános orőfcéí(W6étmóny ós az órin-



tott ittouoaopoit os.’ojo alacsony ozintü ttsazofüc&éet mutat« 

Ások ac icatacaoportok, ai-iolyah wóc o if o&adiiató Usosolü^ée 

éltél; fölött vannak, aindan arőtoXJoaitiaénytxai lényocoo 

ssoropot Játszó Írnokként LöuyvoIIiotGU o l. I&y Jutottak 

venőt8 stsoropftios ács olŐEÖakboEi ineiortotott icouoöoportok.

A oB&altáaok acsox^tvn ooc pontosabb foXvllá&o&itást adtok

a lontossáci eoa.'X'ond tokintotóboii*
I

Ueit)8stl%Gé8 oQütósa JőX uériiotG a niüküctö óo általunk üáí> 

núűm&orx'al mórt israok ©rőkii ojtéoéuok üt fikoaata

1« tábXd^at

1 2 ? mésésofc ItoroaxttU&c4*tttan

l 4 Trioope-bioops braoiiii í*fo 2#4 5

&« Pootor# | íloctus-obxiciuu© obd« l»2  ^#o

3* l o o t . t t . lu i#  £xt« ,F l o » r  ciiitib * . 0 ,3 1*6 4 fü

k* Trapea-latisetosus o tX*J o»6 4 ,o

5 # öorratue-cioltoidouo o tX o #5 3»^

Leért kell biconyoa ártalomban lom tnrtáöööl locödmiölí 

a kéé uj JbaJXi tóinak orcjóről kapott éx'tékokot. fctoittbaus 

raée axról tudéaitott, liotfy a késai dAuiiaataotrláa ox^érték

ok áss általános w íK  ol saö&XoSiofcöaoa azonos U©©r-ioi'itoeéat lau- 

tatsiak /  $ 4 / •  ^  ot.t a  iolío^áűt többem kéto6öbo vonják» . í>< 

ként a batvonao években vécéét t viaaeálati orocfciényok alap

ján. A tatai üonoemótor tuXoJdonképpon a üögyuJJ im áinak 

cinjét méxi, raivol ac kiaobb, mint a volc o^yüttwúküü# nécsy
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u jj hojXitóliialc o ju Jo * i.cxa valoaaiiaü, iiocy oc oimok

j&a kapott otÖértdkoJ* iiuon tükr <ii&áJt a u  áJLiaiáuoö oi^tssi

tót«

AB (jayoo Í£üü20k Ül'Oj<kiuk CiÚLÓ«U10 ttOki'&LO UüfíkJOiüO

OljuTUÖ 411 Ji'OlüÍOXUO£',0©i'O# A65 OlOUÚl ÓtílOiI tXo^tá^isáL a

axjortá^jbau oleosorbau lódat vovü XuuaU oro j&iak  ¿*~;iiitjótf 

±nj orzjáolót otfiiati cuxoX, laô jy o&ok Qoyuntfuiyban vanuak—o.

A uérőoek oli&aiiitáat cuJiial,. urról io , ¿¿ocy aoly

inauc0ui>0i‘t0U fojXoüütoöo AXXjau olü tóikon. A flo^y or6t

k t fV C tO lt t  öj.A>JL‘14A J O Ílu o ii o X L u p ^ o X iio C o t lj J I i  Ü Q  OíS O l Í> lO j -

XosKtö tiuüiia wos^ouJ.IXtuau, a  &áaá&jak ol-

l<fl]0CieÓ9Ol CJ. vó^ialiajtá© öikoitjtiou UC^álldi4táa& ots 

OtTyoö Izomcsoportokra kltorjoáft objoktiv vX^öc;uXatok

nóXküX* £tet a iolotlatot »oci tornak uotfoXdnni ae> olaUtro- 

mio^a ói £aX vXs^yáXatak.

A sportolók - óé a  uauí sportolók le - íoxiiXloonck 

Goftdot a kaepré&bon er^oropot Játűí-6 XtxioU taóréeóro 00 

1 g jloaztéeóro« A Ltaapróebon ró ivó vő icsook toutoo aunk~ 

ólokat tültojuok bo# JoXosutúB áolmiatuk vau a UoXyvdXto-- 

tatásban, j&rdabau, ¿tfctá*ba&if a 1 oltóbb tostáuXysct £oX- 

vótolóbon, tartásában* 2 ont;013 e^oropot játszik  a bolöo 

acorvok vóüolmoban, o&a«jklvüX jó ^liaakütG11» oaait lióliíkay

v c G o c a t i v  ta ü k c k ió e b a a i, é ö  a  aóxv  m a & o X o & é sé u o k  1 &  lo c i oik-

tofiubb leltótőle áss oxoö  ünöá&orútxit* LiaXltotiük márt ho^y

a suiyouolok 9 a  birkózók küsüti a 1 ocr it  Lábban iorduX oXÖ

e é r v  u ü  á t la & X a k o e & á < jU o & . k ó p e a t #

i m x i k i v ü l  j ö i o a t ö © !  t u ir U c a u k it  u i i i j u t 6  t ió rU ^ e

rőx vku ssjoi raô janiX ltjuk  e> ¿¿a&tul iüúui^atát oiGiitö Xoc—

1 antoeuob &yukui latolgat:
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- Olyan lábaaolósak, tcaolyul: küszbön a lOrco l 

tott bolyuotfcon von /plalábomolóo a borüuoi álon itkccáe

b o V  •

t ollonlsowöjo, amikor a  türssaot ömöljük ős áss

alsó vóctoc r O ^ lto tt  /p l • honyott iola/ó«, wojd í olülóo a 

bordásfal alöó fokába bookosatott lá b lo jjó l/.
#

iiaoií u. (woUoi'latoli oc^oiüetól oltérő hatásokat vúlta—

tidb ü l , tolult uiliKilujt vúltosutban ^yokoa-oltosauk* ab

eö k-yakorlatiajtönál uüytmie a oeipőlzülot haj 111¡Wibaii a 

Imelsmoít Uü-stootlariül hódi voaenok róocat, i ontos Uiq’acitö
»

•Eöiípük van azonban, mórt ¿somot X'Aás kont2.*aí:oluval sot»A** 

tik  a modono© x-ttcaitósót. A loc^<2yobb aoatorbolóo asz 

ocyonoe hasiaou alsó olilu A másodikként oolitott

gyakorlatban a Uaftl^ioU inkább dinamikusan wüködnak a Tiíbb

osoropüli von a ü o ^ a b o n t osái t a liaapióe I croainaT: íöj- 

loastósóbon 1s nacyobb a Jolontösécük* AB ols6 tlpuau 

Gyakorlatokben as ionok lEomotxiásan müködiiok ós a tost- 

tartusban 1 ontos tulajdonaócait: ox-Gsödnoka A loxxlo liaa- 

ieraote oröaitósóbon a töraalordiááaok ssoropolJónak.

A h asp rés löomBatának oröoitósóbon csak Jól lolkó- 

ecüit eportoléU n1 ,r̂ 1tnf\F.csn*ii3Lk külső ollonállásokat t a toat< 

súlyból adódó oXlonálláeon Uivül* íJbbqí olIiorUlbotjüI: a

hasüregben kolotlsoaö nyomda váratlan otaolését. íokocotosan 

ömöljük tehát a fíyakox*latok nohécsé&i fokát. i>e©kx?o a 

(gyakorlatoJkxtx Is  vonatkoBik toxiaésno toson ac# iiocy akit01

loacaaok orösltő hatásúak, ha visBonylotf alacsony iaaót-

lése^ÓTJual vécoBEÜk Okot, Tobát ucy toxvossBÜk a ¿jynkor-

latot - nobócaóai fok sBompont jából - Iiocy aeokat loc-

1 ölj óbb lo-10 ismét lósssráinmal lohoason olvée©E»A ox*5lktídóa



Gí

nélkül* A deréktáji lm o k  o r v a itóoo ssoroaan a liaspróa 

isoasatdnak arŐBitósdheís tartősik mind ciüködóei, mind 

ioutosGÓcl sam pontból • Iiatalaas tultorliolóesol kónytolon
%

dolooiaii, ezért ic olyan sérülékeny /deréktáji iá jü almok/. 

Elsősorban u£ ötödik oei^olya noGtorholóeo rendkívül naGy* 

pl* olőro töresd öntés holysso tóbon ac ötödik ágyéki csigolya 

terhelése Ub* 300 ke?. lia ácson leiül 30 k& sulyAartunL 

ké^ban, a tarból(60 o^oti a ponton ?oo ke kőiül vari* A eó- 

rüló ovosaély ossorint igoo s^c^JV* rors»© a sérülést éoz- 

scerü odtréasol cíog lobot olőcni.

Ac oisyoe &ulyooolő, gorincot toibolG gyakorlatszé

riák kősó iktassuk bo tüGG?ásbon v c ^o tt  Gyakorlatokat*

I^y  a UíXijy nyouds old került porakorouGOk incoJxm agurukat » 

sokszor padi# bolyükot is  visszanyerik.

3 . GYOliöAiiÁG

A Gyorsaság «• ovidanson •*> a pr^w iosott no&cdoscor- 

kosét loiiotG l© G r £ $ v id o b b  idő alatt lefolyó v é e ^ o h a  j tdsd- 

ben nyilvánul tnoc* A (jyox‘oaoá^; tohdt a o*or<GdsproGra*aba 

beépített a l a p v o t B  sajátosság. Arra i r á n y ú * ^  hocy a  rn o a -

Gds oj6fl 0 óbou v a cy  ocy  róficí^oü olziól rövid óbb idő alatt 

xaanjon véabe. Lz raadszerint a raozcásfolyuciat orodményos-

só&én&k dtfntö vaay •C y i&  döntő tényoesőjo.^ 3  6 ^

A cTaxeasdc uotoroa sárközét ének iaoGnyllvdnuiás4 

formái: a taasixudlio gyoi*ocu^ju ii3(jciiio(jí oöhüXóö dl tol 0I 6» 

idézett statikus aktivitás , moiy ollősadl Idákon t nyilvaiiul 

moG a Ilirtalon moGöövokodott külső oröval ezombou /töxxak- 

vés az olloníél ©l^ökésére, altaizásdra, oltoraatdauru ö tb*/.
*

A  m & e ll;  c y o  *  ■ í i e á ű l  f u n k c i ó  d ln a s a l la u » : m ü u io n  o e o t b u n
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i •

icületi forgás saöcvdlto sást id é a  olö. Ac isüloti for@ósseög

idő saorinti első di^TcronciálIidriyadosa a fox^asszöc sobos-
€•

G é e , a m á so dik  d iffe ix^n o iá liiu n y ad o s  podic' a £ orcáé 8 zög Gyo**

suldsa*

A aot^jatott tümcG í*icyolonbovótolóvol ac iaüloti Tor

Gdssaöc Gyorsulásának értéke lelíiasanálliató a nosscató oro 

no Ghat áros ás ura, ac cro karjának mecliatárocása révén pe- 

d±G Q- forcátó nyomat okot állapithat Juli ao c«
I

Ae erő közvetlen mochatárocásdra saolcil as olektro-

m ioGráíia, amely as erő kifejtés ¿̂yarnrlsdcdaga Is  s a o l G a l t a t

' • i r * • ' ' ! . * '  c m . .

adatokat, A 3# ábra oloktronikus dinamómétoron vécsott sco- 

rit&s-sorozatok altailnú.val í'olvott oloktromiocronot ábrdsol

A fölső csatornán a b a l . as alsón a jobb bioops b r a d iii  po-

1 ■

t o n c iá l ja i  ldtliatók#

A s z o r í t á s  m indhárom  alkalom m al m axim  d l  io  e rő v e l tö rtó n t

a bal kós 52 kp, a jobb kÓB 50 kp orüt fojtott k i . A rövid 

idő alatt lefolyó nacy orökifojtós födi a cyorsasúűí erő fo- 

calnút. Ab olcktrouiocrauon seabad azouaol, nórós nélkül is  

látható ,hooy a kisülések  rövid időtartamúak és maca© ampli

túdót dm o k  e l , A bal kéaen a no^y kisülés 1 ,1  - 1 ,3  © idő

tartamú, a jobb kéeon 1 ,^  - 1*7 0| toiidt nossaabb idoiG tart, 

/ a  felső  sorban id ő jo la é s /• A h itelesítés  is  m utatja, _ioGy 

ac amplitúdók maximuma jóval me^jiialad.Ja ac 1 mv—ox», lillosiö-

omfe

són a jobb karon*

jolonsoG biokémiai hátteret a kontraktxixs is

hérjok funkciója b iatositja . A myosin molekula kulcssaore-

pot játsaik aa aktomyosin és aa ATT kölcsönhatásában# A

myosin ATP-ds aktivitása v ó g s ő  fokon irányit ja  és ollenorai

t •

•
•



raocíoazüléa &yt>rmxM6a6,t . üc oszt jolontl, Ixo^y talaéx taoco- 

sabb as Ikobí ATI -ác aktivitása, annál oyoroabban laauüX

OOt; OSS Í£Ot3.

A (jytj2.fi lzocrae^;loa£üléat indító úöut'ú oXücsuéuy: a 

bcldOG^ós. Xa&orotos, ho&y a ¿;ot ixicvolftl uiötgsjqiu-ónak 

kttaOtt gyoxf sej tok azak, nraolyak a cyoro is  onroa tokát 

olXdt jdk . A ayoxo ideclmpul^ua podic vaatac idocrroatokat
íT !

vosu idénybe. Vzqö a területen azonbaaa tul&d^osatt is  sok

a lobér lo lt .

3 .1  Alapiaraorotk, kiindulópontok

A ayorooQ&G lojlosctóöóuoU két uotry problémával koll bxoca~

benéiaiio.

•* labort, Ixocv a  tosti kupeoöécöU oóltudatos, torvo-

550tt iojloojitóoo iioa uólkü4.üuUot.i ats ériutott kéjposaéaofc

lányodét faltár6 objaktiv joIXaos&kot. A cyo*aaöéc bolaö 

jolXauuoii'OX a lia  vem pontoo tudanáounk. Ais olö roliulodda- 

hoc kapcsolt Gyo-Soa^Vjb*^ UapcBOlatbaij /lakotuotorikua

cyoi eanác/ a Xoctübb assortto uoüQcyo&áJz abbau, Uoay a tol- 

^ositmény ac Ida&f olyom&tok m<k^dkcmy»ác;4t61, au iucaXrai 

6e aCitló folyamiatok &yo~& váltakozásától U<^yauakkor

¿eltétolorzük, Iiocjy a taoccjúaban érintőtt iuüak - az ooXi- 

tott folyásiatok ox'ociiaóiiyoként — xüicyiüka oilondlláai ké

pességre toscsuok szórt. loríol ásottban jogysii, bocy ci 

üyoi ©oöúo* belső jLóíiyocét illotőon - az idocfolyuuatok

cuos^ékonyodgétiak álláspontja alapján *> nincs kézzolioc- 

2iO,tó bizonyítékunk. í;ű qt súlyt* kell toiiát hoXyuccütói a 

GyoroGödc: kiiXötíbösö ciOfínyilvdiiuXdaait Aoltáré kutat&aut>»

Icák oroütjéiiyoli’o .

•  A kondicionál!© képcaoócok küiaött a cyox'sasátj ©ok-



To-

lélo doíinioióval ttmlk k i . &qa áss olmóloti «unkában. öop

a &yakorlattoan ncu randelkenünk találó , a bolső tortáidat 

kiiojosG o a y a C c o m  doiinioióval 

llust koll tolait loolalüi abban a kóidósbon, Uo^y mit

értünk ü y o x t A l i^ »  különb 02a* fjyorsasác’i  kópossósokon •

Eaek kOssül olmóloti óo gyakorlati nocű^ndolások 

alapján kietaoljük a kövstla&sj8k&t 5

•  gyorsulási kópossé&*

- lokouotorilűus (jyo~aoaúc t

- ¿ryox sasáéi dllókóposséa ♦

gyorsorO  és 

roeltoiut^rorsasác .
rn ¿skAdíB^Biné X A  4Í .  i• •

kurdósok o o ^ v á la s to lá sá v a l áss e m líte tt  kát %>i ob

lómatiör több ollontaonddsdt, hézagát lol'áot ttűcsztintotni*

A {gyorsulási kóp©ssC\J,x,61 cjsqJü kcivás saorsso tott od«* 

dlcj; etalitóst# frou io s^oropol ok  a fogait*» a hasusiliiti»*»
#

tú sueüJ~ és towkanyvokbon. Üst a kóposs&jot Vtt^y a ¿jyars-

orttvol azonosították, oivel a^t a nyugalmi Uolyssotbol

induló erGo ¿gyorsulás jollesasii, v&ay a 1 okotnotari-lrua

(;yorsasá£%?al együtt ór toliaoístók, tani taacvábem .Collalja

a&t, iioGy viissonyloc Hosstssu távon képss valaki cyorsasáíjra

3# 2 riyooaoi'ö

A gyorsorő doitnioiója véltocfttXcrnul vitán f őiül

falónak  tűnik, mai a * olöbbl ¿példában az octoö lépeseik-

3 us gyorsulását jelenti, t-éhát ast asr. idöo&vysáo*o őse 

tíincwifcits oröt, amoUyol valerccly moshat éra sott moseásban

ellenállást cy655ünk ilo#

Kőt ottról k |ll  cv cT?osm:ld6Í líí:«ieáBOt ©Xv&ltiMstaisuöfc



q  lokoaot orilau* cyoröorökópeaoóctö 1 s

- Nagy val63®ir.fieőaeol dllltoat jtiU, hojy c cyoxsuláa 

távjának ttöveked6©ővol cm cuyca ucB&ág clkluackbcn jelont-

köss# syor&erö é© a gyax>auld$3 toljaeitia&ay kijött öfiano-

fOagée caCJkkoxiö 9tte&H3ita$ vieelUetfédt m ta t .

** A kux>o90<jc ós írjűds cyorsas^ci t'ó;p Gödnek

kd^Jtt csak soree er^Bft^&U Iraocoolatot; vasmák. tót ucy

kell értolmesmtok, hocy r. sywrsuléa a*s a~y$b Gyr>rwim&&t 

ké^aes&rcktöl x-oletiv érte lombért ffj&$»tlosi képessé* A 

rrelativ jffiggetlo&ffég kdttar-óbeu a külftpí&$3# stiorvs'cnd- 

a2erők ucc;hataz-o’-¿só oB^orcyct kell lelt^toloasÜR&l

3*3 Oycrsuldai képemvég

I-íirdosok alapján a ijymaulí'^i kóposaéaot mállóként 

koll ílqií.c.Ii3ü?.A'. a kopesstcak z oi^s^o* 6l>an, a köve tltttBÖ

• AaiiJkoji' lekomot oxlkua uio videói- csat 6b ov 

nyut?eJLc82ibul, vö&y vissoiiylGC Iujsöu laozgdlbóX, lcfieu iroubóX 

olyan vlazQnyla& Lioes^antai 16, uülcqg irc&iba. válturJdít, a-

m oly la a siu d lid  öobocsécíot oz oúrnvnyosú , f o l g y o y ^ l ágr óX 

boesólüclt# A ¿öiesu&ÓG* hátterű**» áll a gyorsulási kópoo-

oéo .  ( V- Áh n i )

A definíció öasttfnscést ml ftwa, tio&y & jövOfcou ex

cyoiculdai toljooitsaóiiyűlöüt a& atlétikáid kívül, c&cl ©ok 

ténycnoy&is áll roncelkos:uero, volaiBoiaayi ©pox'tmof< g&afcan

ol cxaossEük, v&floss&ljiike Atts ©iűDiűásűóoii as&Gi*b*?ja «3Í5u2üc inia

kall asss&X, űo&y a I;JuJ.^JÖüaG ipostá&akifectt? a cyox öuláook, 

adott küloC ¿altételek oi&tt - apoat»sor, e lle n ié !* ver- 

öü2iyli0i^v.ot 0tb« — noci éxíaotik ol iilíiiCÍ<j &  ut^iaiusnot • KBÓrt 

kcxCcGoe 9 b&cjy ti fut ógyoxsulds ok. átvübet^k—© tads sport—

dgfckra, ak£ii' általános i epocidlis cd£éöű©:ukoS5k«j*it»



ayoz'sui&.& vonatkozó negál lapitáo

assorliit a jobb Q ^rűuXúai kápo«a ¡^okiiok, a Uópooeóa Irxxl- 

vo¿jó órvé&yooíUéeónok hoaúszobb ayoi'oulúsi útra vari odU>- 

aéijOé Akaiiban a oportuoi^x-aokbau, aualyoirboii a Gyorsulási 

táv crGaou korlátozottf coxxloccai kell oloiionul, vajon a 

lioeouabu cyoröuXusl ut aacfiolol-o a  toljo&ltaény, illotvo 

oücórasao£icai3otmk« Áss oúdósban a £yor©uláö fojloestdoéro

alkalttiussott hoo&^abb 1 olayox^öulusl távok ucyatila jolciito-

ooii joüvoUJkaa otiuée, a  taxijoloe tciJ}oűolnót# rontják ©a-

sol un CKigásükoiJujtalát »

3*4 Ilnlrvláal isyuvemrfK;

A ayovma&óc fogolvui UdtiUi íktoltuo^óal olt diósok oka

például áss, hocy a sprint, továbbá a uaxánúllo soboasóc 

fogalmát a lebotsócosnél scólosobban órtolmosik. í->pn'iutoJi~ 

kónt fogják föl a boloerGöitáookot f ©j^int távkánt otalltlk 

a láilünbünC ©portaiakban a loc^röviüobb voroouytávo t. A 

«portJátékokban lo tömörül a sprlftt, u opurt logalou, 

estikor a Jdtók Íraraát lio80ssabb-r üvidobb idoro oo^üvolik* 

Ae a banyotaása ossért a s^akkdstl^ookbon kovóebó Jdirtao 

eco^aólönol;, hogy osak a Bpovtúc’&k  ocoroBan vott gywoa^

qúü3*9 vágta olcxBOkot t ar tnJUuuRiiak» A fogalom llyon QtsoXoe«

körű olkaloaEá&áimU nlnoo Jogosultsága, tartalmilag noo

tóoflo z th a tó  old*

A smxl23áll0 D o b o sé é rt l e  e-yakron h a szn á ljá k  a  g y o r-

®acig e s ln o iila á ja k á n t • A» lly o n  ó rto la o só s  csak  ro l a t  Ív  

foimábon foc&fömtó ©!• Áss Iram váltásalai&X , b o loorG sltó«

y i ? m n l  n  1  l e n I m f t K a A l e  a  D C Ű t i d á l i S  O Q b O Ű O á c  f  O g o l C l ü t  c y o i e a -

cigi esdlnooiinaként • Áss élvonalbeli vágtdssák ko~úo ciátoro©

Itatásait a IstilsO a^omlálö umdUmlls «obosöóci&Kík savóul



Jóllobot twlyusobbau m xinúláe lntcmltdousiol: bollcuo

inunclesadLci #

¿la ucytuils a cywmaeúisot tmadxaáXlo lokomotorifcua

cyorsaö^ckckit oLas/jiiIs, órtolmo^axi, altkor act csal: as 

olyan - ocyánllot; ciaxliaália ¿jyaroasú^ju - uoSudaaJbra vouat

koEtut^Ut juU , otiiolyüiaiaU, moc^^ociíaplitudOja vlesxmylac 

®52aUoűoa váXm  ertbató ck*j, tollút a laos^áavók'Z'ühajtáa 

módjára voimtkoaóau liiuoöonoli Js^rl&tokuooX:• ^ssórt a 

JfcaXiouofcoiÜauö gyorftaaáa iooaJUaat tulojUm&ő#pcűa au at- 

lótiUai iXttóajsúaokra óo a rövidtávú páXyalw ^páro©

voreonyasáiaolira v ö m  tfcobtatva lo b o t oaafc

&>E5 t  c*aw3 G^XüwböKtottíOt Lét o^oupontboX fcoll uoctorcátok:

- a lükotaotoi lku© &yorsaaát; vdLlá^ooan ©JLlmt árolliat 6

a cyorauluöi. kópoöscctGl, voloulnt a cyoraojtód

állákápöOOáútöX f

a Xokasaocláa eyox’oaouó’ olyan ttU^íjdons^Sokra épül, 

du óXy moxiciálle aoboasuubozi , iXlotvo fxokvoxuJjban

fojosőülk U i. Hogy o- taocnnylz'o Utoulló tulajdonság*»

ő s it  a  v o i^ e o n y  m u t a t j a ,  a r a ik o r  m a x im á l i s  a o b o e s ó o -

ot okaxiank olásul mocihatároaott taoEoáeíoitaa /tooti- 

» lk a / Uoi^otébou« A ioiuorüXíS p^obl&aák - wimk»3öi>

o X ö t t  a z ,  b o ^ y  a  r io a c ir a á ila  i r o k v o t t c X a  x r a id a s s o r iu t  

t o e l  m i k a i  l i i b á k  u i a t t  n őm  j u t  I s i l o j o a á s r o  m o n t

j e l e i k ,  toocy a  o a x i u d l i ©  i n t o n a i t á ©  ó s  t e i i m á l i ©

o o b o ö a ó c ;  r a o & m y ia & ; l lo c  u c y o n  n o b o s o n  ld A lö o b ö e t o t -  

h o t ö  u o G f  m i i iö ö á j iX o c 4 a ccw ű b a ii o l t ó r ö  t u l a j d o n s á n a k

JUokomociu© /UolyKotvdltoKtuté/ (^yorsoaác; toliát a 

sportolónak ac a képc^aécof s&aelyaek sG^itaéíjávol - cik

likus aocGaöotdxaűD «• loIiotG locno{jyöbb ©oboaöédX!1̂  - italod



+Ví

el6ro« A noxindlle ooboaoéc oldréeóhorj oct taccol&ssö uojcI 

taálio cyoa^msláara vau acsüfceéc«

3« 5 tíebQMáctiatóroU, cyoioaöác'i állókópoa&ác

A uojcioálla gyorsasát? locaJLoat (jyakran hibásan a 

eoboea^wooxlaucEanJL azonosít jákf oszol csupán vis^oiiyitáoi

lUnkoiót tulajdonítanak »oki* üc val csmoly ooboosócdinaui-
f  ‘ » j

i
belüli tiaximumot Jolont f oraolyk aconban az abeoolut 

S0b0SSÓí5öiQ3dLca*Q0t nóta óxi ol« &b vonatkozik például a  

hAsAssontálio ucjrások rohaKial oootóio. línximális ooboo-

©úoo^i a bolywotváltoutató /lokaootorius/ wor^^áaoknál

olóivt Xo ĵtic\;aocX>Ij 8ol*o00^k7C1 órtjük#  A irtásinál i,s ©oboa—

oda áo a  aculxmxiinálla ocboooóc; köcütt aeanban lányocos

tartalmi IsUldnbaóc vem, aoolyot odcáeraódaisortani geou-  

pontból is  li^yolond>o koll vonultok, dolinloioja tabut

indokolt

Sobo»oáchatáriaknak novoncsük ac odcséebon áe verseny- 

bon olárt 61X(diúpoeoócí, oyoit»a«6ci ÖS ck.-ű sportágakra,

vorsaay^eátaokra jollociEÖ ooboöaót;<k tó!.;oliot. i-teak ac

agyúul, 1iunatnyi toljoaitükápoooúüüci öasahaaeUtm

¿ólaik qb oléhotG aoidndli» soboseóc’ot. A üyarBaaáai

áXlóLóixmeó^ a sportolónak abban a tulajdonságában l©—

Joe&dálz isi, QKioilyoi üupoö mtutijuaJLáJLe, vagy ahhoc közöli

ijyozwi&űíJCQl vistsonylut£ uoosssaufcaiio, illotvo 

tolt isoiaatBikára«

A ifl oobosöuc; általában noti cwjy 0 uaai

i:iálitsnal: 93 alá«

3«6 llódasortanl taeceondolásofr

A «por100s^áoo.lil:*on a cyoraaeácA I z ó p o o & ő í j o l i  kooiplos
Al 4 K.

íoiiaábon jalautliOiuioL:. T &iy , Uocy a váetáeák oiőnyüa
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a jú rotC-oióltlé, (Ívj obcoIcívüX u tcljealtj^oyábu» iiiuu- 

tatliatuuü JDOGy oí-oioíkj vau uu olrUGU»*! odúo crcjóriaíi, 

oa oröUfcalóo oúdJ&aaU, a J6 ritauemul., as. idegroxidaEsor 

frleooséoŰQok otjb . A ImladúttL aoLoaeóu c «osü^- yokori 

sáltól, idpéslaosoBtól ¿a íütfC.'. >̂o uáa eportáe'oaa is  uot> 

találkát CL ások a toljcsitocaiyöas^ot ̂ rvj»ö!it omoiy almok 

tiíijb-4iCvoaolib oaoropUk van a Gyára na 5c‘i  taljcsituónyboa

VOó-yünk Ofíy p á U A t aa állítattok kdcCI., a ¿£péseyakori- 

oiic;ot da a Jópóoiioscct, illotvo a fcottö Löisti üoaao- 

ítlogőat. A kát tőnyo^ö, illotvo kacspolatuk »Issuaóao a  

űyoroaojjá \alaaoxaiyi aiooi ¿jaGByivánuláfiára utalásokat 

adliat, onaapantot nyujtkat a iojlaactóo föladatainak

EKXjbatárOEáaáhOC«

A •? firyiiAg UOíJSiydLXvá»ftlXásállG.•* oioiiii. ¿OlíWii viSCOUy«»

lat? iüíj£jotXo*iöii Jte &  & o g á * i 1 á o  kuii^uOsoti

u *  odû Cj—ős/̂ útuíl̂ * O v í ^ s L t i . j  uí**o -»y oti n. ^(¡¿ítUbb

csatban xilxicöoüol; k&ixjeo latban a** o ^ o ;: aotoáo cc o^ye© 

uocgú ci uösccíi ¿fftiiiolvol* i, olioí; vaZaUinoL.

ij^ai ¿;yoi.fi a xoaI*CjLoJa ¿s u ^oL^jásaUbuu viasonyAoíj X^sssUt

6 © olloukaaulötf#

kiváló vá&'tássó roaliolüiJöjot; aó^tóU hitola© 

klsdrX&tl iiöi^laáayali Is.OüÜitt Uo - bái* âastiölí. oXlont- 

aioxiUuook u .Uiöáfclooi oAOdfödoyoí  ̂ — a louj. ííou ü »*

ioa uu^Mlloj^ltása »koránt híiícö öboito«  üsö-arüoGéö a

vtictoft * ás ex +oLu+Q IC ¿.dó lii)~iüL*é

A laijbuZjb spax UtMZtiám uyotföasá^-1 u ö^ yi^ váiaiU áaai-

bcüu ¿íycjiiOi’latiMfcöG a lúi^Qi^yoXfo jüXantGeó^o o&ds®

aocaásuiUiu^ /Xuiíáa, uasáo © Sb ./ oosjossd^tao^ ví^u, iiou 

Xxjüic; a <^yovoaoáa olotai formáinak* A bonyolult



1c,

i-ooliÜjüúcoju uo^uöoi-üan a haladdal sobojsöóc

üouiceoi* ae ojlouí &yo£>aaaútíi JoXluaacőift e^invowaldtél

iü t&p Uo*&* *u&a tCuyo^UfcoL is* A íutáabasi pl* a hölad&e

ooi>oec4jo -üt;;; ^ ZopóölfciöSBtól, a Iti'v&hosa'z poűig SÜac 

a láb hoesraioúcdtól ¿o ok aXiniaaaGS&od&a erojótől, Dftórt

a  tdjoo taoz^da cyo&’ooaú&a csikk köavotve Jolikor:! a»

cabor ¿¿yorsaouo’i  fcuXajdoitaó&’dt • A tutloisónyoe oleno^ée 

©ocit bciaiifrtot óbban, hocy a gyorsasé# olcni no^nyil-

vúíiuldsaiiiol. vJUMBÓ&latával, »¿Xy©bbr© liatoljtmk a cyor-

s a s u ^ u L , u iü fc  t e s t i  k ó p o a & é c a o k  r a e c ifíocróeébori. A 

ioctixii3iu.il ö ©oboeodjoX vójiöhajtoti oiorc&öbcm hót fdsdnt

kíilüiibüístQ tuoL líoj:

~ a  aobooöUij lutívolóanok a láwisát /  \

«§

— a  souoooC^- v±j. .öüylati’OB á.lloaáóflutfilK'frBofe i ú B ia & t  • 

m i . e la u  e s u b a s s  je lX u u ^ű ^w  ¿ 'o jt , a  taosssúa r a j i n á l  tilsa 

U t .& ii  í « ¿ jy o ia u Á Ú a , a  raiíooJiteú a  távfcösi, m osQás k ö zb e n i 

w a a a a ó íS * A j y  ai • sa sú  ¿1 tor. Josi'íxttiöyoi- o ta n n ^n o  a r t  m utat 

j a ,  U oey  a  l»■¡^’y o i 's u i& a l  k C j o e s l a  ő s  a  n a ^ T  *oboee<5öüol

v n X ó  íwlcwlás M p o w é j o  v io s o jr /ln j  ' l;c7«t^i’ í5na!t c /n m & s t é l*

A  tw tó  .vöviii i.iö  a l a t t  í o .l ijy ^ s u lb a t  n r a j t  utfia é s  

vtiyaosH & st* v is z o n tfX a -.s  alacaaray soboasésícj®! telioti raoc 

«. t6v .it ¿ 3  * U 03ítss»BÖ2l*£ , A  viío’tttíutáaeea tsapcsolatbou 

(uK  úOiKiti ií-ix <íle«iíO»-tüU, ~Uti y  orraok -vi a r  at'áoí-tlv otsa: a  

viitítaautuia uoí&itoti ¿ol&c-at Iuj-iuX ti s.\ijt *  a  rouuo**-

Oé£í IS*2*t, ~ o£ \1 távL.i)Síi i t .  í..£ *  Ci. SObCSSéf* 30i»

t a r t á s a  - . A «  e l.8b b i a  cyvxwaeáfíl o r#  olüa-

AÚIi g e , a o  utóívbi. b c  íillét'.őpossés' tartow lte. iiind

k é t  fé fc isb w . Jo lc n tC a  6 r .o ;»p t  «étazit n  m n c *o fe o o r ű i»6 o ió .

L ^y o s  aportú(2akban /k o sá slo b d á B iia , ta a lS E a e é e  stt> ./ düato



ossotopot jútörJLU a t oKïyoravkiùmi. toép&mBÔCt tpovt

íitJOskbcrfi povii ;̂ /uuO~t*Q\} Li~o8 ¿Ulrùaf trV*C;lr.£72*̂ 0» otHdU* 

î utùe *tü # / a « jb p o «^  c¿ i outoô tteyorc#

a» wtoer d&t>rm*m&isik tu U iJU o ii^a l rornlaseri»* 

clíilttMÉ« boliot Iggtiti p o ic a n  v4c¿ Q̂ usijtcitii yo« moe-

{jâiokat 6« iriittOKiyltt  ̂ ¿umjuu Btfta&Uat« Jé\ Mnufcatîiüt6 

or ikbor« mtáivov tiifflwmsam+ äkc-j. :uXy ofrwtMos«

C&BQlsjat véüov /iututí-uii. tiöi ¿uiö»»u7nUtcirító« « U n / .  6a

üWBObößw vi i ttjuk u to i 4 #«¿l u t *01• A *tn¿ma -itnlat «rxi

r ln t  aa «3cyoo &oí*ob&<jco^ fe&siiti twa rsitntk&nlJte üb&z©«•

áiUjttúö * a c y ° s «Äitöfil t© 1 J e o i tatktyo*?I*ur. ft » fm  U on  ¿ t  i i -
f

toi /Ix^n isiltr / u0 aU a tta^uiüiv¿ rwact s f^ o n t jâ b ô l  

1^ 90^16 ¿0 0^<tiOL*ÍÍ0 âfcvM»*3tSÎk!6*S 0#et4bttl¿ Jo*»

Icmtlioullr.« f ë /

timôrt, ha pl* bolyból tàvo&u¿¿£ÛÂbnn oiUoriUL as ©*mi 

a&iy  oasjftvâtâia^ fUO*of 02 u Ja v u ld  !3c£v«uÖobí joItautLo-

&1& a tx%4 1 ©lódról*®** 9 a ôaXylü^.à^bcm u&s olynn

^fotorlAloltbttfi f m ilyoUM t) a lâki*yujt&© 9 an

tio^y jo laû tSa^o  v*in^ S, ¿Lbr4\

A nwwlwálit ©oixifi©6j0oi. véiÿi^îmjtott tio«¿ -

S. Asuiolóciai. $q 1+&ùsâjûj& t(MSiototül>û3i •* i^tüubüauök a

la ottutojciitto. A lot^uc^ouao ¿e lUlltig&0$3 fcôfcY a tat«! 

&& 1 ÍJM çcboi&mtjj 0 0 0 1 óbca a vifi8*ü)Jo laJtéöf« /íochí l»a©L/

ópuiG esiücnaoro« JconHri&cÀù& uííI ^ i-öjl J üt not“ lét*1© &  vôt>

s xñvxj í  ¿a «oirás? • A «sc^,d«Ljo^,vli^u.¿¿ui anabályoífé ii>ox*i©i;

Diü o laajo M  olyteoltíi a ¿io*¿c&a véu^olmj tú*4t # icy a 

iuatvofcoAó® ooc^ftiilnmwn>L t-cu 6 vói*y$©íl-iti©U* &BŐ*■ t vgjí

UTíj IíO¿.,y X Ci lot VC^l’U-i'ii.-kJtÇîJii dif'k enB'OdüI 11  pOtV»

ta© Li*¿ío’uStt:¿tft >*>oy ooboûooc uo^äotti an¿?y Jk»Xa»tô0âuo

von a âK>iyoü uü-uiisAixiit douoX* »



is

ll&gy ©oboaa<5*jü ós fr o k v a u c lá ju  norm ásoknál cxc

isazok  a k t iv it á s a  /k o n t *  •a k c ió ja / iiray lra  r ö v id  id o ic  t a r t ,  

h o &y  tu; iasoa iiom kúpos oxm yi Id ő  a l a t t  óssrovoiiotöon üoú- 

rövicLüini« Ae ifiauoic valo ju o aii idom ot zlásuii M űködnek. i i-

nól najyobb u haladási aobcaauc', u végrehajtás eyoraoaá- 

ja , orrnál kössaXsbb áll ¿iEloló^lalXaG be 1 k óra továkoaiyq4 ; 

clz lzouotilua auxAuuioz, A köapomtl iaocronde^or oiíokto- 

ros iupul^áclo ja  a cyox'© ós tuxcy gya&or 1 odcu noa(j?áaoiaiál 

a raoto~ikuo e^yaujak koxiocmtrúxt %i üaaEtü&ét" váltja k i.

d ó k á é iu l ö^ouyuaiüúj. u ^yoraaaáa taiíK>sátfo íü g g :

- az I ssjoXl aS *  ollutottaóoától;

« a lt61, iv*íjy ax. A±V milyen gyorsan bomlik lo idaj- 

li^pulssus hatására, továbbá íticc

- us ATI rss^intfo;¿iáétól, ujrololépltéaétöl 

Ile, c* cyu^ sabá^i toijoaitraáfciy rOvld idoic tart, akkor 

a, rca^lutó^lc - ¿¿¿¿ott esetben - majdnem kisáréla*; as 

anaerob nodhaíileaiiiuaok révto uaacy vó&’bo. Olyan ¿¡yakor iá

toknál, isdUut például u loo 6a ¿.oo to-os iutás áa a ¿¿5 ás 

5o rn-co uaüáö © tb ., a taváktittysét? energetikai ellátásában

ais anaerob í'oxiodok rostosod ásó több lehet 9o ¡Uo&lt

A testalkati sajátosságok r ontropoootrlol jolxotfek

es o. ucjdUoálla (jy&X'&ih&íMS Jollötizöl ktoött az otíibomói —

olyason. s^Qftiályrc voiiatkostutva — nincs osa^oiü^cá©«

3m7  AZ egysrsarü xoakoiúk

A maE&usx aakcio ayöxmis&oán a iás laterna Idáját

é rtik . MoaküluiibüütoUick eu*ys<u2orü é o  oesuotott reakciókat• 

As ocye'.joiii xoakuló, vaé;y snoi.;iiBtáji'ö53ott luííoiro adott vá— 

laö ’̂ , ró&as* iöisext vius&áluti uódszjiior. Xasaorjük oc l in ó it ,  

oaolyrc válaszolnunk k e ll ás leverjük a válaszolás módját



¿.a. például fényjelekre <jocíbnyaraéa. iltolébon ieneretlon

túuyoaő cuz liHior bekttvotltowÓBÓuek Időpontja. I úluúxil raj' 

told*, eyoi»tUeoie piaatollyal lövóo álatokra /olimpiai

utalakoo vorsoiiy/ otb. Ab üss;:oe több ro a lio io la j t úL öeiw

330tóttok

A t-oofí&lAe tnroraaeócóuok uaey jolautGeéüo vau ae

ó iu l-é ljtb o u . tfyukren olöft^oduluuk olya» eaetok, aaiíso»

muiio idövoeatoeécü’oi véleeaolnuok, oselokoduUuk.

A toocttra toctoniku ^yokrasi taoco» követőliaétiyokot tétaaatA 

a reakció o-yorattaécéval auoribon

AB OGyewsrU íoakoiélatsél uocl icyolX»t6 a  t,yo raaatoi 

¿ t v i t o l  / tm D lB tw / • Aaok ob uuborak, t á l "  >-

to ln a k  o»a(jl»t&roBott ü o lyso tek b eu , p é ld á u l J á té k l» ly B e - 

takUon, eyo^auok m utatkoznak más IiolyEotekbon i s ,  p ó ld -

dóul autóvoiiatóobori *4koBé«n*l. B « » k i*ü l  ^ i i^ y o lh o t ö  

ob io ,  hocy oki *ónyl»aorro cyoreo* roacdl, 0» « * •  U»ew- 

lorráaokia /h o r « , taptatée/ ie  cy °«» válacat tud adni.

L in es uatnr k ü lö n b e d  a  k é so o l é s  a  lú b b a l a d o tt v á la sso k

id ő jo  küBÖtt BŐD.

V ia o c é ltü k  é lv o n a lb e li labdarucék r o a k o ié id e jé t  fé n y  

ilJötve km itfincorro. A k é t l e j  tu  re a k ció id ő k  k ö a ö tt naa uu-

tatkOBOt t lényeges kültttó>sée /  1a táJsléssat/  P



¿5. túblíÁSXtfc

htábúacvGöti t'oaUodólcloJo

V, a z ,  l éuylncrorro ¡íwvjlifwri'O

l.OE. o,l£o o,13o

3

5*

6«

7

8.
9

& §ll%  0 ,£ *&

o f15o ü,Iof>

o f155 o #isg

ot15o o,13o

o,13*> Otl&o

o ,133 «,lő o

o ,133 o,13o

0 ,123  o,18o

lo, o,li»5 0,133

A JiuHiBbttaÜ ¿ M M io t t  ¿jyoreaOÚji cyalioiiatot; vőc- 

£¿00 jav ltja  «» ct;y»tx«u rm koiú  cyoioaoÚGut, Taiiút ob-

boái us onotkKui 4« líWto&i. i<jryöÁút»tó c* öu^utji. ¿tvitui • A 

Udií'4i4Suü̂ -u8 ¿jróiüúöuu u ^6tái*.oii ¿oió asa&LXu labda

6dn*.‘0V<3<* oiu u3 a +>ví*jú&Ú3r1b voirú vsftíX&o tíü*iütt olvoit Adui •

ir&aylw&a ai^auuan naui táviunktól iák átvltoit$ a© 

Q úV O^iu  *ofiko:U> ¿ava&áiia t o i flto itt ***» oi*oüPi«iyo65i a©

¿¿Muafcutt i&tíliAXkv Javuldnátl yl H )  *

KWtoSCcy^SeiSé^ i'Oj Í«MMÍ 6®ŐrO tfföb

IgtftfJMlS&Vt i\ I :f-H\f - <& Í0(5ÖÍtö£ ,3öUt0l)0 tiK>tJ®«303L , tt AOÍiOtÖ

Xöycym»©i/u amat^fóá* ** iaUiiuyesot vá&utXömX bo-

v4i.ioi0U003.-a vagy jox&éöére |

ftág las>, clo i ¿cyoiiartJiaóltó a& a vólccaóny,

Xtô gy ö«i>iö© vojű ct i'ocil^oio ¿i’yui u. rKrfíOd-

yt&TO VfiMMBK>, »Üt s^issadsÓeCCAí<4í UOCli ololü itíOUÜC&U uac-

l^ i^U i^W w ő íiú k  kóvaomú&* áJaok aa ocy&iofc,- u*oc~

ilo-yoi6«oli 6» vlaatjdlatoU ®~oí tot - aklfc J^l ioisoeják e®



ixK> tartom  o ik r o ic to r v c a iiB u iit  ( ron ű eaorln t nagyon jy o tö  

i'cak&ióhlcol A (jyorflüsác lo jle tz tó e ó n e fe  uxim

0ariCii7-ovos moü©,jox©w la arra Irányul, hogy i ojlosö-o azt 

a kópoaa«!k;©t, eunollyol a ±d öltöz tikot is dreéliol

ui tu d ju k * I&y fokozni lo h o t  a xoâ ál&ö ¿TyoraaOL^t.

3*0 w ssco to tt rak ó ló k

A3 aas'.’setott rbahcló": kÜaüX Uót íajtút olonsünfcs

r e a g á lá s  mozgó tá rg y ra , 

ro a c á lá s  v á la s^ td so s Iio lyzotb on .

A mosgó tárgyra irtoyuló ralcoló logtipilmsobb oeotol

q  í J U 'o s  J k ö sd e ln io t ib o r» , a  J a l id c j á t ó í t o k b a i i  t a l á l h a t ó t . »  V i a * »

góljuk iaoí? p l. a  Urvnu® tev&'XxryEC^Ót L-ĵ u-a lí/vósnól. A

rü vid  it fin bőiül a  liü vetl¿ózd tliiiU w s ío la d a to to t

k e l l  laoív'olrteuxir :

_ é s z le ln i  k e l l  a  la b d á t,

-  ó S K le ln io  k e l l  a  lab d a  sajtóiésóuok Irá n y á t ós

sebességé* ,

Ud. Ii.ol3. vóluBütuiiiíi a váleíi5ce«lolívé#ob Isösül a

legm agf* 1 o lfib b a t,

U*k1vor6 i<l 0 pontbon csolokvóeos v á lu e n t U o ll ad n ia.

¿bbÖl a négy olcísbSl áll jolon esetben a roakoió un- 

lajjpíuigó /la t e n s / időtartama. A awagóptárgyra való roa~ 

gólás gyorsasába, a tárgy váratlan oucjoi.oaóoo osctéa, 

o,25-l «P . Ennek as időnek Jelentős iőse áss első feladat

ra, a motscó tér«y szamsc-l való itígtiltásé*o es«ílk . A rög-

B ité só n ó l a  ssosmok k é t fé le  t i* u s u  alkalB aekociása J o lá n t- 

kossik: s^ecBiaegató és t íio p tr iin s  v á l t o t o k .  A tá rg y  dog- 

j e l  ollósékor s  lá t á s  p e r ifé r ila is  zónájába» a z e l t o l t  idő a

Jatfrotkctólróp*^* oasllk



^  • r  1 1 1 i L  " ■

«* kiiuotikua Qlltfikit isdiotiü3ofeaál a sexni i'ö^sitG aos&’&au«* 

uuk lütoűO 9^oi:tu)zus o, 173 *• o#X05 lap# 6q a tulajdookóppoui 

a&oubios&áaük kouv erikái cin idojo ofo3 - o #lo

- u dioptrikua alIiglraais!:od& o otaa&l alaprvotG jolontG-

aójü a *£©a akkoaoddciója: ot3 - o t6 np*

A tulajdonképpen! asronsoroa ssettaMMBra vie^onyiac kov6a

id£ jut* körCUbolüX o#o3 np* I&y © flK»©ó tá*yryra való roa-

cálusuan üanto joiaatöGÖ^o vtui oüuuL , Uojy kócosok XöGyünU 

moaXátnl a  noay saüoesút&ol itaJm.o tárgyat* ¿̂ ¿&t a kópoöoó- 

Oot oU^ani, lojlos^toui M id t f o~6±i ¿djioiiKtéüéio fcülüuüe

iicyoluot kall i oixii. fcâ unl- a X öt^lalkoiiáöokua* A oólbol

olyan ¿,-yakorla t okai iiaetaiál jrniL, auolyaklxm iugs -̂u tárgyra

d
koXX Uo ae oúfeuu Li>vovJáu*«auu^it aueijkk ai^sal,

hogy nüvöljük a táx\jy sobuatio^ov ób c&UukautJUk a t&volsu-

(j*ot, Icy a turcy vá*XAtxuiiauüiAj. LüuJJL Xol« líü^yuu iAaamooak 

pl« a  toatiiovulüűi jut tikok klslubúuvul* *vBui£>uu ue QűGtokbon,

amikor t akii1utrtiuu*oi a ta n y a i Ajovoijoioüutt a XuÍJti&t/
t

a caolokvés oXött ixiguitovvak» a ittbuui'u való i,ou#&Xue 

idője jolant&kauyou csokkou* láBaok outért vun na^y jolontC- 

oócOf mórt a labdut üio jatko* ¿¿¿¿>os w t ia ij& U ii  - a labda 

ropUlóaéb&l - a moGütós duIojot9 bdlyút« A lobtia játúk küo* 

bou 4̂ yaki,an olyan (¿yorauu aojuuüLaat 9 ko^y a jiitákos kóptoloa

r©a<julni a kuav o t a/ayulc* xáüáéid» X^y kivuló rü^lol)«*

ciutók a laixia ivót nőd tutijuk uúa ¿.üXuau&aiitiiii roau&Xúöimf

ctox*t a labda rüpi^óouuati. 8obo®aooC a lotltód ü &uií. liüillXbo»

lül 3o D )/se o ., a íUltbo órlujs^Ss Iclojo ¿«ült, o ,lo  - o*lC ap .

I W y  dócio Gyakran léhat U£ 0*600»  inoaüttftt Xabddt rnoaj^t-

ssanl, ae nyutnî  aE ox'öűuáiiyo t Uocy #ULorÜlt olú^'ótolooüi
j.

a labda i'opüléséuok p&lyUJut •{ /* c olGvótolűzos a lobdát



mocütö, olütö Jdtákoanafc Idiotovó t o a d  a oofífit^a otb. 

előtti osoiouóst«/«

ák váiuoEtdaoe reakció oootón tdLv&laeztJuU. « a lohot- 

sőcosak fcücü1  - a ecüUoóceo raorcásválaosst n társ macatar- 

ideának, vncy a lijörtiyossot o^yéb vdltssdeának alapján. A 

vúlaasztueoe ro v a tó  bonyolult060a a Iiolyrot loJ'jQtcáce»« 

vált ofcutainaU or/noától fücc /a  pur os iaiEtfetoe!rbnr ojt: e l

lőni él macátoi’tueának, akolólolietGeóc^oiPol« a változatai

tól/# «jeórt pólduul öUOlvlvuoboa - a tótiylocos kürclolocfotm 

a ö|>ortoló üao'uotott rtmtec lójával oBo*abor» t&aasfctcit felívo- 

toInuuyoXw Iccén nocyol:* Ac olloniól ucyanle klsórletot toliot

kdlönböoo ütóeíaJtú^dlimlemE^firQe mind íml^jalitü jobb teó&~

ésoi a legváratlanabb ld&ponto&baiu iiaaonló tjfoelywat a  

vívásban la . líülünbtfcft ütóűt, vucuot, sm rú«t utunsó coo- 

laLót vucocliot a  vívó a fátyolosa oltorolóeóxo, íoloslocoe 

vóü6moetiulatolír vagy tnás találati íolülot vódtolonül ha- 

gytoánek iiikóayeoerltéeórc| á

ab OooGotott roe^ál&s (S7Wícu»Sj$íkiaSL iejJU>ö¿tósébon 

tartsuk essem olött “atz goyg-oiütol a z  üasaetott .Coló hala

dás'1 podocócicil olvét, arró-rt Tóitokat oson «éveljük a ioáiot»

sucoa vdltocatok cisáM&t. P6*tJ'aXL: ^luonMr ois o*óro püööu- 

torozott saurás vr>(?y ütóc olloi^i. ^<^c£jo;«óou auiaeöui;, liö— 

eőbb már a  tanítvány no tudja, tálkor Cs hava ii ’uayul au 

Ütés, lllotvo pviüvAt« Krt lrDveUkm a tanítványnak két,

majd gároet lehet cdcoc* táafcdáe oeyikéro kell reagálni stb 

i'oko&atoaon Iroll tohdt Uö toXcm1uüsM£ a pároe láltxloiou való

Búgóe l&riilwányoiliG&m

A cibfí#»ltott e^rtclókaA l dk;©** uocao ioUu asa óesi^ofcott

reakciói: «m FaAtáca, aoJcSaou ucyufu&yuu usinfcü, uiat ae

QQ«EovU roaiioiókó. üss loliotCvó tosai, Iioey o BixwtoXc



non annyira macára a vw i^yáora , mint inkább av olőkóaultG 

loüvolotokro rbc&ljou* ULGkéoulto ¡aüvolotok podÍ0 aindlc 

vonnak. Valamennyi aocöúeban rondessorint U6t «sokára

külOnitnctG o l:

- a a GlöiióötíitC ” trónusa* n e uokus s f cmoly a tastUalyeot, 
toetta^tas atb. kisobb vaXtoatatáoabon óö ac i^ootóauo uj- 
raoloantáftdhan f JdtAkában n y i X v d m l  aoc;, ó ö

a tulajdatíkóppccxi eioecúa assokaesm.

A «portolófc n&r aB ol©G asakcuD&ra E3€&tamlnal; roocáliii,

vacyis a tó n y ^cs  akciót a&colo&vo. Bcrt a Ui^pooeucot Jól 

lobot fojlooctonl# A vivóodfcGk póldaul UoESüáossoktat Ják a 

tanítványt nbhoc, hogy kosdetbcn sc&x*2dUosar> oltul&ott ak» 

d ó k ra  roaedljonak, cxajd a modor mos&£«& fokozatosan Istfro- 

l it l  u o g  tt tényleges, a vívásban előforduló tox?aóscoto©

mos^áeoUat

As össtotott uoEcáook viiliisi^yoxcasiir-it ¥§®Éö&ió modern

kutatások oc Inror^iáolőolaidloti'o tőmxa ¡¿kodnak* Asa iní om d*

oióolmólot ©cylk alaiivotS togeJm a a  2*olynot liatdromtloaed-

C>1  fo !^i ViE»ű&LJuk ujoc a XíÖvotiáJüivG példut: kót vívó áll 

állandó távolöa^rti etTym&sss*! ossatabüi:* Ab egyik tikiad, a au® 

©±k podla védekezik. Cocyük fö l, hucy mocoeycetok abban, liocy

a tóoodó csak foJ±*o v n cy  k o r r a  vág* A liolycot h a t d r o s a t lo a  

volta abban 411, hoijy a  véc&5 a  kót vdltoisat köcül noti tudja, 

melyik Uüvotkosslk bo# ¿»'¿dsiU o lk o lckjoo! büvitik a  I  oliot suco©

ttó^daok asámát, például néayro. Ekkor mái' a bolygat ftatd- 

rotsatlon volta a vódG ösocipont Jdból bo^y^loclitj csőit non 

focja. tudni a nóoy lahotöócoo találat ktlsrtiX uol^yk korül 

sorra* Ebből az kövot&oeik, liocry talrsál v&X t ossatosnbb a t i»  

raadó tovéUcanyoóce, cárnál nagyobb a vódő lm túrosat Ionodba.



Ab inforciáolóolmólotbon a hcvtás'Ottatlaneáa 1 olajunk uóróoó- 

ro ap ó d u l 1& m últúkat vehetnek bof cus un* ent

rópiát • l&sőrlotilcst; bobiftanyitották, bo^y as üeö^otolt

<? / V

rockul ó lelője ocyonso arányos ács entrópiával f ossaa a holy 

cot határ o&at 1 ra.i©á&ának a fokával«

¿amok a bolyra» tnek9 auolybon ac entrópia a nullával

©CTO’ilö | ac c*sy©^orü roakcló íolol M g «

lía a  támadó naaaJjuk naa ocy9 honom kót Qcyinueutunl

akciót vóco& $ akkor a suáaodik katárocatlanoáca as oleő
• *

vótTi'Gímjt á t í í tól £üc&* A id á u l Uk^vivúabGii a jobb kótesol

vcJLó g i£ q üteo i^tán ae^fcasial ucciísaótolxd. a£ üió*t ufíynn

aeeol a kóccel Gyakran lohototlen* A  második iltóe vacy 

ocyáltalán nosa ktfvotkocik bo# w & y  bal IcóeböI üt a ver- 

BGxrynJQ* Amint látjuk» cis: ol©6 raoc^úo vóereha,jtáse csök

kenti a  saásodik liatáaromt lanságát; más s szóval áss oloo 

ütésfajta km^űbctti hord biccnyoe ±niéjraáoiót a

másáülk ^oXXoqőto vczaatkosóan* Áss lafom &oi6t u^y leirat 

Artoni f aint a kolys**ot Imtárotsatlanfi^c^ ©stíkkonóaéöok a 

óért ¿hót • Az iní oruáoió órtókc annál nncTObb , minői na

gyobb a hat árofta tloneác osöl-konósómk a mórtóko • Mato-

natlkailat; ojst a ikftvotkoisö kül tfrtbs£&joi l<ahot kli/ojotx\i;

a JqIesóo előtti imtáromtlansáo tninuoi. a jo lr /s  bokövo t- 

kot:te utáni tmtáromtlonautf« Ewiftk a kőt Artcknak a kii— 

l&nbsó&e határosba moa a« iniom úoió Ab ííu-

foraáoióelmólot niódsíróinak folhaasanáldsa sportoló üor;- 

ecsotott reakcióinak ölömet eóüól Ig&n  órtiokos lohotösdc*-

k o t  i c í ó r .

3 ,9  A gyoy(Murfg odtséso

A híixílílJ. io eohoaaóc; , osaolyot a& unbor bármily au
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uot^cdoban l£lfojtbot9 uoocsok attól füCCt bocy ailyori lőj-

ló t  toli (jyovoíiBÚ( tu .1 a J u an *úcai9 liasKxa öoti uulo tuuyQE&tOl

is* Jeórt a iuoc^4iocyox*oaou^ odcóeo sí;ojog kaposolstbtaa 

vim a többi tooti kópooöőc odaócóvol 60 a tedhnila tíSfcó-

loto©itó0Óvol* A oportnöt^áöoJU aoboasójunolc. loUor&a&ro &ót

tó lobot a&có kixiuiUopiUs

m ab adott cA>öx*ttWjboii — n&ü&iay iao2S£;&3oililti3bei3 — tnaxi~ 

nália BobesucTj'ol vó#röbtt4tott voromycyaUorlato^, p l .fu t4 » f

uöUkö, ovocóo, Uxwjoliocua » kor&£p&roa£4s f airutfa>«

•  A aoccua mwti^iuli0 öoboasúüét QMs^bat&swó tónyos&U 

tükólotositóso Pl« a mos^u© tociinikújáaal"f as orSnc ctc#

í o j l o o s t ó o o

A  £ y o r » a s á e  lo á ^ t e s o t ó a ó r o  o l y o a  j y a l c o r l a t olsa t  k e l l  

ni uniolycliot taac loíiot \raló3itani - ólotssorli

foltótololi aolloti - ci iaoxiai4lio » « b c a S ^ 'O  való törokvda

A eyaraaaAtfi ö v afcorlat olaiak ía^alabb btfaoa követőiméért IíoI I

kielégíteniük

A CToLorlctoL töclxciii'̂ ija tou*yo loiiotóvt csj> oüyáaboö

uéx’t t? 4q oob4;Güóí;^ uúgirötafcjti^t#

A fíyoUorlatokat olyan tohon »ajátltc*ói- a 2, a öJ/üt tolók*

ho^r noujjdo lOScböai na» a v ^ o b a jt A »  lUÍWJfo** 

boucóc'TO Uoaaptai fc e fi i  t sál; í’iíjyolmiiUot •

- K GTBlicrlatat idöt««tt*a oly*« **X2f a  öofoJo«*®

oiett a oobsacfo laefotáotoi» a*»*5 kl*uUJ»’t ¿?;bö.:, t î-c éfiero-

vohotCtm aaafafcanjdfc. A £&rsu2taéc m> <rU©K8«a 4oXor.t3«öM» oo-

b«ooéccol>Uioia£ct. Ats lűeália ayafce**lá* taro4ecetos«i a »

leírna t he Gyakorlatait vőgrohajtloa eoníai a sc^otöéc ocy- 

általÉa 20a ootMaKSUJ, ha a. aoscist ainűdt; asiaáaiáli* aoboe- 

•6aj©l loliotr̂ » cyolMrotol. J* tasoabaíi lotoototáea.



A sportoló 0.2 odsósakon a loct(föb osotban non olyan 

piborit &Uoi)otbtm voáss róact, csínt o voroonyonf ucyusi- 

akkor ULocbb nór tólábcxn motivált f i#y  a uocc&® (jyora vóc~

r o jW ^ J t d o f ío r l;  1c  hyvoeobb ac olapfolt ú t  o l o  f mint a v o r s o -  

n y o u *  ¿x cyc>r&as£&l gyakorlat ok oaért o ly c r n  m a x im á l i s  o r G -  

k i l o J t 6e f l , . W « i6  n tttifcá k  k ü e ó  t o r t á é n a k ,  a u o l y n o k  asz iú C tar-

toua - o M s l t o t t  öp rtolótao&l - nóta több 2o-2£ mp-aiól. ' 

ICse*1S sportolóknál vt*;y cyantjáa folkóssült ocy&aokaól oz

CiC ldS nőj fcovooobb, körülbelül a folo locyoaru

A tfo^lcoritósőr© általában ae leoótlóscö

aódszort nlltealnaesik vo^otö ts6dsrorként • A £6 irányzat osf

itojy a sportoló tttaotodj óra £olülrju.lnA saját maxinállg oe-

baasojőt a® odrásotam# "&riak a föladatnak von aláraadolvo
<h

a& cj^cb tördelési (3ss:5otov6: a  táv hossza, a  vórjrabajtus 

iatearii&sa* e pilionósi idöktffctík, a» istaót lósok sc&aa otb* 

AlupvotS Lövotolraétty, ho»«sy a morgásokat maximális soboö- 

gú^rc törolx>ch/o l:a,?toa vó^ro aa ocyöc» toliát iaindan kísér

leteiéi, itmótlésnél lgyateoiraék saját locjobb oroúLaányéaok 

tulscárnynliiá&ra. A c^mkorlatok közötti pJJbontSk olyrai na- 

G*ok lö v ő n ek , horry birotsltbaseák a visEonylacos tol jós 

bűlyx odll&st • Aö ocjyos istaótlóöok sobossóao no osükkonjon

£ a sxu  ,*v a h a t  3 a r  ̂  V ¿y

A pihonósot- Idfltartaaát kót iiszlolóclai 1 olyaoat hatá

rosba iíO0:

-  a liSsrpm ti idacrandsB or if& o la ii / s o rk a u to tte ó c i/

állapota* annak váltottásuhoa &3ükso£os idu taktusa,

- a vo^rotativ itmkoiók oxi&ónadóssá& iránti órs&áuony**

sé&o, a holyroállásUos assüksÓGCS idötartoia.

A központi Idc&’randeocr latfalni onint jo a gyorsasé#!



Gyakorlat vócrohajtúoa utda kttcvotlonül íokocott, najd

OGrjrro ooö!sfcon6 . Da oorl; avro a mutatóra hacynt 1 ;odíia!í,
%

nfcfcor vlscooylöc Ida  nihanéal iú&Uücülíot i t a l i a n  bollstot

ta x a íz , fontos ticyo&ia as;, iKJgy a  JiOcpoutl iüíXj-roixíSEor 

J.ESGolni állapota, ixicorolhűtŐbóCjO laoXI8 s&üiitan uar*adjau* 

cgyödot hüvcíC lonóilu&ck a  iiükponti idoc;s'Oiitís £ar faUo- 

rótt ir»cur©3 hotvsó jv: io& a sciakcGa&ra octttó* Le olöseciti 

ees ortlcidlie sebese^;; ol&ri&át« A (¿ywaaeícd &3^ :© r  latok 

vécrrohf*.1t&GAt ?:8vot5on aronbün tübb-I:.oveoobb oxigdftculós«*

sár is Iwilot&esUí* Em oU Iclogyaoliit&&vo> no^intii^onott idő

re •».‘Ttn flrüttfföéc« tfeyrttscacili Ixosucabb időt voluot 5^£nybc mád 

fisió ló ciai nutatófc holyraullíicja /p l . CO^-tcrtaloa a vér-

4  *

berr* tttílf?i?550?.lC5rÍ8 J&th*/. IXtcj: t auoh a Jsig6rlotolr.| öuoXyofc 

laonrthrtkiltUr. a c^- erjs&ri wunl^xiúX a© c^yoo Im ótl^soU  

!~tfr8tt5. pihottf t , ne® vcnctrtoít ovt'd©ónyt*e, t:orl a vei oony- 

ről* ictír\ ha&rtr olf£rndnr*tr.f 6b csa oc^TJ&Dt feöiotö i<ssnítl6üo- 

teot re ni: jolQtttfta tcbcxscGccCI.i:c:’ócscl tudjuk vt^crróhajtód« 

Teleit ci pillénk sl f.dC.txrtfí:. c&yróatst oXyisD rÚviácSa Xo£7yo»okt 

hvcy o T :ö 95 i>oíi t i  id cg xon¿szór lu^wollict^ftáco ro c s &  ;.t soa J an 

lóryrTcaan^^.ar^^rt ixtciie annyira hocomol:, lic&y & voGota*» 

tlv  funttoiőlt t(Jbbé4;cnT4ob6 toljoson hoXy^rcállJtmck# ri^yo- 

I m o l  ttelllrmr'lrl: orr'?', is , hojy u !ielyroiill&öi iTolycaatok 

- c, mufca*^£g£ 0 ut£ni sr&tccusgboa - »cm o; ^n lo to oo n  rsatmaZi 

vérjtyv é a Mnfcr* vésr6ct IztivctK ItSChon c he lyrc&l Idő cyors 

t\temll, r.cet&n pocii" lc lro s«!. Ac a ta®asatalat, í»63r a 

helyréülIdei folyamat olcS li&rtaad&ban az o ;:óev. feolyiraűllúB

63 tüörr/ vétíbo, a laé^odlk htinaaötos a 30 ¿»a , & Iiartarxlili

harciadban olödÖcatso 7 • Rzéi't például ̂  Iia 200 cs—o© ¡futói;

ttt&n a hoXyre&XXáö 12 porcot vees M » y t o í  al-A-ox' a nwjmlca-» 

te6poBs4fí wiAít S ¿W C  oulva 93 1 j»b{vn hölyrod! l it M lL j s oc«»



á l t a l  loiistG ví- « Ú tit , i&c~y A **ótol t m  eaaaoo íía© a -o *  

to lJ e a lta S ísy t uyu$ C e,-«u s, s p o rto ló , a  eotwaaóa lőoyofífM»

OBt@sbaesfo'/W lfcttl „

•S. «yoí«ocú, ,;i cyatcarlato k  .ie a ó to lt  vűtfroí » 3 1 áoúnál 

a1i2Ur*acul kuXl ut aktiv ixUumCe« la . Így latontövé vúliíi 

ti ¡¡Mt^KCitl ¿üocpaitíiHuu- Ixiüvaat} AeoultiA úlloeotímaU f « m »

toitása* & z  ukfciv p&w uós oasisüMei atyon ftdo i o t c u d t í «

Ctfxites&lszXcL; l«cy«ft;:oiu9 ismolyal* a  sgfrsrtooaflirtliftTwftrwo»
¿>

JLtra&4*M>g&' t a& stóĉ idéöót utv&)4é& ta©#* ftttfaeca rws oootbosi Gta 

A i f ^ m  «* ata i&ommmteáM teüvot& afffeerete* ái>-

O&itUetl IxűJuiató, - ialytoRJoa ám«i£jKi olftetv^ltl a s^iort*

taoü^síbcsrt ái'lat ott u o c ^ t #  i<kx: ̂ ^pcaatoli t#örfS?M fofeu I eooJU

sxl ő^lut í oi^iicu tó»út• Irtáéi Turbón a  ©crüariototiot

agtlgtftíi Jjúr&Stfol vajy fct&siyU, Xooou iv,táaöai t ^ U  U tü itc a i*

/.¿jairsyiijo:,, cö öí.'(y w  áacjótiósafc L6r4 I k t a t o t t  pdUjonűoi

©tscsIuiöntiL stá&aas oioc^UÜoit e totjco fKslyra&J titúohoa^ t*oy 

rlsccstylac Gyorsan tóiíwtfeosslfe os alt&roűáB f crcoly a ®otoö©~ 

«4^ caC&t&s^ritaa* B* e. eoöt&asrió« &s olöö Jóléte

c r r a t S?&gy «&&>«. fc#3JL l»ficysamk & oTorc^aeii^íroJlaoct^ cynU orldot 9

u&rfc i*. ($*?&&£ ijMatoXáMtc ss&r üss &XX6U<Hies©&i ¿ o jlo s^ tá a ó t

o ie /^ 5 ")

3«lo ©yotfic&iu^i 0&4axtx>tl{4A

A» caő&t* íct¿osx?t«>eK* l^öö'rtotott lé n p c^ ^ t

A «ofcfc&ml UiükCt-

lóm UCWBZI& CYQ&'&wáajk * sutctt^ tliJ& a* iü )|d ^ ftéh e&  TOS5att

tmoly a  ök»íx»ü30l; «iU4Í*4jkltíU«i4 •  u aoLx;Í4w&**x»xto^ot iö  

ttírvCiix3ok ütiy ü^ovt a^iutca* *  d ’4>fcca u© ccy*

boa ^otiu^youaa a n ^ iö J U i fct^Sl^löJZ&*>&őC# Vgucbq&  a occ» 

&uű tóiiioXl /V L . ^úpuoUow^/ » t i ^ l l l s ^ ^ m ^ .«
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hanem a Xó¿^acyaUoris&c io« Ucynovocott «oyoraaBÚct aut”

jkeiotiíOBik, utaoXy a Xarêuit áLauyubb oyoz&u&úcrÁ oújzófxauuaszor 

látassolucéa oi. JL autuoaid&aut out at Ja* j%yrés^t9 iio^y vuia- 

nilyoo mott»iiO &yo*‘Gaaáüú.t lokos$3ukt aukasso? l+oXl act la- 

uó toimaxu 9 fciuaréa&t , miaéJL fcobbot xeuut ex Jük 9 u»nùX uxiaa-
# 9 •

Uóbbu vuluok a LüiïijtHXütl iúoL7¿m*ia3urx foxyi*M tu k$ tuck»!

atobixubb. uahíj¡úobúon v&lfcoetatíjafco xoau a laotraua o^yuuiloo

olósiiotO maaUfiiuldLe ooboooúju« liyam wx1 oa ouaócratuúta tai.'-- 

JCKáOlOikio/^vaióao uotaiKi&y x>o&itiv valfeoBÚaokat u iü u u o - 

txyotstKif famreia oXlaaluísoioc;» jobüuu uXxiíu^oííxS ja  a

vócroúaj iúa aoboaaúü&t«

A uoi^twüoyor©aa¿c ido o io tii m &a&ilásraituaa aí¿o¿t4lyo&-

ea a  ¿¿yoraasúo' fojlea&tóaoben auato araaropot ¿6*a&6 tóiiyo-
i

£,
csak érváuyxo jutusut 9 iiatúLouy^KjUk esaoiiifiv • A gyiiAOilatbon 

i<^oí£©$30lmk a  iaGÍaJJu>eáao¿¿at i¿cy xoxoyxtoai., iio&y a cooooeóc

állem iósolása ¿*o UtírvotLot^sók be« A 11 c y w a a a ¿>g í  t;út5< üíí*ó -» 

oXóssóaéflUioLi. tauujai oltórüok a  á;ju jäio iaiuu. oe as óXa¿>oxtol6t¡>»

nul*

a ¿syox«aôàG atabilissax&aa taogttlfoaiioiit tiiroX** 

UOÖ assokoaitúaaal o© tobb ovos ©okoxüaxu iír.ákfti *e¿kéafci~ 

tóoao9 ö aokolüaiu 6a aojutoa iauj^os hoiyos a-.-aayáuou uo£-

toimitósévol « a kiivotlioco péM &val toaa^AU osat auoaXCXQioaaó

la-oa iu tííeb aa  ¿%uXiáaboe& laoaoa xouoi oÍ u m x  i x  a^-os

oroOuényt# i^yálw ©aafcboti liafcoXaa ox^ot3Uo«tf ©t-axoaua apo- 

o ia i im l t  vuötaadtioaaoit a  tauaití. oaottam aouoxOalu ¿isdJUai 

¿ o X I¿ ó a 2 i t é a a o X  9 ü f c ii^ » u iy o t iO '¿ t a L t  i í¿ ¿ y a X v a  c» & y a x s a a a & i  o r©

ío j X e a ¿ t < S a & r o «  a k  a o X i t o t «  a t é i v ^ i u a o  ora*¡aa4 ia y o  X a & tf* a » * ~
•  •

n o e 9 a  t t W la t o ¿¿9 a  t o v & b b i  x a J X u ü é a  1 o 1 íö íú 0 O l> ö 1  i^ L L lö i^ O c o o k .
't « L  1 i y   ̂ f f l t i  t i 1 k I

¿O i^ ü te .o -k* A  J c o x a l a j ^ o i a i i L a i t  û u t u ü ,  a u o x jr iii^ x  ¿ i x o r ^ ^ a i i c t o t i o n



jpóar-o a voroanyujrakorlatok frynkori; m udsúlis boSjoooógíí 

vótti-oIíQjtdsa, a  aozaám iu  Joileacoiaiű*. un állaudósulfoú»

hoep •Gyonaaáci cíxt" IííuIqIsuJUÍsúUob v o c o t. A iCiLaodlk
V  t  ^ ; * 1* * ff«# , i y  J r  ^  J  *. |P  V  i

oaotbon áJLyosi ac;torootá.x>±a iiam Ijópcódái;« A aporto&ó orod 

tiuwyo QKdltol Javul, ¡Liacy a &yar9üaát£l tál jositm ^ytxi»TI

aewropot Játofsú UoasotavűU -  aU ott súo’ok. «a mán t o l j o a i t -

-<31 -

oéB yfoItótoX ok I 0 J I 0 &U&. / ¿/főz: &r\o6s*l oi<5f

robbond! tonysác* y todUtuUau, laizxusáo'# Göyöfcorü r*©c« 'ul&a 'ryor-

fioaó^av stb i/»

¡la a  i i a t a l  a p o rto lö v a l Jó ojuikéa^ itóa, ucícoldnlu 

odcüóe u tán  s p o o iú lls  vuctuoúíso&uGk, kMwjünk, altkor v.letsoay- 

la c  rö v id  iilo  a l a t t  ja v u l a  tc^JoaitvaáiiyD <>e a  ftobonod^ 

állrmtiósAld&a üss OGyűujulOüí optáuu^MJ o:^ü to i j*3 Icait honik»

A SE akositáö o lo l t  a  le lü ó a r4 Ü s  £Ő ¿tolódat a  9 Hô ŷ

© portául / jo lo u  OGQtban a  vú$ ta/ 3iXici-ul5cd2.6ddö nólfcül 

érjünk öl vaLötiouyluc jó ca odmkjyuLu^ v:, Li:.dü:a okol#t1 a

eokoldnlusáaot lojloa^to oaed»ü»íuLoi:oi cJIs*ilnatAtóval•

A Gyorsasági gyakorlatakut oa ©oofcbea aou apaoiAliö, vál

tozatlan forouboii to ll vógaffitotni, iiaoau változó liolyso- 

tömbön é s  fosnákban* Kányái* hag^aaufcak a toöír.ovolósi 6« 

0jx>rt Ját ókote f a toxttpuu x'olytatofct (^“Ouorlat (il; stb# Fi«* 

ayolarabo kall vounüuk, bacry ** eyui’eaoác^ojloastéa loftotC- 

©ér?oi lo/jnevj^obbuU a  cyorLi^k- óv iijukor^aca, Oírórfc a fjyor-

aa©íf̂ ?i oüaosban a  h a ^a u ly t  oj.^’o  áss életkori st-exkoasana, koll

holyosnüxik

Abban aa oeoiüoúi, liu a  iaalau u sl ¿jebea^c ^llns^lósuláaa 

/rryakar latÜqg a tQljoâ fcuúuy atî su 'ii\$o/ csó̂ ie Tx*?:8votkocott,

a p o o lá lla  o ljá z 'á a o la ii tUOttUiauaauU« Deftk !cót cso p o rtra  o o ciá 

nok: a  wr7 yoroaeáol G&isl lérttifcí ol&a a  t'ö n. {?Vio:* tá o w#



<31

A "cyorsosáci gát11 lor ombolasában Iog j óbbon isuort el

járás a küvotkosü: a sportolót olyan körülmények küzzó ál- 

l±t jók, iioay qq kóuytolon loíjyen felülmúlni  l 0{jnacy0bb 

haladási sobossócót, óo a folfokocott, oddicinól nacyobb

sobossócnok tno^íololu uj őrsötöket /mosdásérsókéiés/ nioc— 

isciorjof valójában oddlc ismeretlen, u j ingereket kap a

sportoló« űrre Siasaiálják fel például: a lőj tön futást f 

a vocotövol /LxuelIqs á l/ futást, a folcyorsuló futást, Iiüny— 

nyitott ©sorok dobását, nohesebb ö sorol: dobását a scokáso© 

sulyu szerekkel fölváltva, kalapácsvotosnol a nyál Uosocá-

mocjrüviditdsót 9 stb« A künnyitott körülmények küeött

a haladási sobosséc olyan locyon, hocy asst a sportoló

toroóscotos föl tót ólok mollott is  kópos locyon moaköco

U tá n i«

A "k i o l t á s ” e l j á r á s a i  ácson a la p u ln a k , h o ^y  a  rend-  

sso ro s  edzésm unka  ab b ah ag y á sak o r  a  d in a m ik u s  © E te ro o tip  

ocyo© jolloniD Ö i e lh a lv á n y u ln a k , ó sp o d ic  kü lü abü cö  irarn- 

b á n , D cyo so k  r ö v id  id ő  a l a t t ,  tiások p o d ic  h o ssea b b  id ő  

u tó n  v o s c it o n o k  ssilárdsu£?ukból • A m occás t é r b e l i  jo llo o -  

e ö í  á lla n d ó b b a k , m int a s  id ő b ő lib k *  Ila o ay  i d e i c  » o a  vé-

(jOBCsÜk a vorsonycyokorlatot, a nGyorsasági ¿ját’* o 1 tünhot,

a ooGcás technikája oconban noaaarad, lia ebben q b  idöscak

bon más osssköcök socitséGÓvol növeljük a Gyorsasági oröt, 

akkor később a speciális odcésok meckeadósakor áss orodau- 

nyok javulását várhat jufe« I iuducr óknál, macasucróknál, tá- 

voluGróknál tapaoatalati tóny ac, hocy as ugrások uúLxaiy 

hónapos abbahagyása után som voscitenok technikai tőkéié-

tességükből« Ila ez idő alatt a 1(5 fifíyoleo a gy o rsasai

orő fojlosstéséro irányul, akkor ac eredmények általában

javulnak«



Ila ast ldvúnjuU ac embertőlf hogy ¿jyors mozgást vó- 

CGEsan, nofíyobb soboasóceol haladjon 9 m xlssorlnt jolon- 

tGs külső olloodlldst Is  lo koll kücdonlo* /p l»  a test

súlyt és a saját tost tehetetlenségét, kü&ocellenállást 9 

stb*/* Lsekben ü e  esetekben ac elért sobessóu' naGyAótja

fokozott mértékben ÍÜ^U az ember orojótol* A moE^aStjyor- 

sasuc nüvolését bárullyors mocg?ás esetén - asz említett lo 

hotősécek ficyolembovótelévol - további kétfajta módon 

lohot elérni:

- növeljük a maximális sobessóaot,

- növeljük a maximális orGt*

A tapasztalatok ászt mutat ják9 Uocy a  maximális 00 

boseóc scsinvonalának lónyoaos emelkedését olórsai rand- 

kívül nehóe* ab orülahetooócek fokozását o^yöBorübbon

lehet mo coldani.

A G yorsaság szín von alán ak  ooolósóro  s z é le s  körbon

áss erőgyakorlatokát * Uzok annál hatásosabbak 9 

minél nagyobb ellenállást koll mosdás kükben leküzdeni* 

Például: a  helyből macosuurás naGyaórtókban fücc a ¿&b 

visconyloGOs /r e la tív / erőjétől* A súly 1 Ülifínól as orod- 

ményok noao^yssor arányoson változnak a sportoló maximá

lis  erejének mo^;íololöoxi. Ugyanakkor a g o t o lyüajitótnál a 

maximális orG és a sportorodmóny kücütti üsszoíüccés ke

vésbé nyilvánvaló*

A moe^ássobosséc fokozására irányuló erőfejlesztésben

két alapvető föladat ot kell megoldanunk:

a maximális /s ta tik u s / dinamikus/ izomerő szinvo

nalénak növelósót,

nnnr\!r q  képességnek a íejlosztését9 amellyel na<jy



c r ö t  t u d u n k  k i l o j t o n i  ( j y o r s  m o s á s o k  o s o t ó i i  / c y o r e o r u / .

A b  o l o u  f ö l a d a t  n o c o ld á s á n a k  o s z k ö c o i t  6 0  m ó d s c o r o l t  

l o l r t u k  m á r .  A  c y o r s o r ö  l o j l o s c t ó s á n o k  n á h á ^ c y  s a j á t o s s á 

g á v a l  a  k ö v o  t k o  E Ö k b o n  l o c l a l k o  z u n k  •

A cyorsorG lojlosstósánól a dinamikus öblöseitóso-  

kot használjuk* A lojlosctés 1 ónyoco: valami lyon nco aasi 

tziális teherről, ollonál lássa! sccobon lojt k i orGt ac 

ocyőn, köcbon a lobot 6 lccnacyobb soboosócro törökseik* 

Ilyenkor alkalnacunk toljos aoccáoool vócröhajtott cyor- 

sasuc^^rocyakor la  tokát /p l* löldün loftvü sulycórud lol-

rántása 00 dLdob&sa/* Ila korlátozott moc^ástorjodoloü Gya

korlatokat vócoctotünk /  p l  • su ly E ó  kis szakítása na^aétar

tásba/, akikor nőm kívánatos koordinációs viszonyok ala

kulhatnak EdL* Xlyonkor a noccató len ok so&ltaógóvol no c- 

határocott irányban kinetikus onorciát kö dü n k , omolyot

árvitán a sáriilás olkoriilóso miatt uoc koll ssüntotnitoli

Ubbon áss oeotbon ac acanista len ok ali^hoGy mockoedik aü- 

ködósükot, röctön kikapcsolódnak a munkából, ás a aoseást 

lákosö antaconésta ionok válnak tovókoanyó* Ua o b  a nos-

(;ás boidoccodik, akkor a mosdás bolcjosG szokassa /p l*

sulylökósnál, corolyhajitáanál/ non loes olóccá aktiv* 

Beért ajánlatos pl* a cuccolásokat lolucrásokkal boío- 

Jo e u í , scólosobb körben alkalmazni a dobásokat, a len

dületes mosdásokat stb*

Ab  oröcyakorlatok csak akkor okosnak pocit iv hatást

a moEcások o ob o o o ácóbon, ha ac orö abban a raoccásscorke

Eotbon nüvokocik, amelyben ol akarjuk 6m ±  a leűnaayobb 

sobossócot* Ecórt nincs össeofüccás a kóc abscolut oro- 

jo ós a jóckoronc ropülósi sebessége köcött ac ütóst



kövotöon. Do am ikor a  vissaod lt sssoraólyek oru ayo ko rlatkéu t 

o lyan  m o sá so k a t ködötök vógoctií, aoolyok  hasonlók koronc 

ü tósóh oc, am ikor n ő tt  a z  o ro jü k  a s s a l o a yü tt nüvokodott

áss ü t ósok sobossA^Of hatókanysóca Is« Hasonló h o ly co t

fordul olö raástsportócakban is* Póldául, lia ac úszó osú- 

rasson nacy orökiiojtóoro kópos, nőm jolonti oszt, hocy 

vitában is  orötolJosok lossnok a m osásai* Tehát az uazáo 

soboeso^óvol hűd iticc öso^o aö abszolút oi6 t Do ha as 

uesó ssár ácson ac usccoosGásoklioo hasonló moscáot vóaoz, 

póldául hason f’okvósbon vacy gumikötél, vacy spooiális

u s 2 Óm o£^ust u tá n zó  G y a k o r la to k  küsopo®  o 1 1 ó n á lIá G s á l ,

okkor o d r ssox*osabb loon áss ü & 8 20 í% ^ 6 ac orüórtókok

ós ac ussás sobossóco küsütt«

A dinamikus orö fojlosctósónól orra koll türokodni9

hocy ásst a locnocTobb ollonállással válásijuk, omolynok

loGyösóso w óg  nőm vosot a toohnika stsor^óka sót ónak mog -

bomlásához* Ifíy lohotövó válik , hocy aa oröt ac usEóooRjá©

ocoi^koeőtónok korotói küsütt 1 okozzuk, obocs oayi^ojüloG

tükólotositsük a mozoás toolmikáját ós nüvoljük a spo-

oidlis oxSt /to sti kópossoGot/. Páttuul, ha a aorolyhaji-

tááhos hasonló mosdással haj ltunk külöiibösö nohó&soG^i

oulyaolyót, akkor a kapott oi*oduiónyuk /sú ly  nacysáGO ás

a dobás távolsÓGo/ küsütt inoghat ár ozott üssaolÜGG'oook

vonnak«

/A  különbözö nolióösócü sulyokkal óo a 800 g-os súly 

(jolyóval vÓG^ott hajitusok során olórt grodmónyok oGyütt 

hatóinak orodmónyoi a küvotkocOk:



3 , táblátat 

Scoi'ouly óo bajltási távoloác Ooocol'Uűcáoo

A frulycolyó eulya A c /  Ac összoíticcrósl ocyíittbató

7,257 

6

o t652

o ,721

5 o,731

o,776

3

2
1

o,779

o 986l

o,365

o ,3

o ,6

o9k

o,15

o,oO

1,000 

o ,3^o 

0,62** 

o,769

o ,631

A blomochonikal vizsgálatok azt mutatják, liocy nacy 

sulyok alkalmazásának hatására lányoaoson változik a do

bás toobnikája* üBÓrt a loctöbb X—XX* osztályú óo annál 

magasabb szinten vox^sonyzö (joixalyiiaj It  óknál a dobásoklioe

2 ,5  - 3 t^j-nál nagyobb súlyokat nőm oólszoiü 

Hasonló a bolyáét a többi sportágban le* Vízilabdázók

odzóaohon 1 vooy 2 k^'—oo labdáikkal dobáljanak* A h Uc? 

tömött labdák használatánál kedvezőtlen koordinációk

alakulliatnak k i I l i )

A dinamikus orG lejlösztásónál toklntotbo koll vonni 

ást, liocy o^jyoe osotokbon az orí5 ¿gyarapodása nőm vozot 

a sobossóa nüvokodósóhoz. Ab erőgyakorlatok olykor csali 

agy Id o lc  bn*f*ok pozitívan a mozgások sobcssócóro, a to

vábbi C3LX>(jyarapodáo már nőm kedvező a soboGooíj alcilxi-t.



IXabár önnek a joloii8Óc,nok az ido^-izoa ooolionlamcal nőm

oaáocon vilác'ooak, 60 további kutatásokra von ©níiliooc;, 

mótfis oog lofyot említeni három okot, auolyok Itt oso- 

ropot játszhatnál::

m a Hcyorsasá&i cát” lótrojötto;

- az orö olyan jolontoa mocjnövokodóso, hocy a laküzdon- 

dö ellenállások .kisebbek lösznek a sportoló maxinál la orö- 

loIiotGsó^oinól, vocylo óbboii az esotbon a marilláiig orG 00

a mozgás Goboasóce közötti kapcsolat nem órványosül;

- a mozgás ldo jónak olyan arányú osökkonóso, hocy ez 

örökli ojtóo már non tudja elárul a lcacna^yobb hntókonysá- 

Got mor^jás közbon,

m i i t  ottül: már, liocry a ayor sasáéi noanyil^kiulások

loctübbJóban /váctafutás, ütóo, lökóo, h ajítá s/ nohózzó 

válik a hibák szex&zoros koxvokolója a mozó'áovót;roXiajtáfl 

folyamán* lízórt a szabályos toelmikai végrehajtásra a 

nacy sobossÓGÜ mozgásokban különös condot kell 1  ordítani,

A nofíy Gyorsaságú mozgások technikájának kialakításá

ban kót loltótolt kell szem előtt történi,

A maximálishoz közöli sobossóccjel oktassunk, hoery 

a mozgás u-yor sasáéi /id G / ós orÖboli /  dinam ikai/ szór—

kozoto no különbözzön Jtónyocoson a maximális eobossóc;

mollott végrehajtott mozcjásóíÉol, de ugyanriiltor lohotsó—

L;os locyon a mozeás technikájának az ollonŐrzóso, /"E lle n —

urizlieto soboasóa"/ A sobossóc ollonőrzóso az iroiaórzó-

kolós linóultásával lojloszthotő, Változtassuk ozórt 

gyakran a mozgás vócs'ehajtásának aobossó^ót a kis sebes—

oóctG l a  m axim álisig«



<3«

4 . JtU/jKfaPESÖÍG

4 .X  /-LlóLópcanSc óo olídrcdúa

¿.XlóíioixjooóíjUCii uovoaoíAU qe qsíhjí’joí; act a kópoooócót, 

cnollyol valonllyon oólirúnyoo, oloösorban uuntai vacy  sport.

tovóifianysóoot hoeozabb ±<l©n át tud vúűonnl a tcrvőfcanyoóc

liatóoí'okának eoüktianóao nólkíil.

DcT'/̂ -rmna IcörülnAnyát: IiUrUtt a na ĵyo*>b ó lló k íp o o a á cu o l 

roadoXIíocu acboiínól kóoobb kSx'otlsoGÜt Tjo cis olf&rotl&snak

n<«>i oe olaö, mind a nusodik tíicía a . AB űllókóposeóü a á rt6 - 

kót ob az idSt ar tan átitatja, aooly aXatt aE ombor ocy omlott

intonsitusaci kópoe aunuavócEÓgro^ 33

A 6, ábra a  í\itfa’lJ/iCosuoBab óbrácolúoa. A Xoo a-tGX a 

m m t o id  táviG torjoűc - naaco tkötz 11 <« oXfocndatt - futó8®áook

i ag jrf-jn ddóórtókoi oXoíisoabnsi kót tónyossüro h ív já k  XoX a fi- 

cyoluot. Ae o^yüii a  rjazinúllc taljooltnény IdGí'ücCÓoo. A lcc- 

obb ldGórtóIxjkot kó;jv±aolo pontok laoGS’-onotrudXt öeonokütu cör

bójo tacsrodolTi ooíttiaai a íntótAi-ols<V; fii" ;vónyóban. £s an Oeoao 

iiwjóe - cuuint látható - nar: lánoúx-is, honaci expauonoidlle

Jollocü

A ciúoilc ** ucyanoonl; an átoröból I iiv o lio tö  Oooeoí'ücxjós *“ ar

ára utaX,koc,y an ld6ós?t okok alóccó Jól í olicuorlioto Gálákban bo-

lyoskodnak oX, EUlttoöean lóitünö oa a vúc;tuoEikiOk küsül a loo 

Ó3 2oo n-ou Ibtóaban. a vonal IsáEÉa  assoniben * elhívja a flGyolnat

a többi 3eúu küsütt látható üosisoí'iicaósro, aaoly oloösorbon on- 

clocón, acorvl orodotü ós alapvotüan as acxob kaiaaoitóooal, 

valanint as iaanoaoctoaottol Uoriiató üaanoltitXíóobo. Ab Ieou- 

rost -öpaüt run öSHMXJpóro otxulólotos toiaanylt & :o  t © l£&l t a toli



Uultou, D«A* t Tborstcxisson9 D« ¿ijödin óo J«Karlsson /1975»

/«  Linufcutták, lx>£y az !3o jí-os orővol vócsott álló- 

kópossóai jollocü tóidnyujtáo időtartama óo a u.quadrioops 

fouorls lassú rost aránya közütt linó úr Is  kon'oldoió ull

lenn.

Ab állókópossóc mórósórc küzvctott ós közvetlen mód

ssoit haszilálnak• A közvetlen módszomól a kisórloti szo- 

nóllycl valamilyen feladatot /pl«futás magadott sebossócöol/ 

vóc©ztótnak ós megállapítják azt az időt 9 amikor a sobos- 

sóc már csökkenni kezd« Áss állukópcssÓG csökkenósónok mó— 

ró se laboratór iumi faltótolok uollott Jól olvócoaliotG

Az állókópessóa uóiósónok a sportcyakorlatban szoká

sos módsaoro valamilyen bosszú táv toljositósc időkorlá

tozás nólkül9 pl« lo«ooo ui-oö futás« Az állókóiJossÓGot

¿jyokran szabvány toxliolóssel oórik« Póldául: 3ooo m £jyu— 

loclás után ocjy mo^jbatározot t föladat végrehajtásának Lu>- 

tásfokát vizecálják noc  pl« a mozgás sobossóco ós pontos-

sácQ mennyire csökken; a reakcióidő liocyaii változott stb«

Az ombor tovókotxysócjo sokfólo« Különböző osotokbon 

külöbböző lösz tokát a fáradt2(oG jolloc’o ós az elfáradást 

kisórő mechanizmusok« Lfcmok mocfololőon ktllönböztotjük noc 

az állókópossóc fajtá it is« A meghatározott tevékenységhez 

kapcsolódó állóképességot spociális állóképességnek nevez

zük« xJbbon az órtolouban bőszéinek p l. a futó, az ugró 

spociális állükópossÓGÓrŐl 9 az orötsyakorlatokkal szomboni 

állókópességrő 1 stb« Tulajdóriképpen a spociális állókópos- 

sócnok igen sok fajtája  lobot 9 mig a fiz ik a i fáradtság 

osotoit viszonylag kovós csoportra lobot fölosztani«

A pyynigATmn rósztvovő izomcsoportok tox'jodolmótől £üg-

gőon mogkülönb Őzt ötnek:



loo

- lokális /h e ly i / iáradtsÚGot, amikor a aunkában a 

toot im aliink kovooobb ,mint 1 /3 -a. vesz rószt;

regionális iui-odtoácot f araikor a munkában tó szt- 

vovö izmok 02 izomtünoc 1 /3  - 2/3-od rószót teszik k i;

•  Clobdlio /á ltalá nos/ fáradtságot, amikor az ionok 

tübb, mint 2 /3 -ad ruoso vesz rószt a  munkában#

A lokális munka nőm veszi oxxíeou icjónybo a sziv- 

órrondozort ós a I óqzö  rend szert. Az oll áradás okai itt 

a  mosdást küsvotlonül vÓGrehajtó itfou-idec* apparátusban 

találhatók« Alapvető jolentösÓGO ucy látszik , a moa^ololö 

idoaküzpontokban v^boaouu vódo^ozö cátló lolyematoknak, 

valauint áss idojizou kapcsolatok blokkolásánál: van*

Abban a munkában* auolybon áss isznok több, uiint 2 /3 —a

vesz rószt, az onex'ciavesztosóc; általában naoV • Ec maGasú

kövo10Imónyeket támaszt az onercotikai anyaacsore rend

szereivel. többek között a lóezós ós a vóx’kerinaós szer

veivel szemben. Ilyenkor a munkakópossÓGOt rendszerint

korlátozzák az Említett rondszoxek olÓGtelen átankeionulis

lohoitősÓGoi.

Az állókópessóc mechanizmusai a lokális óo clobálio 

izommunkában sokban különböznek, iía az állókóposoóa vala

milyen lokális (gyakorlatban ya^jyí oku, akkor oz o^yáltaláná

nem jelonti azt, hocy uayanolymi naay az állókópossÓG a

G lo b á lis  munkában i s .

A szakirodalomban a lokális állákópessócot gyakran 

novozik izom—állókópossóznék, a globálist pediG voGotativ 

állókópossócnok. Dzek az elnovozósek nem ec^szen holyesok, 

mivel nőm jellem zik pontosan a jolonsócot. A lokális mun

káiul p l. az állókópossóa mechanimuoai nemcsak macában

MAGYAR
I ü& o m An y o s  a k a d Em u

KrtNYVTÁK>



lol

áss izoobon x’oj Ionok, banou bekapcsolódik a acorvocot ocóeco , 

l&y a központi idoGrondssor Is .

A spox’tban loGuTyakrabban a Globális iux'adt euGGĉ3• 

találkoEunk• Ac olyan spor táGakban, uint a fut de, úszás, 

a sicós, re ovocós, scinto a toot tnindon iíxia x'ósct vosc.

A kíivotkoaükbon ac állókópossÓG lojlosstósót azoknak a 

Gyakox'lat oknak a ssoapont Jóból tdx’Gyaljuk, oxiolyokbon 

oc iconmat nacy rószónok nükÜdósóx’O ssüksÓG von*

lícy ós uayonaaon Gyakorlatot különb üső intenzitással 

lobot clvÓGOzni. Bnnok küvotkoctubon a vÓGrobajtás maxi-

uális Adojo nóhuny uásodpox*o ós nfibuny óx'a küaüt t moeocliat • 

Ac olfáxadás aochanizausai csőkben az osotekbon különbözőek 

lobotnak, ozóx*t hasznos a toatGyakox*latokat intenzitásuk
szoupont Juból ¿0 DQ(jvis6(>dlni» A vissfiü’̂ lüt alapja üs oiú« 

rehaladás sobossóao ós valamilyen uozaás vóarokaj tásónak 

niaxioáliB Idojo küsütti üsocofüaaóo olauzóoo lobot /p l ,a z  

un . sobossÓG-id& üsszeíilccáo/. lantosabb iníoxiaációt lobot

ka£*ii a sobossÓG-idő Üeosoáüccósórísi, lia fölhasználjuk,

a locoritmusoe croíikont / ol36X1 ónt Ilill 1925 ajánlotta /, tuiol

a soboseóa ós ac idő órtókoinok a lotfarwiasát jelöljük

Ubbon as osctbaai a Göx'bo nÓGy o^onoöio  oei’, acót, aaolyek 

az össcoíiiGcás ogyoa területűit jollaazik# üsokot a torü- 

lotokot, amelyeket olossür lari'ol /  ' ^  /  coolt k i , a viszony 

laGOS toljositőkópossóűl cóndnak novoscük. A fütóorottoónyoU, 

iutóesuosok Göx'bó jót alkotó ocyos róusok hajlásuiiuk a

obügo act autat ja , hoay ilyon Gyorsan csökken a scbossóa a 

íUtdo j f l f i n ö v o k c d ó s o  kövotkoztóboiié A iicio ló —

G iai autat ók változásának a különbösö íUtótávokon natfy 

jolontooÓGO van, aert áss arra autat, hoay különböző jól-



locüoh azok a folyanatok, auolyah qe dl 1dkdpooaócot oe

o c y o o  tdvokon aocfliatdrozcdk#

Ila a vócaott raunlsa jollocóbon ocy do UGyoiiaBOXi 0ó- 

ndhoc tartozik /pl# a üöo oo looo u-0 0  t\itdo/9 akkor a 

flslolócial jolonodook, a  idradlíipGi do áss dlldkdposoóc 

aoclioiidLaciusaJL sokban hasonlóak 1 ooznok • 11a podic a tol«- 

josltndnyok különb0^6 GóndUios tartosnak /pl#  a 2oo ós

0 -0 0 itituo/, akkor a scorvosottol scocibon td-

nasztot kövotolnónyok lónyocoo ktilönbsdcjot mutatnak ./(J"#

ubra/

A viszonylagos toljoflfcökdposoátPiok nday zúndjdt kü

lünbítetotik uoa:

- a maxdndllo toljosltGkópossdc acaadja,

<•» a  astilxnaxliadlIs z& ia ,

«• q, nacy toljositoicópofisóc zdndja» d©

- a núi’QÓUolt toXdositGUóposoóü aúndjci.

/Ilúo DQOupoQtu tolOBEitdöbon ucyoooEt a joioiisy;^)t

a MBoflÉágbatárok fojouotbon tárcyaltuli/

Ab  aabor nnAiIn  ioiiotGcóuoit oa úXlo.Uói>oss<JC.'ot

Ulvúnó Gyakoriatokban áss Iiatdrocca dog» bocy eairxóezt noo

vnurinli-o a aocloloIC aoEtí&elcóoEsóüol: /toolmJIsol lolkóscUlt

bóc/i nderósat, h o c y  m i ly o n o U  on ocyón aox-ob ú o  onaoxob 

lohotüsócoi •

A looedsl lUnkoiók viszonylat? kovdsbd opooitilaisak, 

bdr oísoU lo t i i ü i j n ok a uoE^ds külső t'orwdjdtól# ijedrtf 

ha ecy sportoló p l. ítitóodcds küvotoatóbon javított od- 

d ia i aox*ob lohotösdaoin, akkor oc a jusulds nds nosed- 

sokban - ¿jyaloclds, ovosds, olcdo — nyújtott toljooit- 

uóriybon lo posAtlv fom dban jolontkoaik, aort a ssorvo^c



Jo3

vegetatív ijükíklóoo javult* Ess a javuláe -báiul Xyoii mosónőt 

vócoz is  a spoxtoló - általános lea&*

AGt io mondhatnánk, hogy CU3 edsottaécnek oc a üvo- 

Cetativ" tényezője generáliaálódik 6a kedvesö föltétele-
I Jp y •

kot teremt ac állóképossécsacséloakürü átviteléhez /tiülstf- 

dési traasafor/* Asz átvitel megvalósulásának sitorobon

va^y elmaradásában természetesen asserept j&tsssanak eoyéb

tényezők Is* loy például nemcsak a alorvosét onarcetilcai

lobotuo¿>coibon valósulhat raoc o. már colitott uüküdóol

tronssfos'i iinrifwn a xaossgsáskésssécok küssütti átviteli le

het G sót; Jellege is  üüutG soerept játaaik* A kosárlabdá

zó javult aorob álláképosséGét eredményesebbon realizálja

a kócAlabdácásban, mint a lalxlaruGáabaxi*

A leírtakat Oijy másik példával ia  alátámasztjuk* A 

gyaloclásnál és a  IXitássiál a mosdások koordinációja /aos- 

(jdssseitiüuGt/ sokban különbözik* üssért a ítitdfi aoboaoécé— 

nofc as odcéö követkéntében elért javulása Gyakorlatilac 

non Javitja  a cyaloclás taaarinális seboaaécét. XJea Jön 

lőtro kodvesö átvitel* Be a ftitétáv növekedésével a fu

tásban és a Gyaloglásban ólért eredmény közötti kapcsolat

törvénys^exüen esorosabbá válik*

A hoaasutávokon vitathatatlan áss odsettsÓGi transcs— 

ferhatás a futás éa a  Gyaloglás kösött, mert a távok nö

vekedésével aej oxtxlmóny fokozott mértékben függ? as aorob 

lelaetösuGGktől• Azok asz ecu^ok tehát, akiknek aorob lohe- 

töaÓGOik jobbak /aerob kapacitás oügoo ©ssintü/ jé ered

ményt érnek cl a  futásban és a Gyoioci&skan -̂s* Tia a 

GycJtocló edzésében sok itatás seserepol, sfckox* unnak eeyi- 

dojUlec poKitiv és nce?ativ hatása is  lehet* A aportoló



- (ok "

aoi'ob lo lio tő e cco i nüvokoctaok ucyunf do o i v c l  a  lutáobon  

éo  a CT o&ltJQbuu a  taoscdsak koo#x\]i&4 d bja kültoboi:# # a  

üyalotfl&a to o ta ii& ja  rom lik ¿e a tao^ioökoxióuia uoa ó rvó -

nyo aü l Uell6(£i«

AB uorob lolK)toöócok /uorob k a p a c itá s /  todloaíatóaóro  

a a ^ rt^ y a k o ria to k b a »  ook a lk o la u  k ia u lk o a ik . A k o iiü c ó a l

óa a life ^ ro o d a so r itm k eio & d lia  iolaotöocooit ©üvoHjoíJííU

olyan  íja k o r  l a  to k k a l l a ,  caaolyok océasson tá v o l oenok a  

aaj& t 0pox*tátftól • A l ^ é « !  acjorvak iojlo8 ::tóa& *ok kulifcutfoaa

drtókoa utódja a  © iiu tu o, as ovauóa, ai3 u sz á a , a cio^ol ítitáa#

M inól nagyobb in  ta n a i t& aaal í o l y i k  a e ü a ik u o  ¿jya ko i l a t ,  

aa orodraány annál kurvóbbó ÍÜcG ti t3 0 Ctídakóas:©óc tök&Lotoa- 

aác&aok fo k á tó l / a  to o £ *iik u tó l/, asm&l inkább Xíteí úxzatibmi

áss cűyóo ottoorob olob otöaócoitö^  • ün o p u ttfc ö to ljo iit*

uóoy G 3Íü tjo  i^oaa alacso n y / 'Xclqbu iu t& a, aissóa/, as oorob 

loliotoaóook ¿oiaiití>o^o iaoa# Xlyoiikor bo#s:ótaok a  accsk-

ouborek olüp«*£ű.i^-6poaaóC3-öl*

A» alajpállukópoaaÓG -  a a í^ io r ia ln & ló e ia  a sor in t  -  

olyan Ciórsukolt toljoaituóijyü, Iiossru M o ic  tartó owik£k~ 

kai kapcsolatos dllókóposfióot aaolyotaól ac isaarosidasor

tuJjoyodü róazónok pLilúkióao aisükaócoa

Ab olöcGokbon róiütttot tiuik a rra , hooy ne ú lló k ó p o a- 

s 6jo t az iüG JolXoraei, aciolyon Isoiosatül aa auüor noü- 

aúott lBtoosltúau outiisát tud vátíosaai# Ü0 ti taogtotüí'OUiB 

nwi aintiic; oloíjoiiao, uivoi. loinoa uae; Oonno pontoson, lio&yon 

hatdí-OBeuk iüoű a térhálóé in to u aitto átj ocylomúo miaodem- 

t ljió l,  v ccy  ac ocyéuali íollióa^ültsúíjótöl fflQEftaiLi» A kö- 

votkocö p é ld á v a l v i ló a i t ju k  pög °* Zm ladáai aobaaéc óa ok 

állókópoeoóa öoeaoi'Utiíóa^t. Kót sportoló íu t üoo a -o t



/oovoa^ük Gfcot A«oak ó© iVatíaL/. 75o ta~i0 ocyuda uolXott 

lUtiiak, üo a oólba drkoRÓa olött aa o^yXí: uoia bírja  áss

lracuot 60 orüoosa ccüUhauti a  ©oboösóaot. Áss A o&>oüHÓttyo

2 p la cipt a B orotluiáayo 2 p X2 up. liyiXvun osst Xoloot

0OJűbdaJLnl t ho&y A«*iiaL: «ooyobb öcs ÚJ. ló&ópo o©4_;o, cxlait UmíoXc#

Tocyüfc. tol ácsodban, bouv A XO|5 up alatt ¿útja uoa a loo n- 

08 tdvot, D pociig oGak 13 9o c*p alatt. A 8obooe60*nou ablttc 

a  eainvoKialdbos Uópoot* oaollyol A roniiolísocüi, a 800 n~ 

ős idojo öyoEüo; ö idő jót podic ucy kall értáktolnl, uirit 

ÍGon jó idüt. VIX&go©* íaocy ba uoci voaowUk ficyolocíbo a 

sportolók tuasindli© «ohosoócónak a-iuvoiial^t f aUXior A^naKi 

nacyobb ac áJJLókéi>oa©óco, aint DhdoIi, lm podla íicyolatábo 

vo8©~üfc a 0oboo8Óaboli loIiotGsÓGoiJtot 9 oldior a bolygat

vdXtociU : a  U dlIÓI1ÓPO88ÓGO ua^yóbb, d in t  áss A-ó. A 

Gyakorlati leány toJidt arra  kánytcsorltl a  ©aa&X3bo&9 lioay

ac dllókópo88ÓG oXoniEÓBÓbon Uótidjta au tat ót

- absuolut autatófcat a toljo4Étaónyboxi ©zoropt jdto^ó

cyoraaadj 9 o*ö ©tb. 1 iGyoldbovótolo nólfcül /tulajüoübóp-

pasa a voreotiytoljositciéoy/s

«* vlasotrylOGO© autatólmt 9 m iko r lő licyolosabo vo®;2- 

önül- ac ocyób toXjoaitaónyl'atitoroU foJXottoócót9 jólloíiot 

ImtdduU vaXanilyon módon k i vara cdrva#

A oiteifrtam ©portucal&aa ac dllói^po©©óa viö^anylaco© 

móz'úaóio istervotott assá&uártékot haesaidlra&e Uyw tor a 

Isont roll távon óléit idüt öesacrvotiic a  irüvitíabb ró©^ tavon 

dÉrt idövol. Ubbon ac osotbati a rüviatdv a vorsonycG 

oXajpcyoroaadcjdt 9 a  aaatinidlie sobasoótjónol: ©sinva&aldt 

jollcuvl, lutdöbaa 0» a  Xoc&yaLarobban a  Xoo a  táv, u©£Ó©~

b o n  p o ü ic  2 5  v a c y  5 ©
2,9 , W )
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Általában a kttvotl&eu6 órtáfcak oayiUót ünozsiul ják:

n5olK}oauöU6esiotwautató /¿¿E/« Es a  Isulífeitoócot

jól outi aß oű óöb  táv oo£ tó tolo ós a öi^abváiiy x’ócziáv- 

ra fordított átlátom 168, valaciiat áss oson a róasstávou 

Ólért locjobb lüö köpött.

A sobcosócl^e-iot

UK

d s u t&v uootótoló&ok oí- idojo /pl*^oo  m ixitáabau b&,p  

t a a loa Jobb ido a róose távon, ooolyot uoy l&£AinU» hooy

a t&v Iio©QL¡út oloectJuU a  rőeutáv hosa^ával 

/too  m 9 loo n  tt h /m

A ooboaoóc;UÓD^lot tehát e U&,o : h - 1 1 ,o a 1 up

" Á l l ó U ó p o s a á c i  i s o l e * *  8

Ál SS tu •  p«tr

I c l ü a :  Á l  o  4 0 , o  -  4 «  1 1 , o  =  Í» u p

"ÁUókópossócl ocyütthatón :

Aü ss t , 3 t
Cl V

1 oldás ^o ,o  8 l l ,o  s b 93ú3ú

¿•JLudoíJafc a jellociiz&fc a&auos órtófcuoL, k^poöolatbaa 

vannai: ouyuáoaul tiyllváiívaló, o££obx*ailoc afôonot» orusuyoli

rÓVÓUÍ

Ál a Jm SK 

k a  p
i.

lioßcrytttotihbcüi a n8QfoQOll<5cttó#£l©t*, outatót íia&cnáljáfc 

Dnnol: isacytróca &  sportoló ogycml s&játoácoltól óo a
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tóv I » 00s4 t6i# Ab állukópossdc vlssonylc&os uutatóiiiok

ösŝ oíilccóso q slxj r t ox1x11 lóxiyoíSzio 1 a táv hossimbb adásá

v a l  ocyütt ti£>. P é ld á u l ács u o eó L ü o I a c  d llú k ó p cu iséci isi*»

dos /  2/  a  kövotkosaöUópiKja ítto ttss^o a sport oixx&iái rayo 1  t 

loo o-an a korroldcilóö agyüttliatá o ,6l ;  2oo 0*023 o f?3 ;

4oo tmon o ,39*

Ac dllákápos&ác uutatói saauXolotosok 00 ocya^orüok#

Von azonban oay lányoaos lalányossácuk, mácpodit; acf 

bocy áss állókópossócot csati ocy» ssicjorumi oochatárocott 

nauta v is« onyl at ában jól lombik /p l*  a  4oo u-oo futás

viszonylatában/« Tudottiőnyos szoopontból ósiókosobbak

ásol: a  uuiatók, ooolyak ae állókópossaerot ati Ososos 

olyas* uunlsák viszonylatában jó l l a k ik , aoolyok joayoik-
%

i'o nócvo úasaulóak /pűL« a sti^bimitíjmálio 60 nocy toljo- 

sitaónyü immto/* As: ilyoxi uutatók /novosaUI; ökoi naná- 

lieoLsiok/ 02 olGbb tá la ito k k al allont ót bon /anolyckot 

pontssoí-üoLzíoIi líovoííüiU /̂ t ac állókóposséaot a torkoló- 

sok ogá&z sóndjuban uoc2 iátda-a&sók* Aa ajUtUiópossóc £>q- 

üdlio out ától uGy fcalúümtók uoc, Uoc*y a viasadlt qdo- 

wólyol:nóX raa^joárik a  külünb&^O intan citdau /soboosÓG'ü,

oilosJulXuBu/ rwgitm kíKábon ólért otXHiaéoyolidt t uiajd iol— 
állítják  a kövotkozí) üsscsoiücx;ást s iiitoai^itu^oi'oduoay, 

do föl lobot hasciiálci. a  soboooóa-ldG f a  ©obo®o<jg-tdv f a 

suly-idö stb. üsszoiticcóst is* Ab colit ott üsszo£i

sokot uatoaatikai kilojoftósokkol kfteolitik u o g # auolyak 

ocydni paranótorol as dlXóiaSpossóa cocual la jollouzoit

szolgálják* Például, a  0tatllais ö iokü 'o  j  tóoataiul u tai1-
3X1

tasad 6 tolior viszony loaos »aayaáco / a  oasltiálls o x & h b z

viszonyított nocysátjjbar¿/ ás a  tartás ciásiuália idojo
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köcütt Z aolors-ld J a kttvotkozC odyonlotot a já n lja :

t  K

1  lu

*n

^lim 83 a ö a x lu d lio  id e jo ;

F b az icouorö k i f e j t é s  na^ysá^a /a  maximális ox'öliüc

vi0E012y.ito tt  százaiékban/;

K és ti a agyőn! állandók

Az n paraméter a t t ó l  fütfGt kocy milyen izomcsoportok

révén moay vécbe qb e r ő k ife jté s , továbbá fücc a v iz s g á lt  

személyek eoyéni sajd to o G ázaitó l is«

Iia ism erjük a maximális sebességet, és m odort ásónak 

maximális idő j ó t ,  vulumint a sobosséj-idő ¿»őzbe h a jlá s -  

©zöcét, aktkor m ocközolitő pontooöáű£?al elő re jolozhotő  

a sportoló oredménye bármely távon va^y rósz távon. Ila 

az á lló k ép es6 Óc viszon ylagos érték elésére  foH iasználjuk  

a sebeeoóa-ido ö sszefü ggések et, akkor ó rtó k eln i tudjuk  

mennyisójjiloa uemeeak az állókép esség szín vo n alát, honom

a sportoló aorob fo jlő d é s i leh ető  séceinok irányát io .  Uz 
podiG lohetővé t e s z i ,  ho^y ecyénokkoz szabjuk az odzés-

programot»

Hasonló e lv  alap ján  alkothatunk zo n á lis  jellem zőket i s  

az állókép esség elemzésére«

fc«2  Az álló k ép esség fe jle s z té s é n e k  követ élményei

Az ombor állókép ességét soft tényező IiaáárosEa mot;,

ezeket jó  m egközelítéssel kUt csoportra leh et fö lo szta n is

-  a szervozet különböző rend szellőinek lunkoionális  

lohetŐGÓcjoi /aerob és anaerob lehetőségek, a mozeáskészsé

Gok színvonala stb « /;

-  az oltanál lóképesséa színvonala a bolső környezet
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IfioUvosötIon oltolódásaival szoubon /szabályozási zavarok s tb */

liabár os a lolosztás nőm tolj§een pontoo, taó^i© olio- 

cadható, mórt az állóképosséc lojlosztésébon oyoltrcua a l

kalmaznak olya» módszorokot, auolyok tőként az omlltott

tulajdonságok valaaolyikéxo irányulnak

Ab álluképosséö csak akkor íojlŐ dik , ha az ©cyénok az 

od zásokon o l  jutnak az öli áradás oo£?lololü lokálG* Hyonkor 

a sBorvocot alkalmazkodással válaszol, á© az állóképesség 

szint jo  emolkodik* Az alkalmazkodások na^ysátfa ó© iránya 

megfelel az edzéstorhelés által kiváltott roakoiok ox€ö36« 

génok és jollocőnok. Mivol a fáradtsác a. különböző tlpusu 

to rh o lé so k n é l nőm oGyfortna, fontos a kiváltott fáradlá&j 

to rn á szé t énok a kárdéso, llás szóval, az állóképes© ^ lőj-

losztésokor nemcsak a fáradtsác oröieágot nacysáca ö ion—

tos, a jolloCjO is« Ab állóliopossŐG iojloo-^oot-^o 1 ...*.a—

nyúló odzésoknál tohát ol koll érni a ©zorvozotbon a kívánt

jellegű  ős nocysácu válaszokat, változásokat«

A loatöbb mozGáslomnábon, olsősorban a ciklikus sport- 

ácokban a terhelést viszonytac jé l jellem zik a következő

összetevők s

- a ayakorlat intenzitása;

mm a (gyakorlat idŐtaitoüia;

m a  pihenési időszak időtartama;

«  q  pihenés jolloco /a k tív , passzív /;

m  ács ismét lésok száma*

üssEotőtolüktől füccőon alakul a szorvozot válaszidők-

óléinak és Jolloc;o

A  G y a k o r la t  iiito n n itú s a  /so b o a só c io / k ü u v o tla u ü l h at  a

tovőlionyaóü an o rG iaalld td sá n o fc  J o l lo c ó r o . U ú rsd U o lt  soboo- 

oUjü  iialudús o s o t ó u , om lkor áss onorG iavoB EtoeÓ G  nőm noűy
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ós QB oxiaónszüksóalet kisebb a sportoló aorob lobotGsó- 

ceinól, az oxiaónlolvótol tol jóson fodozi a jelentkező

szükségletet • /Kisobb osicátiaúóssác minden tauuka kozdotl

szakaszában jelentkezik , de ez rövid idő alatt kiogyon~ 

litö d ik « / A mnnl&u vócaóeo tollút kiogyonsulyozott álla

potban lolyik« Lzokot a sobosaógokot szubkrltilais se

bességnek nevezték e l.

A szuhkritikus sobossógok Jenájában asz oxigóiiozük- 

sóglot körülbelül arányban von a haladás sebességével • iia

a sportoló gyoi*s abban liozd haladni, alikor rövidesen eléri azt i 

kx'itikus sobosségot, amelynél az ozd^óiiszíikséglot egyonlő 

lesz aorob lohotőségoivol« A kritikus sobossóg színvonala

annál dacosabb, minél jobb a sportoló vérkeringés ós lóg- 

zésfunkoiója« A kritikusnál magasabb sebesség a kritikus 

lolotti elnevezést kapta* Itt áss oxigónszükséglot nagyobb 

a sportoló aorob lehetőségeinél és a mraUa oxigénadóssúg 

aollott lolyik  az anaex'Ob energiaszállítók révén« A kri

tikus lolotti sebességek zónájában, ács anaerob energetikai

mechanizmusok k is  Iiatásioka m iatt, az oxigónszüksógXot sok«

jpp.1 Gyorsabban ouolkodi, mint a liaXadás szintje* A futus

bon a körülbelüli számítás alapjdn azt lesiet mondani, hogy 

az oxdLgdnszíiks églet a sobossóg köb óv el arányosan nő« iia 

pl« a iutűe sobessége 6 m/^oo-ról 9 m/soo-x*a nő / l f3-
M

szexis növekedés/, akUox* az oxigénszüksóglot / l , S /  — 

szorosóro emelkedik, azaz körülbelül 3 ,3  *  3»4—szoros
%

lösz« ISs azt jolonti, hogy a sebességnek még kisobb méx1- 

tékü növolóso is  jelontókonyon ornoli az oxigénszükséglo- 

tot ós igy fokozza az anaox'ob moclianiwimsok szoropót is«

Gyakorlat időtartamát megliatáx'OZBa a megtett xhjsA J



táv  hoöoíia óo a  lialadde Goboooóco* A z  időtortoci v á lt o z ó — 

á n ak  k o ttG s  jo X a n t6 s ó ';o  v o n .

L ilo szo r : a  m unka Id ő ta rta m a  m oshat á r  ó z z a , ho cy  m lly o n

e n e r g ia s z o lg á lt a t ó k  s o ^ it s é d é v e l  uioay véabo  a  tevékenység*

iia a uacas intenzitással vonzott munka idG tar torna íiou

ol a 3 porcot, akkor a keringési, leesési folyamatok noo 

tudják a felmerülő idényt kellG mórtdkbon kiolécitoni, 6 a  

az energetikai ellátásban aa anaorob reakciók loeznok túl

súlyban. A gyakorlat IdG tar tanának csükkonóoévol ocyvo 

jobban csökken a légzéssol nyert oxigén szorepo, részeso-

dése az onorcianyor ó©bon.

Másodszor 8 a «lymien. időtartama a kritikus fölötti g o -

bossóconcl mocjliaturoEza az oxl&énadóssóc nacyoÚGut, a 

szubkrltlkus 6b kritikus sebességeknél podic az oxigén 

szállításában 6 s  hasznosításában fontos szerepet játszó 

ólottani rondszórók te vékonya ódonok időtartamát*

Az eml&tott osotek csak azokra a folyamatokra vonat

koznak, amelyeknél a munka viszonylagos nyugalom utón 

kezdődik# Ila a uunka olGtt nem sokkal orGs odzósben volt 

az eayén, akkor a korineósi ós léczési szervek működési 

színvonala olécj maijas lösz és az említett kép teljesen 

uocrváltozlk. A pihenés időtartam és jollotfo tohát sok

mind ont meghatároz •

A pihanés IdG tart ama tol iát rondklvül nacy szoropot

játszik  a szervezőt válaszidőkéi óinak - nacysáGÓnak ós 

főleg jellegének - meghatáro zásában* Ismételt munkái iái

küvotkozG terhelés liatása oc^yrószt a moaolőző 

nmul^tólf másrészt az ismotXosek /terh elés / közötti 

pihenés IdGtartamától fücG* A pihenési IdG alatt végbemenő
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helyreállító folyamatok lidroo JolloticG vonására utalunk:

a /  a helyroállás 1 iolyomatok sebossóco non ocyíom a, 

a helyre állás először &yors ütowü, aztán lelassul;

b /  a különböző mutatók /s  a orv ok / különböző idő múlva

ál Inai: Iiolyro;

o / a helyreállás folyamatában a munkakópossóa ós az 

oayos ólottani mutatók fázisváltozásai figyelhetők moc#

A szubk&fctikus ós kritikus sobossócü munkában a

iie io ló ciai íUnkciók viszonylaoos liolyr*oulIitusálioz öle

lendő pihenőidő osotáu minden kövotkoző ismótlós körül- 

bőiül olyan alapon kezdődik, mint az o<jyotlon alkalommal

vótfzott erőkifejtés# Ez azt jelenti, hocy oloször olyan 

onor^otlkai anyaccooru-eiocliaiiiehius kösd működni, amelyhoz 

nem szüksó&cs lel tó tol a levegőből nyert osioón# Csak 

ezután 9 a harmadik pere foló jutnak düntG szerephez a 

korinaósi ós lóezósi Iolyomatok. Ila olyan intonzitássa£ 

folyik a munka, íioqt bosszú idoi^ nem tartható fenn, akkor

Gyakorlatilag iöloc anaerob körülmónyok között valósul mec

ás onorcianyorós • ila csökkentjük a pilioiiuiclút , akkor a 

korineósi» lócjzósi iolyomatok aktivitása a rövid idő ai&att 

nem csökken lónyotfoson* A kövotkosö örökliojtós az onio’unt 

szállitó rendszerek mac'as fo.ku müködósi kósaoó(jo mellett 

foci kezdődni# ¿Jbből követkozik9 liocy a szubkritikus ós a 

kritikus o obos s óo’ekko 1 vócísott orőkiiejtósok ugg^üu a püio 

nósi időközök ósszorü csökkontóso a torbelóst nagyobb mór- 

tókbon teszi aorobbá# Ilyen olv alapján dolgozták ki az

intorvollumos vágták módszorót#

Dzzol ellentétben, a kritikus fölötti sobossótfoknól,

amikor nem adunk olökendő időt az oxicónadús«*á<j kiocyon-

litósóro, az oxiaánadóssóc: ismótlósröl ismótlósro össso
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GOSÖdll:• Esért a kritikus lolottl sebességek osetén a 

X>ihcnéo± IdőkösUk csökkentése növelni lógja atz anaerob 

lolyouutoii részvételi arányát, ezáltal a terhelés na

gyobb mértékben anaerobbá teszi* Következésképpen sa

játos válaszra okol ókat kapunk és egyben sajátos tulaj

do nsá go t fejlesztünk* A pihenőidő változtatása tehát ön

magában meghat ároshat ja  a kiváltott hatások jcllogét*

A pihenés jellege a szünetek kitöltésének módja 

/p l«sé ta , vu*jy poroszkáló lutás, gimnasztika stb */ min

denképpen logyon összhangban az edzés alapvotö torhelési 

összetovőjévol* A  kritikushoz közöl álló aobossóíjTjol vég— 

zott munkánál az alacsony intenzitású kiegészítő tevé

kenység Q célszerű* A  noIiAs, kritikus és kritikus £előtti 

isommunka utáni mérsékotl terhelésű tevékenység moggyorsit 

ja  a holyroállási i o lyamat oka t * A  többszöri átmenet a ma- 

gas és áss alacsony intenzitású gyakorlatok közölt a munka

egészét jelentős mértékben aerobbá teszi*

Az ismétlések száma meghatározza a terhelés szerve

se tro Gyakorolt hatásfokát* Ab  aorob viszonyok között 

folytatott munkánál as ismétlésszám növekedése hosszú 

ideig lenntai tja  a keringési. és légzési roiiuo^o-v 

kcxiyéégéuek magas szintjét* Anaerob viszonyok közötti 

orőloszitéseknek, az ismétlések számának növelése előbb

vacy utóbb az anaerob anyagcsere-folyamatok kimerüléséhols

vezet, c b í  r p  izommozgást jelentősen lecsökkenti, majd
4

lehetetlenné teszi*

Ab  oXGcöoIibcsii a  torliolóe IcüXöuböaS UoupoaensolnoU

Uatúsút isuortot tuti 01-08011 loocrysaoiüsitvo. A  valóságban 

a liójp eokkal bonyolultabb, uoit a liü.l ¡~ájö::ó joliocü tor—

liolóook hatására. rosadsciorint voluacnnyl Uoaponous váltó-
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E lk« l&j í o g e I  lehotűvó, liocjy Q- ssorvosot naoyszuou - 

szinte vóctoloxi változatú - torhoXósro tuti váXuozroat:- 

clóftat kiépíteni« Arjilioi’ tehát cict mondjuk, hocrsr ©poci

álló tulojdono&cot /sportácl áXXókópesoóc;/ sponláXio
ni

terhelésekkel /odzósmódszerokkel/ tudunk kialakítani.

akkor özekre aa üsszolüccósekro utalunk«

^ •3  As áXXókópossóc; aorob óo anaerob tóuyosol

As izoaeaunka jó oner&laforrdea as aorob enorsla-

nyerós« lioXXotto - rövid intervallumban - as anaorob 

anyacoaox'o is  szerepet játszhat.

Ab utóbbi Xo eostondöboii rohamosan lojlGdtok ki 

spiroercomotriás loboratóriumok a vlXác minden táján, 

amp&3roknek colja a sport ssolGáXata ób ©ecitóso, min- 

donokoXGtt au áXXukópossót; terülőtón. A  splroorgomotria 

azt jo lenti, hogy a küXünbözG oxigosiótorokon pontosan is 

mert, adagolt terhoXós közben több ólottanl óo oayéb #a- 

ramótert merhetünk meablsható módon« A spiroorcometriás 

vizsgálat e^yik locfontosabb oóXja az oslaánloXvótoX moc 

mógóse a terhelés során« Asórt oXyan fontos ez a um&ató,

k a llzlk a i toljositm &iy oayik döntő íoXvótolo a doX-001

G*oi2ó icmok ellátása energiával*

Origón XoXjUaesnáXáaa nóIküX /k iiu jt  tüdővel, XóXog 

cotot v i s s z a t a r t v a / , néhány tis tup—ic  vócoshoto izom-*

munka«

Ds as Ismok taeatinfoeslát- óo ATP-1ártalmának elíoGyásáia 

IXXotvo az ATP Atánpótlás céljából m oal^uXó anaerob cu

korbontás következtéből boálXó orOo tojD^v»íoXs^a[X)3LoüügIo 

történhet« Mogos izom- ós v á r t  ojsavs sínt mellett az lem ok 

ós as idomrendszer mUködóso cavart ssonwed, a szubjektív
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"vofitólyórcósok" és az objektív funkciózavarok miatt a 

munkavégzés som folytatható tovább« A további munkavég

zés - akár porcokig - akár napokig tort *  ooak oxidativ, 

aorob Giiox'gla-utánpótldo ró von loiiotségoa*

Ab onaox'ob enorgia-kapacitdot ozok szerint a test 

bon maximálisan felhalmozódó tojsav mennyiségével, áss 

aorob enorgiakapacitást pedig a epir'oorgoEiotr iával meg 

mórt maximális oxigénfolvétollel jollomezhot jük

A sovfolszapox'odást készülékkel Eobot mérni 2-3

csöpp vérből, akár a sportpálya m ellett, lo-12 perc 

alatt« A ?nfvg4mAi 1 « oxigénfolvovő képességet különböző 

készülékek segítségével mérhetjük« lutásban kicsit is  

járatos sportolókat futószalagán, másokat kerékpáron,

kar—ox*gomé toron vagy ovozőspodon terhelik« A gófhoz 

kapcsolt komputer rövid idő alatt kisvárait ja  áss orod-

m d u y t

A többporcosf nagylsaaokkal vócssott cmnto - pl a fu

tás - tol jesitméraye és a maximális oxigénfolvovő képos- 

®óg /aorob kapacitás/ szorosan összefügg, mint őst lijgou 

sok vizsgálat ágazol ja« Essem alapul pl« az USA haditen

gerészet ében 9 újabban podig a népesség fiz ik a i fölkészült 

aégénok megáll&pitásunál is  használt Coopor-fólo 12 por

cos ftitás - járás-toszt. A 12 porc alatt megtett távol- 

adó' megközelítően jellem zi az aox*ob állókópessógct • Az 

élsportban, porszo, finomabb vizsgálatokra van szükség

A 2o év körüli, odB o t i o n  férfiak  maximális oxigéu- 

folvovö képessége ml/kö/pox-c körül van« A vizsgált
“  v

öttusáeók 6a a  távfűtők ártdkei onnoU kátszorosót adják

ía p l. ocsy XubdaruGÓ aorob kapacitása 5« xaX/Uc/vovo kürüX



található, akkor llyon alacsony állókópossóci JollonEÖvol 

korsEorü, aotanoBcásos labdarucójátók olkópcolhototlon.

4 .4  Ab  aorob ós cuiaorob odEÓs

Ab  aorob odEÓssol báron foladotot 1 oliot aocoldoni<

_  aa oxicónfoIvótol ós -szállítás maximális sclrvvo-

yifil Annii k ilo  JlOOEtÓSÓt ,

- aa oxleánlolvótol ós -ssállitás maximális szín

vonalának fönntartását hosszabb iUoio-,

•  a lóczós á® vórkorincjós cyors óo maximális szintű

adaptációját*

A lctjcósi lohotüsócok fojlosstósónok osEküEoi köEÓ

azok a Gyakorlatok tartósnak, canolyok lohotóvó tossik, 

bocy Q korincjósi ós látJBÉsA toljositmóny olerjo a maxi— 

tú lim  órtókokot. Esők as oljdráeok lóhotövó tosEik őst 

is , liocy az oatic ÓDÍocyaBztÚB maca® színvonalát hosszú

időn át íonn tudjuk tartani.

Ab  aorob kapaoitáa foJlosBtósóro különOeon alkal

m s a k  a tübbfólo iBomosoportot «oclalkOEtató moBcások 

/p l . a  sífutás ilyon órtolcmbon hasanosabb a futásnál,

qb  o v o b ó s  podic a kajakozásnál/

A foclolkoEásokat, oe  odsósokot, ha orro lohotösóc 

van, toxiiószotos viszonyok közütt tartsuk, ott, ahol tubb 

aa oxifjón /p l . ordö vocy folyó mollott s tb /.

A Gyakorlat okát a kritikuahoE küBoli intonEitássol 

v ó c o B t o s s ü k .  Ilivel a kritikus sobessóc szintjo  a maximá

lis  oxiíitoíocyasEtás nacysácától ós a mozeások cusdasá- 

cossóaától füGC, aEÓrt a torholós intanzitása a fcillön- 

b ö B Ö  omboroknól m á s  ós más Iose. Iey a haladás sobossó-

cónok is  külünbüznio to ll . Tohát a kozdöknól a ttitás so

. « u « * —  M —
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fojlosztéso osetén9 looo n—os távon - 6—7  porcosnak Uoll 

lennie* Ilinősitott sportolónak podÍ£ 3»5 *  k , 5 poro alatt 

kell lefutniuk az looo rn-t # A kritikusnál alacsonyabb in

tenzitású (gyakorlatokat /p l  • nyúlod t járás/ árt olmo t Ion 

lozmo od zésben gJJtolttBMBdl §

Ács aorob állóképesség fejlesztésére altolmas odzós

módszerek

az ocyonlotos,

az ismétléses és változó iramu9 valamint

a

Az ec'yonlotos módszert /tartós 9 folyamatos íutáo/ szó-» 

los ktfrbou alkalmazzák az aorob edzósbcn9 elsősorban koz-

az edzésmunka kezdő t i szakaszában 9 valamint az 

alapozó időszak elojűn stb* Ez azzal ma<jyarázkató 9 hocy 

az oxicénfocyasztást biztosító rend szórók tevékenységének 

összhangja /vegetatív szabályozó nooiioiiicunisok/ közvetlenül 

érvényesül az edzés alatt* A javulás nagyobb mértékű akkor, 

v>n ág edzésmunka tartósan hat a szervezetre* A uofíy tor—

jodolmü edzéseknek főlog oz a Jolontőséco9 de fontos az
0/

i s 9 h o c y  o» oayes szervek és szervrendszerek funkoinális 

"plafonja” /am it jelez a máj9 a lép tájékán jolontkoző 

fájdalociérzés9 szúrás/ legjobban viszonylag alacsony inten

zitású tartós munkával emelhet 8¡fc¿* A megszakítás nélküli fo

lyamatos következtében a maximális oxigénfogyasztás

fenntartása rendkívül nehéz feladatot ró a szorvozotro.

A maximális oxigénfogyasztáshoz közöl oső színvonalon a 

wffinign időtartama lo-3o percnél no áogyen több» Csak né

hány Jól képzott sportoló képes fenntartani változatlanul
• (|* 9 • ( Él ^

irpyitm<wf.gy|ipltAadt egy órán keresztül* Pl* a 15 Ixi—os ver

senyeken a klasszis siiutók oxigénfogyasztása a maximális-



nak 0*5-9o ^-a, A kásGbbiek során elsősorban a keringési 

6 a  lógzási rondszor munkájában szabályozási zavarok áll 

nők bo az oxigánfogyasztás visszaesik ó d  a toxiiolóe od-

záshatása csökken.

Ab aoi'ob állóképesség fejlesztésében a lognagyobb 

hatást azonban nőm a mérsékelt intenzitású tartóo munka 

b izto sítja , liánom q£ anaerob munka, ouolyot rövid időig 

tartó, kisebb pihenési időközükkel elválasztott isoótló- 

sok forrnájában hajtunk végro. As anaorob anyagcsere ter

mékei, amelyek rövid időig tartó int oh  e ív  munka hatására

kelotkoznek, a légzési folyamatok erőteljes sorkontoi. 

üzért ilyon munka után az első lo-3o mp-bon az oxigén- 

fogyasztás tovább növekszik és a szívizom fokozott mun

kára káayszorül • Ila az im á t olt torholós arra a szakaszra 

ősik, amikor a szívizom működésének szint jo olág magas, 

az oxlgénfogyasztás ogy időig nő. Az oxigénfogyasztás 

körülbelül a fr**mnrlik ismétlésnél /résztáv t0lj03itésé- 

n á l/ ári ol a maximumot és a továbbiakban azon a o^iutoa 

marad« Adott osotbon az oxigénfogyasztás legmagasabb ér- 

tákoi pihonáskor, nőm pedig munka kötíbon jelentkeznek

A éo a pihenós meghatározott szorkozoto esetén

egyensúlyi helyzet is  olöállhat a szervezőt oxigénigénye 

ás oxigénfogyasztása között* Ilyenkor az ismételt munka 

igen hosszú ideig  tarthat. A szervo sót nők ez az állapota 

a «sajátos tartus állapot” , lényegében stoady stato-nok 

noűfololö, azonos Lyűlnrd, A . intorvaliuoos vác'ta-

taódssoróvol* Ab isnótolt torholósofenól an oslcúníoGyosBtűs 

aocyoúűo állandóan lacadoclü, hol olóri a mrutAraUla saintot

valamivel osökkon fogyasztás időnként mág

uc^aaabb Is  loliot, taint a sportoló aasiiiaáliB í ocySBEtásónoI:



szokásos szint jo# Eb  hatásos incort Jolánt a légzési 

ftinkoiók működési szint jónak omolósóhoz.

Ab aorob edzésben a szakaszos jellegű terhelés ősz- 

szot ovo Ínok moshat ár ozásában a kövo t ko zokro támaszkodjunk:

A munka intenzitása dacosabb legyen a kritikusnál, 

a raaacimálisnak 75 - Q5 lehet# A sebességet úgy koXX 

megválasztani, hogy a munkaszakasz végén a pulzusssám 

körülbelül Idő logyon, porconként•

Ab aXaosony intenzitású torholósok, amelyeknél a 

puXsussts&a porconként X3o-náX kövesebb9 noo vosotook az 

aorob kapacitás lényeges javulásához#

A r6actávok hossza olyan legyen, hogy o munka idő 

tartama körülbelül 9o mp-nél no tartson tovább# Ab odzóo 

az oxigónadóssác feltételei között folyik , ás az osdgón- 

fogyasztás rendim «in a pihenés közbon figyelhető mog#
l S  ' I

Két évtlEoddoX ozoXötti gyakorlat szerint a torho- 

ló sok idojo non tyaXadta mog az X ¿morcot# Újabban hosszabb 

időig tartó térhálósok mól lőtt állnak ki# A «hosszú in- 

torvaXX odzós11 hivoi sosu ajánlanak 15-6 percnél hosszabb,

oso tankán t i  mogtorliolóet

A pllianósi időközüket ucy válasszuk meg, lH>gy a meg

előző munkával együtt Járó, kodvozb váltocusoL mollott

kezdhessük oX az ujabb munkát#

A X<5gzési foiyamatok a Xogintonzivobbak - az oxigén-

fogyasztásból itéXvo - a holyreállás első ós második por-

cébon# A pihenési időközük semmi esotro so legyenek hosz-

szabbak 3-J* porcnéX, mivel annyi idő alatt megindulhat a

kitágult hajszáXox*ok sziiküXóso, amelynek kövotkoztóbon

az ujabb rósztáv /ism étlés/ első porcoibon a vérkeringés

Xiodvozötlon föltételt JoXont a munkavégzéshez. KedvezőtIon



e lto ló d á s  k ü vo tk o zik  bo áss o rtó rid o -vó n á s v ó r orunybou^ qc 

izmokban 6a a vó rrak tárb an  korin^G vór arányában*

A pihonós jollocóro vonatkozóan a következőket v o - 

ayülc fiGyolambo* Ha a pilionósi idG köz ökot kló intenzi

tású munkával töltjük ol /  lassú úszás, íutdo s tb */, 

akkor öcs számos olGnnyol jár# Kömiyobbó válik az átmenet 

a pihonósböl a munkába ós foixlitva, nómiloG meccyoz*oulnak 

a helyreállási folyamiatok atb. Lrohotöaóc nyílik  a nacy

torjodolmü munka vÓGCósóro 6a a M sajátos tartó/állapot 

/spoolálls otoady stato / további fönntartására* Ezórt 

áss aorob edzésben a váltakozó módésorok bizonyos lokic 

olönyö sobbok asz ismétléses mód szobroknál • Az ismétléses 

módszor ugyanis tnaco-s intonzitdot allialuaz , i&y  a pihenő 

hosszabb idoia tart, a torholés torjodolmo lényoaoson

15-0 "

kisobb*

Ismétlések számat áss határozza uoa9 hocy n ily o

rî ir a sportoló lohotösócoi a «sajátos jbartós állapot»

fenntartására, vacyio miként tud az oxiGénfoGyasztás 

stabilizálása aollott elét; vxucas terhelési az intőn dol- 

¿;ozni* Ha bekövetkezik az elfáradás, az oxiaónfOGyasztás 

csökken, a munka mocí©lGzG intenzitása bizonyos idoic

r»{y) /a z  onnox*ob források rovun/, Liajd a toviibbiüL« 

bon a sobosBÓc osóso jolentkozik* Általában a aoboGQu^

kövotkozotooon JolontkosG csökkenése jolodás az ieoótft*- 

yoa abbahaGydsára. A toxholés adacolásánul ebben

az osotben a pulzus alakulására is  lobét támaszkodni* A 

haladás soboosájót t a  pihenési idGközükot ós az isuétlé- 

sok számát ucy válasszuk moGt bocy a pihenőidő vócdro a 

pulzusGzáin 12o-l^o locyon pezoenként. /Be felel moG a

wintcn vágón kb* lóo-l3o-ra emelkedett pulzusnak*/
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A szivlrokvoncia változása xuip Jóinkban is  kutatás 

táxtjya. A rádiót olomotriicusou mórt adatok act bizonyít

ják» liocy a s zivl'rolcvonciák magasabbak f mint ahocyan azt 

oddia  elkópcoltüli. V izs^álataink azt mutatják, liocy maxi

mális intenzitású, rövid idoic tartó, isiaótolt torbolósok 

esetón - lox3o ü -o ö  szóriák lefutásakor - a pulcus Gyak

ran korült a 2oo/porces órtók föló .

Azok a korábbi elképzelések, amelyek szerint a szivfoek- 

vonoia kritikus határa !3o /porc , nőm holytállőak. Ada

taink szór int ican u q^ q s  a mxlmális ós közepes szivfrek—

veiioici ói sport dá kná l az állóképességi sport okban , edzés

ben ós varsonybon egyaránt. A gyakorlat ocósz tartama 

altt poroenkáat lGo-2oo között lóvö szivfrekvenoiát ál

lapító ttunk nsoc oéc olyan teljesítményeknél is , amelyek

lói óráic tartottak.

Itt Jegyezzük moct hocsy a szivfrekvenciát sokan nőm

tartják a terhelés pontos nóröjónok - annak ollonórotliocy 

ma már tolomotrikusan pontosan mérhető, remisetrálható - 

mórt érzelmi tényezők /  o l. az oxigénhiány okozta féle 

lom/ is  befolyásolják a pulzusszámot. Több vizsgálatnál 

ugyanis a szivfrekvonoia regisztrálása icen nocy ocyóni 

ingadozást mutatott uCTtmannál a tolJositmónynól. V&y

tűnik, liocy ól sportolók edzés adagjának megáll a d á s á 

ban továbbra is  nacyobb mórtókben koll tuunssIiocluJ. az 

időmérő óxára ós a terhelés notíysácának me&hat ározásában 

az edző ós a sportoló mec?i térésére.

íla az iaocKiuulia UüBbou növolüBaik a sEivüeeaohuBódáaok

s c ú a a ,  alslím  f i j z l o l ó c j l á s  k ö r ü lm é n y e k  U ö z ü t t  c h c o I  p ú r 0 u -

BtuuosciM uövokszilc a veröfcőri'oaat is . Ila dúcaiban a  sziv  a



szokottnál, - tomóscotoeon ocyóniloc váltossócui - oyak- 

robban hatódik össze, akkor jolont ókonyon oo ükkon a 

diósztoló idojo« Az összehúzódás pillanatóban lobooló 

ATP-nak nou sikosül olyan rövid idő alatt újra sslnto— 

tlzálódnla, ós 00 összehúzódás őrejo, hatásfoka kioobb lösz* 

De a  SBisztolo-tórfocat coökkonó sóhoz vocot• Esért áss 

aorob odzósbao nou oólszorü túlságoson Intonclv odaóel
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szakaszokat alkalm azni, mort az váratlanul dacos isok- 

vonoiuju szlvlzommunkát vált U l4 Ab aorob odsósban áss 

isaótlósok számának 000ló00 no vozosson áss un* "pulzus- 

adóoauc*'1 növokodósóhoz* /fculzusadóssáoról akkor uoo zólünk, 

la a szivösszoIiuBÓdások száma a munkát kövotöon uövolisslk«/ 

A pulzusösszoc /valamoly munkára loeditott pulzusszám 

a kiplhenóslc/ ollenőrzósóro az utóbbi óvókban hordoz

ható raöszerokot, puloussBuramátoroknt használnak«

AB anaerob foltótolok m ollotti tmjnkavÓGZÓsro szol

gálnak a speciális ós voreonycyokor 1  atokf te h á t a fu tá s  

a ¿titánul, aa useás ac úszónál stb. Amikor a  veroonycya- 

korlatokat valamilyen okból noo lehet al knlnazi il, akkor 

má*? oszküzükot is  használnak# Isy pl# a  sásportuíüi, o. 

cyorskorosolyázáoban ós más Időszaki sportágakban a vor- 

sonyayakor lat okát az óv ciklikus szak asza ib an  /alap ozó  

Hő szak vócón/ toóhnikai csiszolásra h a szn á ljá l: lo i#  Usa 

ac Időszak körülbelül 2 -3  hótia tart, amikor a saját 

sportágban Gyorsasági munkát nom kívánatos vóaoznl. Ha

act akar juk, ho^y óbban a z  idószokbco a z  Qü^oi'ob

munkát olősocitő oükődósok, feltótolok no romoljanak lo 

lónyoceson, a vorsonycyakor 1  at okkal párhuzamosan rövid 

id o le  tartó g y o rsa sá g i munkát is  kell vógozn i nus



UücüULol /p l«  £ tit ds a sicftlaaól ós a cyorskorosoly&Eok- 

u u l /. OoxxloljunU arra, hocy anaorob uüliddóei fo ltótólak,

anaorob ciuuknvócDos kópossáco eaydltalán nom oarod

aconoo ©cinto». A spooidlio odcóo uoGSEünóoo ocotán

színvonala gyorsan oaükkan«/ 16

Az uí^ynovoizott ulaktacid anaox'ob muakukópooöóu tü 

kólotosltósáro irányuló odcootorlioluaakot a küvotkocök

Jollanßik:

A Ttmnim in to n dtusa  kücol álljon  a maxindli shoe* A

sobossác? nócii osükkontóao /p l«  a  uaxJúáiie 95 lo—

hotovó toa El, hocy olUorülJíUi a  todhndUaii roai-úa voSBÓlWt

agyban ac a haladdal eoboosóa aocÿkiluuyiti q  uoucds toahnl-

Ld jónak ollonörsóaót, u^ytuiaUlior as ilyon kiaoiőrt4Wl in-

»r»wiT.-i »/taonta-î a: i/in »w i baí'olydsol ja  ac aayoó'osoi'o i'oXyotia-

taU intonsitdsdt, as oUcóeuunka liatúkouysúcdt «

A róastdvoli hooaadt ucy vdlaassuk aoc, hocy a vóqto-

liajtda idő tart oua küx-ülbolül 3-0 up locyon /2o-7o a  ÍU-

tds, ö-2o iá uasáa a t b ./.

A pilionóo idOftoi'toua, taliintatbo vóvo a folcyül^

11 nui cÚDOtlóBBác" Uioc1*yonlitÓBÓUon beU1ísÚ£os idotortaciot,

kOrülboltll 2-3 poro locyon.

A biokémiai folyattatok akkor ni nlaünnb twlvocGan, to

an odeÓBOííot k - 6  iam ótló.b6l dlló Borosatokra bántjuk, 6 b  

a Borosatok kösött 7-lo poroos pikonGt tartunk. U%¡ a z  

IdökOs o l ó a  nacy ahhos, ho^y a kdpsödütt tojaav nacy 

róaco oxiddlódhaaean, óo aóc wckj oai-ad j on ae idoüköspantok 

fokozott incowlliotÖBÖcio is*

A idüküsükbon udolaj ta gyakorlatoUat oaali

a Borosatok kösütti ssünotokbon alkaluusMiuti. ha ast 

akarjuk, Uocy no oaükLonjon a kü Kponti  idocremteaor
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iucexolkotőaóco , akkor a snünetidőban alaoeony intőnél- 

tűs Gál Gyakorol j on a oportoló. Be a (gyakorlás azoknak oc 

ittomceoportolaiak a róöcvótolóvel türtón$ut:f amelyek a 

vora enycyakor 1  atokban is  ocoropeInok• lay  p l. a vCictásók 

szünet ekobon nyucodtan járkál jónak 9 sót dl jónak.

Ao iamótlóaek ásómat a sportoló lolkóssitottaóco, 

edzottaÓGl azint jo határozza mog . A rövid róaztuvok al-

- ssórianódssörrel - lohotövó teasi, hooy nooy 

terjedelmű munkát vÓ£oztoa&ünk a aobeaeóc ceükkonóae női

lsül.

A tojaavkópcődóaael járó anaerob raüküdósi feltételei

tökóleteaitóaénól aa odzóaterholóaok jollem sői:

- A munka intensltáadt az odsósre kiválás irtott táv

határozza me£.

A lytXofidg ©oboösÓGO közöl locyan az adott távon a 

masinái laho c /a  naxAndlio órtók 9o—95 V^a/* 

hány isuótlus után a boulló fáradtául küvot kos tó

ban, a  haladdá aoboaaóco 1  ónyo^osón caökkonhot, do 

nócio maradjon kösel a alorvosét adott állapota

ipellett a m axinál! ohos.

A róactávok hooesdt úgy válasszuk uoc» hogy a munka 

körülbelül 2o nip-tGl 2 pocla tartson /pl.uszáeban

5 o ti—tői &oo o-1g ; ítitdsban 2oo a-tGl 6oo m-ic a t b ./ 

A pihenósl időközüket a c lik o lisis  diníimikája lia- 

t orosza aec» aaelyot a vórbon ló vő tojaavt art alom 

alapján lehet m oGitulni. Ab előbb említet tokhoz

haaonlö tipuau a vórben a tejaavtartalom

npvinn-ui aoci közvetlenül a munka o l v ó t t f * ó a o  utón

flcyolhető me£t hanem nóhany porc múlva.



A plUoiiosi idököztftot nőm toll máofajta cyakor latokkal 

kitölteni* Korülni koll azonban a tol jós nyucalmat, No 

tü rakod jünk olomyodósro •

- Áss louótlósak euuma - ocy szériában - oeüiitono

pdLUonósi IdGküzükkol vóczott nunkuna£ áltálában uq  lo-
é

cyon tübb 3-4-nól# a Gyorson boküvottozö elfáradás alatt. 

A 3* ós 4* laoótlós után ugyanis jolontos tojsav lialmo- 

zódlk io l a vórbon• IJa tovább akarjuk folytatni a munkát 9 

akkor a cllkolitlLsus mooIionlcouG kim eríti lolietoeucolt, 

óo a tovókonysóc energetikai ollátáoúlioz aoi'ob rookolók 

szüksócosok. ¡Jbkez podia a haladás ooboooóaát toll csök

kentőn! * /A  co ükként intenzitás viszont uo*\íbon uáa tu

lajdonság fojlosztósóro alkalma«*./ Az ilyen isuótléses 

munkát locjobb ucy vácozni, lia 3-4 iauotlóéból álló so

rozatokat állítunk üsszo osÜkkcnG pihonósi időközükkel •

A sorozatok /szó rlá k / kücütti pilienós Idojoj q&oqoixIo

locyon a tojsavadósouG jelentős rószónek a klocjyosilitá—

sóro. Lfcthez legalább 15-2o peroro von szükoÓG* A kezdők 

ás az alacsonyabb osztályú sportolok ocy odzóson általá

ban locloljobb 2-3 , a jól fölkészített oportoló podic

4—6 sorozatot vócozlaotnok#

És ml a helyzet az anaerob cnort^lakapoltás odzheto-
#

sógóvoI?  A to js a v a s  enozx?iakapacitáatrlocinkubb 4-7 porcos, 

k im erítő  fu tá s  vócón v e s z ik  i^jónytoe a  sp orto lok*

Az oerob kapacitás szór Int lónyocrosan külünbücó oi 

<̂tó csoportok, az olórt savasodé© tokintotóboxi nóta külön-

böm ek , A magyar Öttusázók anaerob értákol az alapozó od- 

zóook után nőm változtak. Iíacyobb lőtt azonban oxlcón^

folvó telük*



- JíLG'

A kopott vlcecdlati adatokból asTa c ^ o lh a t u o k , 

hocy & tojaavao oiiox G*akapaoi tás lónyocoson non lojlosct- 

hotG, toliát biolóciailac ucckntárocott 9 allc  váltósé ér

tékként toll koholnunk. I) loltét©Iccéé uollott »sói móc 

ac i s , hogy cdEiottiiul vQoy Uosxlőnél 9 úszónál vjícy lUtó- 

odl, oOsésoa Vti^y vűreonyou — o JLo(juoGyobb oavaoodás sóba 

nőm több o kb* SSoo qg ‘,*-oü tojsavs&intnél«

Ab dlléképosséGÜcc; jól odBott spox*tolót tohdt rioo 

a naayobb onaorob aacxigiakapacitás 9 licaioa a ucxjclsabb aorob 

kapacitás ós uac&útibh anaerob hatdr jollouci. Ab utóbbin

act értjük, liocy ac oi^GÓiiolldtao u rasab b  munkaint g o b í- 

t&ct oncod noG tojüav-íoiocapoi'oads nélkül*

Von aEonboii ocy ok9 craoly Lilátt tovdbbi viBagálatra 

van aí-ükoóc;« As anaerob oiioxx^lakapacitds igénybevétele 

UGyanis eresen íügg o- motivációtól 9 ac akaraterűtől9 a 

vorconycö aktuális állapotútól, kondíciójútól ,köcérEO» 

tétől is* Uaoy vorsonyan ugyanis loottfbbssür elérik a 

sportolók őst a 2oo ms %~om tojsavszánthatárt.( 2.3 y

Ab  odBÓsoluiulot aíxaapont júból lényeges kérdés,

bocy loJlesBthotu-o ob  anaorob onorciakapaoitds* Joloa-

loci módssox'oiatikol csak kis mértékben lejlesBthető* A

jövő tudondnyoe kutatdsai, pontosabb mérési adatok ad 

hatnak válasct orré a kérdésx'O#

4*5 Ab  aorob ós onaoxvob odBŐs össsokaposoldsa

a b  aorob edzéssel /főként a leesési lunkoiók révén/

torootott lolt ótolok adjuk as alapot as anaorob működés 

lejlesBtéséhOB* üa a sportoló - as egyoldalú odBésmódsBor 

hatására •  Jól lojlott anaerob és rossBul lojlott aorob 

munkabÍrás sál roadolkoBik9 akkos? képos ucyon uacy oxiedn-
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adóosácok olvisolósóro, do qb aorob folt ótolok mollott 

vÓGBott lebontás folyamatai lassúak ós tükólotIonok Iose- 

nok. Ac oxiGÓnodósoác oltiintot ósónok Gyorsaságát u^yonlo 

a lócco se orvok toljooitGkópossóco határocca uog* -^córt 

ha ac anaorob torholósok olyon kis pihenési idökücük
9h

utón ismétlődnek, aoolyok non oloGondok a u q g ío I o IG koly- 

roállásra, akkor a sportoló Gyorsan olfárad, oayszordan 

"moGfullad" a  folhalmOBÓdott anaorob produktumok bösócé- 

bon. Ebből kövotkocik as a scabdly: ha a six>rtoló anaorob

ymyilcnli±i?dn/irmtc fojloosstóoóhos kOBdÜnk, OlőcGlOG OOC koll 

toramtoni ac aorob /korinaóol, I óg^ó s í /  loüotGsóaok bá-

cisát, népszerűén áss n alap-állóképossÓGM oddió'inól ma

gasabb scintjót*

A leírtak oGyórtolmüon jö leik , hocy 1 ónyocoo ssoropot 

gátscik as aorob odsés, ac anaorob toljositGkópossóc olyan
m

spoi'tácalibau 1 b, amolyotbon a tnuuka löloo' anaerob UUrül-

n ernyői: liücütt aocy v & ;b o . A loo u-os ueuúsbau p l . , aiaoly
f

általában ocy poronól rüvidobb idoic tartf ac ucsónak fő- 

loa  anaorob forrásokra koll támaszkodnia az önorclanyorós- 

bon. Ila as uocónak nincs aorob aunkabirása f akkor csak 

néhányszor tudja louscni a loo in—t ooy odBÓsűHf oort a 

holyroálláshoc tulsáaosan sok idGro van SBüksóc'O« IMórt 

a rövid távon vorsonyeG ussónak is sokat koll u sm ia  móir- 

sókolt intancitással, toraéssotesen a fölkészülés moGfo- 

lolG periódusaiban. líóesünk moa o&y itiásik póldát. Jóc-
%

koranGOBásban a Játókosok Gyakran x-2 porcégl-mit vultjilt* 

oayoást. Maca a tovékonyoÓG főloG anaorob qeiotgígtoxmo 1 u 

folyamatok róván moay vócbo • Ab a tény, hoay G játékos 

uocfololG intenzitással tudja-o lejátszani őst ács idGtf



anaerob loliotŐGÓcoitől fÜGC* a jóckoroncoEóxml: 3~h porc
< * 2 ML

uulva újra pdlydra kell lópnlo9 ismót íriösoii, toljoo oro- 

bovotóoooi küzdauio. Cbban as osotbon e, Jdtók oikorosoó- 

cót a Uolyrodllds tökól otoosóco hatdrozsa ooc9 a kipi- 

Uonós hatdsfokdt podic* a K-g z ó s I  loüotöoő^ok, az aorob

müküdós szlntjo*

Áss anaerob dllókópossóc kót üsszotovo jónak a lakta*»
I f  ííP ^  { J i J  ̂^  * m» f  A é / í i i■ i ¿ 1 ‘ i  ̂  ̂  " 3 8  *

old jolloaü dllókóposüúcnak óo az alaktaoid jollocü aun- 

kavóccG kópossógnok a fojlooztóso azonos elv$dík alap Jón 

törtómlk* liayolaabo vóvo toraószotoson as olőző fojo- 

zotbon oolltott aoccondolu sokat , A sorxond o sut tál meg

hat dro zott 9 mivol a clikolicls  onorcidja halmozódik lol

a kolyrodllds oloo fdzlsabon» Dzórt 9 ha as ocyyónnak a 

allkollzlshez kötött ouort;ianyoróso non olóacó fejlott* 

akkor a holyrodllds folyamata - a rövid ideig  tartó magas 

int onzltdsu munka után — lassúbb lösz«

As dllókópo09óg külöRiböző fajtáinak fojlosztósóben 

a kövotkozG soxi'oűdot tart suti bo# Kezdetben / alapozó 

Időszak oloő liaruada/ as aorob munkabíróét nüvol jük

/a la p  dllókópoeoóí;/» saejd az anaerob laktaoid* vógül az 

anaerob alaktaold jollocü tulajdonságokat fojloeszük 

Edzósolmólotl toxmluolócia szerint a sorrond a kövot

közős

•  a boloG környezőt ós az ollondlló-kópoosóct

- a lógzós ós az dllókópossóg#

Az ollondlló-kópoosug fokozdsa a belső környezőt kod 

vozőtlon eltolódásaival szemben az dllókópossóg fejlesz-  

tóeónoU fontos loltótolo. iliöiábon kőt fölei datot fcoll o o g -

olduni:
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- au ollonálló-kópossóc fizio ló g iai határainál: ooo

lósót /p l*  a vór puffoiiiapaoitáöőuaL nüvolóoót, a ozü- 

vöt adaptációt t a bolso körayocot liciolóGiás eltolódá

saihoz s t b ./j

oe olXanálló-kópoqbóq  pseióholótfiai határainak omo

lósót.

A SEOX’vocot ollonálló-kóposoóc&iok fokozására us 

állókópoooótf oddia tárcsáit osskÜBoi ós uódscoroi nol- 

lott fölhasználnak olyan opooiálio ol Járásokat 9 amolyok 

p l#* a  hipoxia uostnreóaos növolóoóro irányulnak. Loc- 

gyakrabban a ló^jzóovisozatartás aódscea^fté/ alkalmaEtaák. 

Póldául: az úszó moűtooBi a kiszabott távot UGy# hocy 

kötóban 8-*> iiscóoil-lusonkáat voaz lóloczotot. Ilyon nő

dön a scorvozotbon oootorsóc?oe osicjónhiány kolotkocikf

anoly lohotövó to szif liocy JolantáUony eltolódásokat ór
t

hossüak ol a  szorvozot nillG  jfibau aránylag kis torjodol

q U ő s  intaüzitás m ollott,

Ilaocniló ólottani olváltozásdikolotkoznok, ha az od-

zós közójpraocas hooyvidókan folyik . tiivol mncaelat on a 

opoolúlis oxl^óunyoeiás Ulsobb, ocórt aár as ott turtóBlioddc

is  nocbíitdronott, JfcógTEÓsl ni t;n1,nn,rft;odúat vált ki /többok

Iiöcött a vór Iwaoűlobin tartalmúnak a növokodósót/ , óo 

az ollonólló kópossóc javulását orodnónyoci j^ipoitlóo

állapotokkal ocaabon.

A kiváló orocfeaónyok ©lórósóhoz ós a katártorhalósok

olvisolósóhoz szüksócos állókópoosóc kialakításúban ranü

« /
kívül jo lo n tG o  az a sajátos okrati tulajdonság a a ly o t  a 

sportolók ocynás között "tűrni tudásnak", "szonvadni tu-

elásnak11 novosnok.
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¿Je a kópoasóc cint jolonti, hocy a sportoló oX tud vioolni 

luán oros fáradt o deóreóst f sGt fáradtan io JUópoe folytatni 

ac odDÓot. As ullóliópoeoúcot fojlosstG od&ósoU alatt, a 

mocorGltotG gyakorlás id o jón a uoafoloiG ps Eioholóciai 

háttór soUat ooaitlxot ac orodmónyos odnósuuntidban ós

fákos&oti, JUósloltothoti a  üodvosGtlan flslfcai oltoló-
■% t

dásoJL jolontl&ocósat

A liolyos 1 óc&ós Iiialaliituea a tostnovolóo óo a sport 

ocyüi sajátos, oGÓoceóafojloszto föladata* IIülünüGon 
nacy jolon tüoóco van a Iiolyos lóasósnoli, cjumaisantartó

v

állókópossácl torholÓGoUnól*

Byucalooban 6o mórsóUolt flc ik a i toxiiolós Uücbon 

boly o o as3 orron JUorosstül vóc^ott móly Iógeób# IlyanUor 

a lovogG, u ialatt átmocy Q lágutakon, liisoó foluoloGOEik

ós rnoct í s e  tul •

uaoffiLott a norvuo tricociinus orrürocbon olbolyoofcodü 

uGacBlcádJial: lxiG‘orlÓQo lo kodvoDo liatasu* A lóc&k> húrom 

16  típusúnak: a uollkasi, a roUosssl /h a s i / óo a vo^yoo 

lóc^ósnok as ollonGrcósóro a küvotJtocG oGyssoiü £Ag*ust

lobot használni* UolyoEEüli oGyili t^cünüat bao falunkra, a 

másikat podía a oolllYusunlsra • A vocyos lógsósnól a bo- 

lóccós koodotÓQ a bao JLIgoó UidouborodlJL, asutun a bo— 

1 ÓCJSÓ3 a mollkaa ocio lkod ósóvol folytatódik* /Ugyanost 

a aódöBort hasonulják a Iógeóg oktatásánál*/ A lóacóot 

olGocör bolyban váfjosssüLi, raajd aoccds IiosfcOQ / jardo, 

kox'ékpárotsás otb*/* Kocdotbon a léccGaozcdaoli vócroo-
¿/

hajtása gyakorlat kötíbaa nobosn uogy ós állandó fleyolmot

XdLvun* KósGbb assonban moco eolio 11 d válik*
< : j ( ' •;

Kocy toxiiolósü lic ik ai mmba kücbofia a masinái lo
• i
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tüdöasollocóo /vantiXXdoió/ bictositdsuhoz holyoo a 

gyakori, móXy X ó c e ú s  9 cd jón korosstüX. Ae ox*ron dt vóc 

cott folüXotoa, ritka XóczúasoX non lobot olóini a maxi 

mdXls tüdővont iXldciót * Xntonziv oüsósuunka küszbön nőm 

koXX lólni a ássd jón dt vaXó lécedétől, mórt as iXyon 

munX*a rövid idoic tart, óa oomaiióXo kodvoEŐtXon hatd- 

sa nincs*

A küXsG 16c;cóg lYmkoiójdnak tökólotoaitó&óro haes 

nos apocidXie Xúgeób javitó c^nnaastikai (jyaJuorlatokát 

vógocni.

A asdcadforduió/ a " I óqcó&I c*JEg*aa Etika11 joXontősó- 

CÓttsokan oXtulostdk« t>cy veit61:, hocy oocitoócdvoX sok 

feladatot 00c Xoliot oldani ac ocóeEeóaiojXosstóe 6© a

fUnkciondXio Xahotősócak fokoddáa torón• LköEban mocfo- 

Xodkectak arról, hocy a tüdöXócsős ooak ocy róeco a Xóc 

sóéi folyamatnak. A Xóccó© lő órtoXno, hocy && auyocoso
*

rotoréi útiak osiödlód^atnok a bovitt oxicún révén« A tüdő 

Xégeét intansitdsa mindenkor loXoXjon noc &  ocorvocot 

pillanatnyi asEükeócXotoinok. lia a Xúceúsí cisyoosBtikdt 

a vócsott munka inton&itdautól lücootXauüX 

akkor a tüdő Xóceús fokozódik anóXküX, hocy bdm ilyon kap

csolatban Xoxmo a ©Korvocot rodXia osicúnacükaócXotóvoX* 

EezcX a külső légssós ós a XócBŐXdno többi oXoooi funkció

júnak a diesikoordinuoiőja jön Xótro* A Xúc^úsi itmkoió 

tökéXotositóaót igommunkuval oo*yütt vÓGOEBÜk. A opooi- 

dli© XócEÚai cyQ-korXatok ia  hoacnoaak Xohotnok uLkor, ha

a IcüXső lóc^óö tobhnikdjdt jawit jdk

A Xúccóei működóe Javitdedra sEolcdXó cyakorX atoknak

küXönböEŐ cóXja Xohot:



- a iégtaCiemok oroJónak nüvolóso /pl.kilÓGBÓaok vie- 

bon9 aktÍv XiJccós statikus lioXyssotbon, Xógkóg nnockbon, 

lóc'sóo Qlaostdi.ua 3EaXo£;akUal kürüXkütGBütt mollkaosal e t b ./ '

- a 1  égríjtaoEc'áö totoEÓG ouorinti irányitásónak oktatóét 

/pX.Xccs-ÓB kuroa üttüabon: boXÓGCÓa-SBtinot-kiXóczÓG, ac ocyo* 

ütolioI: ±d6 tartornák 3 f5 mp-rGl 2o-25 mp-rc való fokozatos 

nüvolóeóvol/ 5

- a maximul±ű tüdGszoIXü&totós us a mollkas noc^ókony- 

öócunak ¿okozása /p X . gyakori ós móXy Xó^ eóg  küXünbüEo in-

tonuiidssol ocószon a aastimdlioic/5

•  a tüdő kapáéit &sónak nüvolóoo /p l . lasou móXy Xóceóo

a 2óc;tiGaoscusok maximális kitorjodóoo Liollott/.

A X o k á t  jobb Qünnyü fiz ik a i toiiiolós moX-

lőtt vol,q e u í  /pX .Járás koEbon/t aint nyuó'eXotibari. l-yu£aXcci-

ban a tudok JoXontős hiporvontiXXáoióJa a széndioxid liáoo- 

GÓsákOE vocot /hipokapsiia/f ob podi^ as acyi orok saüküXó- 

sCt ós ecódüxóst okodiát«

4 .6  A spooiális áXXókópossóc foJXosctóso

A maximális int<pncitdsu odsósokon a fáradtságot ac 

anaorob források lilniorülóeúnok GyoroasÓGa, valamint ac

idocliöcpontokbaii kiíojXGdü autláo iiatárocsa 0* 6 » Ha ac 

áXXókópossóci odzóeokon maxinális intoncitásu munkát vó- 

goztotünk, kot feladatot koXX s&om oXott $ax*tonunk:

- as anaorob mükGdósok s ginvonal unok fokosa out / ocyon- 

1 G m órtókban ac anaerob laktaoid ós as anaerob aloktacid

©octfuminausót/;

- ac idoköcpontok munkakóposs ócnok növolósót maxi-

nAiin  intenzitású munknküiiUmónyok kücött.

Ae  anaorob odsósf ajtókról ac olGaGokbon mái' irtunk.

-43JL-
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A második feladat megoldása érdekében a TOrsonytuvot rm-g< 

mái is  ooboesóacol teszik ciocj a versenyzők /ism étléses mód

szer/* E zt , ho^y a " cr/or saoáai gát" jelentkezését ollLorül

jiík, nőéi srabod halnoeottcm> viseonylo^ boossu időn ét 16

uódsárként alkalmazni*

A maxim dl íg  intenzitás zónájában az állóképesaéc lőj

losztésc érdekében rcncIsEorosó noszilálnak olyan rósztávókat, 

amelyek o^yonlők, vagy valamivel nagyobbek a versenytávnál* 

A agubnayimúlio t a na^y ée mérő ókolt intenzitású zónában

az állóképosséc lejlesztéaének 16  oszküzo a versemytávnál 

kisebb réaztávok moctétele* Sokáig helyesnek törtették a 

versenytávnál hosszabb távok teljesítését* lódluul, a 

lo km-es lutók 1 2  vacy  15  km«t tettek moG edzéseken.

Áss atlétikában ezt a nőd azért asz 1 9 1 o-cs évek elején az

amerikai és linn  lutók változtatták mea*

il.íiOlolsmlncBúD, nkilia stockholmi olimpián / l 9 12 *bou/ 

a Iios3zutávu futószámokat mo&siyerto, már a tartós hűsesu 

futás m ellett, na^y fontosságot tuá& jdanit o 1 1  a verseny 

iraménak megfelelő, sőt araiul nagyobb sebességű résztdvak 

gyakorlásának, ismételt 1  elüt ásónak az edzéseken* Azt mond

hatjuk, hocy az amerikai és linn lutók ugyanolyan lantos

nak tartották felkészülésükben az iramlutást, mint a tartóé

hosszú futást*

il* f̂í,tOíiBiin* edzésmódszerét íjovábbfojleszcett© hon

f i  társa, a lemondás hirü Paavo Imiiül* o a hosszú tartóé

lutáaokat és az iramfutásokat — melyeket általában terepen 

végzett - a pályán futott ismételt vácta résstuvokkal egé

szítette ki* Hunul egyedülálló, fantasztikusnak tűnő világ 

csúcsai és olim piai eredményeorozata elegendő volt obihoz, 

hogy edzéarendszoro az 193o—as éveli v(feói§ elterjedjen az 

egész világon* i 77



A viszonylat* rövid rósztávolc alkalmazását az a türoU-

vós váltotta lei, liocy a sportoló hozzászokjon, liocy nacyobb

soboocóacjol haladjon, mint a voroonyon ssüksócos.

Anonnyibon nőm tudja a mao'asabb sobosoócot ac ieaó ti

losak alatt hosszabb időn át tartani. akkor a rósctávot

uocrövidithotjük* A rövid í'óec távok kovós sssárau imótló-

so asanbon nora tiüsúcoson hatásos, ocórt a rövid rósztávot

többscör iouótoltosoük, liocy odssóshatás kodvosőbb locyon 

asü ullókópossóa íojlosstósánok uódját tohát elsősorban ac 

uatárossca uoa, hogy a rósstávokat a ssiibnasiadlis 9 a naay 

vagy a uársókolt ovuboóu jollonci~o* A szorvossottol sssocibon 

túuiasafcolt kövotolmónyok alapján dől ol as, liocy aijrjron 

állól;ói>Q8SÓG*ot tojioostottünk. liinól rövid óbb a tdv9 annál 

nagyobb osoropot játszanak asz anaox^ob foltótolok /kóposok 

vacyunk-o munkát oxicónhiány i^ollott vócozni/, ka növeljük 

a róssstávot, al&or üd aorob j*o akciók, a korinadéi ós lóc- 

Euoi ro&idszor működ óoótxok tökólotossóco a lónyo&os# As 

állókcjpo3Gac;i odsóssol liárom alapvető i óladat ot koll uoc-

úldanuuk s \

a / as Quoorob lohotusolok iokocását / f  oloc a laktacid össuo

tavő lokotüsát/; 

b /  as aorob lohotösócok javítását, olsősorban a k o r in g e i 

ós ló^^csi rondssor cxüködósónok tökólotositóst;

o / úti ollonálló-kópossÓG tissiolÓGiai ós psEioholóciai

üss&otovőinok ooolósót a bolső kömyocot — oo^oöBitott

kövot&ostóbon íollópo •  ol tolódásaival SEombon« 

ToioósBotoson lohotnok Oí;yób, sajátos i'óladatok io» 

Ilyen puIdául a  fő torbot visolő isonosoport laolyi /loká

l i s /  állókópossóijúnok a iojlosztóoo ós iaóu sok uás tónyosö



fi^yoloabovótolo •

A versenytáv hosszától iücűGon változnak az oolitott 

föladatok taoGQ 1  dugónak oszküzoi, uóds^oroi ós a végrehajtás, 

az odzóö időtartama* ÍÜnól hosszabb a versenytáv, a Izüó- 

doloo időtartama, annál nagyobb li^yoliuot kell l'oxxll tanunk
m

az aorob föl tótolok 10  jlooztósóro, ülnél x*üvidobb a vor-
.

soriytuv, orrnál többet koll dolco^&l az anaerob Eioolianiz- 

musok tökólotosltósón*

A rainüsitott, olGooorbaxi az ólvonalboli sportolók álló

kópossócónok fejlesztéso óxtlakóban ria^y terjedelmű munkát 

koll vócözni, mind az cxjyos odzósokun, uind az óvi cililus 

bán* Vannak ¿jyaloclók, akik o&y uap alatt körülbolül

loo txi-t tosonok moc*

Az utóbbi óvókban mocfiCJyolhotö az a türokvóö, hocy 

csökkentik az odzóotorliolóo torjodolmót óo nüvollk inten

zitását# f  „ '~T

Az állókópossóc; növel ósokox1 toxtiósz otoson noucsuk a

rósztáv hosszát koll figyelőmbe vonni, liánéra a tanítványok 

ocyóni sajátosságait, lelkészülteáját is . Xlyonkor Gondolni 

f e o l l  ai'ra, hocy ugyanaz a táv a s p o r t o l ó  folkóozültsócótol 

füccöon a toljooitökóposGÓc különböző zónáihoz tartozhat, 

Icy pl* a spox'tolónál, aki l :^ 5 fO-nál cyox'sabbon to-

moc a— t • ez a táv közöl áll a valutázáshoz* Koz

dölaaól podic, aliik 3 - 3 ,5  porcot foxxlitanak a Ooo ci-00 

táv cu£tótolóx'Of a hosszútávhoz áll közöl#

Vizsgáljuk uoct ^  türtónik a különböző í í e í o I ü^ íü í

mutatókkal a munlia intenzitásának váx'atlan ciogváltoctatá

sakor# Tőgyük föl» UoGy a sportoló a kx’itilaishoz közöl dlló 

Bobooe«5c;Gol fut ÚB valóban a tartó* állapot kürülraányoi UOs



van, íla a aobooeóc; li lr to io n  nüvolcasik, ac ó x 'in to tt lisi-  

olótfix ii rondsEorcknok á t k o l l  á lln iu k  u jab b , magasabb mii- 

Uüdósl a ^ ln tro , Un cie á t á l lá s  ocsonban nőm mohot vócbo o^y 

p i l la n a t  a l a t t ,  b izon yos 106 gssüks6c;os Iiocsá* Üc a la t t  av 

idu a l a t t  mot/I i^ o lb o t u , bo^y a p il la n a tn y i  sn U ksócloto l

6a a vocotativ rondeaor aftködósi szint jo nőm lololnok moc? 

egymásnak• Econltlvül a különbüsG ficloló ciai folyamatok 

külünbüsu 00130os feltol ál Inai iá át qc uj saintro, pl« a 

ssiYveróc gyakorisága majdnem áronnal mo<jnüvol:suik, azz 

izmokban lóvG kapillárisok tágulása azonban ooal: bizonyos 

idő múlva kövotkoaik be* Tolnát aa ooyos rondazox-ok munkája

tcücütti üasshcxjj zavart szonvod, mivol a kritikus lolottl 

aobossócek csotón a haladás sobossóaólaok /V /  tióc kieobb 

mórtákü ¿'okozása az osclcrénlc?óny jolontGs nüvokodó sóhoz
q

vozet, /íFutue küzbon kttrülbolül V -al arányoson nüvokazik, 

ozórt as odcunodóssát; lónyojasmi omolkodik/. ¿¿cubjoktivon 

os abban jelentkezik, liocy i C*on nyomása tó fáradt aácór zot 

lóp íol ós a munka folytatásához no^y akarati oröíoozitóo-

ro van szükeóc* M

A változó intenzitású torliolóasol vác^ott állókóposoóci

odzós révón tökólotooodnok ások a tu la jd o n s á g o k , omolyohkol 

a fizio ló giai funkciók kóposok as u jia jta  torliolóerő ¿gyorsan 

átkapcsolódnit továbbá fokozódik a azox*vok óo rondazox'ok 

szabályozó moclinnircjucainak pontossága, ouollppl ocyidojü- 

loc állnak át cmrnj, megváltozott torliolóshoz« a célra

a lecismortcbb módszer a bolooiOsitós. A lolcyorsulusok in 

tenzitása fokozatosan omolkodG lccyon, az idötax tam podio* 

változatos, 3-5 mp-tGl 1 - 1 , 5  noroic tartó« A rósztávok

tolj ősit ósóbon killönlocos ©zoropet kapnak a» akarati tulaj- 

donsáaok« Ax*ra koll ugyanio magunkat kónyszox'itoniink, hocy



uogfololü Intollóitdssal toljoaltoük a róostdvokp^akkox* ±o, 

ha oröo fdradt ©d^órsóe jolontkoslk.

Vonnak ©portdgak, amelyekből! a torkoló© intonsltdoa ó© 

a  uosgdsok fonndja dllandóan vdltozlk. / ^ /

Az inton^ltd© vdltosdsal olyan nagymór tóküaí: lőhetnek, 

Öocy gyakor 1  nt 1 1  ag minden találkozó /jd tó k , küzdői ara/ al

kalmával a munka ó© a pilionós nagysEumu vdltoudedra korül 

©or. /Pólddul tonlö^bon oc aktív munka idojo az ogÓ3E jd- 

tékldönok körülbelül 3o ‘j-dt tooal k i . /  Dsórt ozokbon a 

sportágakban a ©pox*toló állokópcssógo nomosok attól lügg,

hogy milyon gyorsan fárad o l, honosa attól io , hogy milyon 

gyorsan megy vógbo nála a holyi’oálld© a munka után /mérkő

zés közbon/. A ©portJátékokban ó© pdx*o© küzdolmokbon as 

dllóképeooóg szempontjából nagy szoropo van a mozgások 

gazdaságos ©ágállak. A vorsonyEÜ lágyon kópos arra, hogy fö

löslegesen no pazarolja orojét. Db kiváló t o ohnikdval ó© 

ac ismok megfelelő olomyeostéoóvol óxiiotG o l. Pólddul b ir

kózásban a taposs tolat lan birkózó nagy orut fojt k i, hogy

t a r t s a  c l l a n l o l ó t , a  t a p a s z t a lt  b ir k ó z ó  azo n b an  m in im á lis  

o r ö v c s zto s é g g o l v é g z i  tiindost • C sak  óbban  a  p iH o n a o b o n

f o j t  k i  ox<ítol jo o obb  izom m unkát, am ikor a k c ió it  kozdamé-

U z okbonnyosl, vagy háx'ltja ollonfolo akcióját, 

ágakban noacsak az állóképesebb, oki kovósbó fárad o l, liá

non az 1©, oki gazdaságo © óbb munkát fojt k i ollonfelénél. 

Toiinóözotcson coak olyan mértékig, hogy 03 no befolyásolja

kdrooan a  mérkőzés kimenetelét.

A páros küzdelmekben ós a spox’t jdt ékokban lényogosok

mint as aorob, mind az onaorob működési toltótolok. Míg az 

akciódus szaka© zokban a tevékeny©óg főleg az onaorob iolya-
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matoli révón nocy vécbo, addic a h©lyt*odlldo Gyorsaságát

— a vioconylacos 11 csend1* szakos zábon — an aorob uocbanizouook

t

toljosituliópoaöóó'o határozza no£*• A páros lóizdoixiokbon és a 

sportjátékokban iGon bonyolult a tör?!öléo poratao adacolása, 

Dzakbon a sportágakban az ál 1  éképosoéc íojloeztéoo érd oké

ban - oloüsorban az állóképosséc aorob koapononoónok tüké- 

lotoeitéoo miatt - külünbüzG ciklikus (jyakor lat okát alkal- 

nannak: sicóa, nozoi ititás, ovozés stb* /Labdarugók pl nocy 

liaaDonnal alkalmazhatjdk a tartós futárokat • /  Dcok a (gya

korlat ok Ünaacukban - a oa.jut eportác Gyakorlatainak alkal

mazása nélkül - uou toszik lohotGvé a speciális álléképosoÓG 

Liíxjac színvonalának oléréaét* Űzőket az un* alaposé odzéoakot 

speciális tarkolésokkol koll párositm :!

A Játékokat és a  pdroo Isiizdolnokon ólaiduló Gyakorlatokat 

háronlélo módon loliot fölhasználni aa dl 1 éképoaguú1 fojlooztésé-

ros

A munka intenzitása 00 ldutartcma lotjyon OGyonlG a

voraenyokan szokásossal• Például a labdarugóban kétkaixis

Jdtéky kétszor ^5 porooo játékidővel t lohotőloc ocyonlu

tuddou ollonfölekkel . De a taódszor ooak a sportoló pálya- 

lutáodnak kozdoti szakaszában biztosítja  a lojlGdést*

- Nüvoljük a Isüsdolca időjét és orrnak naGfololGou csők 

kontjük ars intenzitást * Példdul a birkózásban 30-60 porcos

küzdelmeket koll tartani. Db  a módszer a Játék ée a pdroo

küzdőiéin spooifikus viszonyai kőzOtt hasznos áss aorob au- 

küdéook tükélotositéséro, a mozaás cosxlas á<jo osáfának óo 

a vÓGroUajtáa künnyodoógónak ac oléréséro* az aliarati tulaj

donságok f  o J lösztéséro«

- XíOvoi jiik az intenzitást é© ennek noafololGon ceükkont 

j ü k  a G y a k o r l a t  időtartamát • A fokozottabb i i a t á o  oléréoo
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órdokóboxi a rüvidobb uaiikao3 aknarsoknt tübbsaür iotnót öljük

aoc# A torliolda do a piliauáo ilyon olooutdsdt ocyoo ©sor- 

sül; a kücdüapórtokra jollomcü int orvai lutnos uódosomok no«* 

vosili, osaolynok lúnyoGCO a küvotko^G: a jdták, va^y a küc- 

Uoloo toljoc időjut tübb öEuLassax’a osztják« /llöplotodúbon, 

tauiasbor, vivdsbaaf aUol a találkozók asz idökorlufcocdo 

olloiióro tulajdoiikóppon a cy^coloaiü tartanak, a kürülbo- 

lü li dtlaaos idGta^tauot vos-sik. PuUúul labdarúgásban ac 

og'óos jdt&kidut poi'o/ hat 13  porcos scakasara bont-

jdk# A faladat ács, liacy a lf> porcos saakasEokat a jdtóko- 

©ok nacy ir  ónban jdtsscdk le* A jdtókosok odaottsdcdnok 

a nüvokodoGÓvcI a s^akasrjok küLsütti püionós idütartana

csükkentkotG , kivóvo a 45* p o o o t  kövotG osünotot, mivol

ont a  jdtdksEabdly ok olüÍrjuk.

An ox^ÖGV ’̂^orlatoliban ács dllukópoosu^ot ac ieüótlóook

lobotsdcos ssdua vacy valacioly statikus holycot lorm tar tu

sának nasiodlis idojo jo llcuci. Ab dl lókóx>os sódnak io vcxmc&i 

abszolút óo rósslouoo uutatoA. Áss abscolut rauta16h órtdko- 

lóoaLor ncu voo&ik li^yolocibc ac oívldíej16& aoí^yauGdbon 

lovo külünbauGcLot /pl# taiiidonldL o^ylostaa naGyouau sulycót 

uyoa k i vacy tort motfA A rósslocos oktatók oGotóbon a spor

tolókat orGlokotGsócoik alapjdn csoportokba sorolják /p l . 

a vorscxny^G ciaxiudlio orojüuoL f?o ‘W it  voscil: tüdj^iiX ds
*

n^nni: uocioloXo suly&ót koll kinyotm ia/. Ab dl 1 ókoposGÓci 

tónyosök JcloutGoon iüccjaaok us orGtGl; a ncv^y orojÜ Gá

borok tübbsrXr tudnak toljosxtoui ec?y adott orG^yakorlatot

lís ass ü3©sx>iücAjdö oeak akkor li^yolliotG toeg, ka ac orG

¿gyakorlat olőri a rH.\Tf̂ ru ^ o r u  o•’iiiiij0210JL *io—

3o f;j-dt. Kisobb ollondllusnul a loliotGdaoo isrxótXdook scd-

q q  vocy Q súly moctartdsdnak idő tartana nacyobb loas, ós a
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toljositmóny cyakor 1  at 1 1  ac non lüctf a uaxlnállo orGtöl*

As ügszgIü&cós uásik alapiéitétele, liocy olyan kísérleti 

ezor/iólyo&ot hasonlítsunk üggzo, alziUk. mockü zolltGon azonos 

tlpuou orolojloe^tost vétóztok, mint aiaivol a ioluóróo tűi? 

ténik* IIci pl* a sportoló Izonofcriáö erőfejlesztéssel ox<>- 

alti acohat az i&aalt , ouolyok a fekvő nyomás gyakorlat

ban miíktfctaotL, állókóposséc’l  oaonpontbóX /a z  ismétlések

f •* * .W  nyilván kisebb tol jositményro képe© a dinamikus

fekve nyomásban, mint az a sportoló, aki haonoló naGysá^u 

orojót lökve nyoiaássál fa jlosztottc ki#

Az áliókóposGÓj spooiulis mutatói ncsn ftlcü&olz az órá

tól, a kutatók Éftr&ki'&n találnak negatív üsezofííccóst, ol-

00sorban a hosszan t a r t ó  ex# feszítések esetén /küzép-*

h O S S Z U t á v t U t á s , U&2ÍÚJ8, S Í Z C S  G t b * / *

AB dliókópesGÓG abszolút tjutat ói annál inkább fllcGnok 

az orő színvonalától, minél nücyobb ellenállást koll kiloj-  

toni* Ászért, ba jelentőst ellenállást kell lemétől©tón le- 

küzdőni /k b . a maximális orG 75-3o '¿-át/, aUkor adott osot- 

ben nőm a® dllókópossócíOt, honéit as erőt kell fojlosstoni, 

liocy a toijosltményboa javulás álljon be« Kisebb silónál Iá— 

sok legyőzésekor az erG| mind *ic állóképeosécj iojleöz—

tósére figyelmet koll ioi^ditatii. Például, ha a tornász nóta 

kópoe a keits sztiü(jc;o6 lenn tart ás ára 3 mp~lü> okkor az erűt 

kell nüvoJLni. lluu pedli; &E állókópossé&ot. ¿>e ha o^T toxnás 

o«vjy kombinációban korosa tlüa'sést vécas, ée az (Jfcüdlkot noo 

tudja teljesíteni, akLox* az állóképességet kell cnolni /a z  

ox^q m ellett/. Ad utóbbi osotbon az óllóképosséű tojlosz- 

téséxo is  az ismétléses módszert olJwxlnazzék, a maximális 

ellenállás 3lJi^o  ^-uvul v ív o t t  orőjyakcrlat okkal* Esőket

a ínyekor lat okát olidradusi^ végzik
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Ac u lló k ó p o o o ó c  fo jX o e s tó ö é r o  nrthöny oootbon  h até k o n y  

ue a  cyaUox'latTx^a io  n o a io lo lo  nódssoor a s  u n . " l:ö ro dséa“ • 

L &xy o co  a s , h u jy  a c  o d cé co n  ré sa tv o v u k o t  iióhúny o so p o rtra  

/ő - l o /  o a ú t ju k  a  e^sorak /a u a k a h o  lyete/ s zá d é n a k  m o clo lo lö an#  

Illndon scoron o lv ó a n i  a  o p o rto ló  an  o lG ir t  G y a k o r la t o t ,

tán noo^r ktfvotkozö sssarro.

¿1*7 Gyozraokok, Gördülők ul 1 ókupo GO ógo

A tlatdl^om oZ; éllékép&eeé&ét vi^G^ulva li&yolocxaQl

to ll kioérxaiiik őst, ho&y a  isyal&xlatok milyen auidasal vaunak:

- a lojlődő 1 latul £^orv‘ü£X>tx,o GLsocipontból;

- a tübb óvoo t&vlai, a  taljoe Sport út;i Liicjlődés 

esonpont jéból;

- a  ©posrfcuG± lojlődésro rüváxl távlatban.

A  jo lc o t t  linroa SBCi&potiuOt Áoiito8öú{;i oorrosidbon ootxu-

t a t t u k  fö l «  V it a t h a t a t l a n u l  á s  űGéo^öótyücyi GEotipoiitnak

U o ll  a  v o so tő  aü o io p o t  udiiunk. Áss io  o g y é rto lm ü , h o gy  opor-  

t o ló in k a t  u c y  k e l l  fö lk é s z í t e n i . t hotjy a r r a  ac  id ő o n t r a  idő-

c it e ü k  lu a ^ia á lio  t o l  jo s itő k ó p o G G o a ü k ö t , m aikor ai-ra a z  oayén

b i o l ü c i a A X o c  a

u a  o lc só  sikox'üóx’t  no

áldoccub íol a  jü v ő  nccY lötootOeéfíoit* Ae ol©G k é t  osoopont

fo k o z o t t a n  qJLuJ-íuBíuC, a  to rv G &G rü cn  í o lé p lt o t t  ( lo p cso zo to G

fo lk é a z it ó o  io n t o s o u G a t . lfeytgioklu>r — ,;ajuiit Jó d  odú. n co  t du

n a it  acG t a ^ t  aár Júiaog u o h e za n  t a v u l ja  m cG11 küsxiondéo a la p 

já n  - a r r a  io  v ig y á z n i  k o l l ,  liocy t ú lz o t t  óvatoöG Ó cbél no  

o sa la o o n u k  c l  a  jó  1  oliotusé(jatiot a z  á llóképeséé*? a l a p j a in a k

lo rak éo éi io z  •

A z  eaalitott húrom  ozoiapont ilaxnionikus (ioszoocyoztotéG a

o é ü  a  tudoiauiiyok u a i  ¿ I Í ú s q  m o llo tt  í g  jproblcoatiicus• jQloo«*

so rb a n  öcséit» © őrt ép p en  a  f i a t a l  k o r  lo c k r it iU u o a b b  s^aka-  

G sé b a n . a  G ordüléo  koraiban o- into  o^nrénankónt o ly a a  ó r iú o i



órottsócboll külöiiboóc niutatkocik a kronolóciailac aconoo 

koawli köcött, ho(jy biztos életkorhoz kötött, optiaális, 

nixxl$áron módosért adni. oainto Xoliotolij. JDeórt ixil;ujbb ac 

óvatosak álláspont Jó» vagyunk, foXtótoXonül 0X0G Xiolyro

tÓVO OS OCÓOBGÓCÜC^i 0 3 Q £ ip 0 2 lt0 t. A 053atlÍX*0ÖCll0nbQ21 O Q C -

található vitálaiok ac ocylk alapja a "nézőpont" kórdóso«
. 1

A uásik - orröX ndr o XübGXog  ifi irtunk - ac a tom inoXóciai 

poncyolasác, aliocymi icosi cyatiran általánosítanak, hasonló

íoaaXmaliat azonosnak vossünk, osotloa aotoüikailaa noo

(
loinrt kutatások oioduói?yoit t:ó ez polipok veszünk, vacy 

pontatlanul ló riit  ott mochatároDusokat olfocaLtonk, ácsol

órvolünk •

Bár a tudományos kutatás ccyro több adattal ssolcál a

Hatalkoruali dXX6kőpoöSÓc;-i*oJXosatósórGX, ucy tűnik, a 

Gyakorlati ólot m6c aű-adic Jobb iránytű, különösön lia lol- 

La02ttálji*k a kutatások adatait is*

Dekányi ós I ádori /  6/ S~~/  v izsg á lati adatai orra ou-

ta tn a k , liocy a  to rn a k , nccsnoi:, i l t o t ö l c c  o&y énnek aoG^ololö 

irnss? o go tón i^on n acy d lló k é p cssé & i ta ljo ö ita é w y ro  képcsők 

a  tanulók* Es tiSnúlo o lyan  Iram , a n a ly  közbai) móc; nou h a l-  

ao có d ik  £*01 az oxi¿;ó*aajdóaode? asz izookünzi , asras cicikor a 

In t á sn á l osak ac a la p -d l X ókóposoécro k e l l  támaszkodni# A 

k is ó r lo t  aorán u gyan is k ld o r í i l t , Iiocy m ilaolyt o lyan  iram ot 

lu t o t t  vaXamoly ta n u ló , an o lyn él már ac  icsciok o x ia é n o llá tá 

s á t  a  k e r in g é s i X'öndezer non tu d ta  io ly u u a to sa n  lo d o zn i, 

a  lo í t i t o t t  tá v  UosoEsa -  az iram  orGosécétÖX ílicc^on -  a lap os

cm csökkent. Loliot toliát as olap-dllóképosoéíjot íojlosztoni
ff i

uár cyoraokkoibaii is , sőt a oyormai: lojlGdéso órdokébon 

szüksóuQQ is , úo ac icom uXXókópossóai odzósokot lányoknál 

14, fiuknál ló óvos kor olGtt mellőzni koll«



A cyoiriaUoL. 60 ©osxHllö, cxíefoo t G 0cednaL ólottani vice*

Guiatul 00L. ártdlioc ocxriiíowtot adtok faX6Uüpcm@ócvQ vo- 

nafcUoaOau l a . H a  «ada* oc^drtotaü cu?* h o c y  /jonctllauc! tdttyocük 

a i ovíloo-;tbotGaucvot sxi£$iaártáUxm ho*olydeo2.J6U /íU i6ee««*

9 ^iíESj /  •

Let a uacdl Io $it  do t J&orp&roli vlnccdlata tfcno&tja áld

A vic*t,*&latoli oforint tscyariio as oltósC) teOrÜteáuyoíi t:U:,:ütt 

ólö álioriidroU toH áooit0kdpoe®Ó£O toltüi&dti ocycn.il:

oiXoi3koi5í> uo ^^iayo ló eo l^l is  tuütmfc aco»x>Qn# íöltttot a

Uoímlixidcióo toljooitodnyolt toróa#

AtflFQ a  keirdésféLievésire, k°0y  ^ GotíUVCD $CíQt3®0O i ÖO OíJióO^ 

.UOvofcGan , ocjy-ofjy vulofjatott csoportba J.:crüXG 95?QS?fcc&ó 

ooi.*ob Impaoiidoa ac oUcdo alatt vucy 'jcmotiíaae teópoööói^aU 

folytán  MllüriböcdUimO 4o - loo f>«toX a ssan sportoló

kontroll aUhoc Udpoot , aon túrtok oda kvantitatív vúlaest 

aü&ii* iAúuyoaualz a  ha a g out dvu, jól kontroll&It v izlandiatok /

a  Uiöurlotok lobauvr* 1 1 tdsűwak etikai, eccoiális pro&lcaái

uiatl-

A viaecjdlatok at%xx ntalnok, hocyy ar* oOnóo 1 - 2  óvó 

ooidn a locöi«»aiI^«5cibb vdltoado a finitiai kÓT>o3o<V?o*:boe
j ZuLJ£

óo ólotfconi mtatáteJban . Ar* A*lae 8 óvon f̂ ren ooitisrótxon

auVÓf JQOtt uocji ic y o .ló O O lD ll / A p ó i'I ulvoocSsy» ? .p ?u , /  i s

tattá« Uocry a <So ml/Uc i;Urtal nos-ot> l;aiiaoitáQt rolativo

t r ió it . o lÚ T t Ú L  O S  tUPOÓk, ilO OJ-ÖÖl O K  Ú r tÓ to G l OT. SíTCO

nocy ■voiu-ioisü /5-líJ laa/cai? /  ó© cocy ixstocnAtáeu edoéaots,

hat/ioára lo e lic  cssollaeőái: a rc3at.lv arcot* lcí>>pr*-itÚB. A 

epoi.'ttoljoeltoúrjy javulása acutási £- twetjaóroiol» niK'oLo»

dóeóvol, p biolóciei foJlödéeeol l£tec3b attSnyoonnts»

131focaűottnaU toULnttiotC clopcZv, hoc:? &  üBorv»BOt
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itsnLoioi^hxio folunorci /aalvnDcyaúc $ tüúüvcK^/oóa/ a

ÍOlXÁjt^OT OXÓzCaO O lG tt VáltOELJiVlí, Llitf ¿O-LuutbLoZ-ÍKXD 

xülíumAb a  ©¡üuíaáiyouáol £ olyouutol; *iatfy&uja9 a  ¿acaaoúíjoo-

o¿̂ j ouulLUudóco t fcovuL»u>u aa ¿¿oucjűtö uùvaùoaou ^  oroüu&ryoU

jû^Àaflunal; uoc^yuxas^ata« £4cjl ioy^uööiJuU ar¿*a utaluaU, 

îiocy íhÍíüuüI a 1 2 - 1 2  óvoo U02&U. aoávvuluua*iü ^ciuütGooii 

nagyobb t alnt a boroeuttüLy íJoZiocxm ¿tliul acctuiu&t át- 

loc*óa táUoA /Scabóf Aport 1973» JL /  fcuuifc &  &  .«loiottcic^

<JUOt¿G£ttl oaüUjOiiirAU¿xij» uu £>s*¿v V u¿váj.u¿- oráioya/

uuiat¿uf ou a -x^yobü eclv &liüüfcc£¿ íi&Lclatxúj.#

Lek au úXlúLópoeouj l*óá.x¿weÚ30Íí íUu**</tn.o ^^¿>lúoá¿. 

olccS'úcötu felest¿cot tata ok tUjúQi;« a uy oiuolv.-û  vocat-

- iQQalúbbla a QoLo*ic*tot tc*Liü¿vo— ocjCovan

a  ¿ajutobal ádííLl<j, tUbb fcávoo jloá^oü'oűöcíI t cl ál! :oöbat tuck «

OQÿàli lo^-ubb a£;at iioay ti v±e^v*¿&-afcúbao ac:

dX X Ó ^ó p o sa^U  ojyöójoo foGolauíi^kit íxk¿o1 úúL» I*ou tot tat: 

kûAueiJôuuOt ac 03093 sisoa'vocotxa vouat^Uo^ó álwuLóttos álló- 

iiópOööctí 60 a o^ioo^úllü á¿lúUú¿JG8&<JL» uo.jü¿&* vál-

haioii umiliuU6vá as e tóvou :so3otf i»0y a úyoiiüoU álló-

Lü ío o o u jo  ióoan alaoao^y iotsu* a tus 4llóLó¿>o*iaóu'í toitiolâ

ool ceüxi^í^i I20I I  bói3í2¿# lio ucycuilo eeak a g¡,x>»

d á l lö  állúLópoóQui^i e vouatiiac totva 1cac.* -st bisooyitjo

a  'aLLjl ¿isTOcroaJáuciii n:x^ oplö Lót • vlco^álat «

Aß oieO ac áj.Iolióix>oo<JGi.o voüatúuvioii • csoportot

váí¿o¿juZí<u*» ; lo—LJL Cü lAí—i-3 cwcüoU&t# &  &yciWJOuO?£ ¿ict o 

¿o a lu u v .o t  Lo &fcá L , b o c y  aík iiű  iuo o auufc  U-\.-ùzùq s u h i n t  1

Iráuybau, aula cl zoli iáttufruftfc* ¿tört «SU a  ¿.ciiitott távol- 

eűcjvif o c, iufct-ü £i¿ütarv ouát * ï-qQjlui>o oxvu^o^gL esülot-

toü:



¿j • táblázat 

leányok óo fiuk  legjobb ós utlacoo futó

toljooitmónyoi

L£nyo& Iiuk

Legjobb toldoűltmónyok:

lo-ll isvoaok: 1 L> aoo n

14-13 óvosok: 9 1 3 o u

lo-ll óvosok: 36 000 m

14-15 óvosok: ló 000 m

Orozu^o© útlapok s

lo-ll óvooek: 2 a$o a

14-13 óvások: 1  íjüD m

lo-ll óvosok: 3 565 a

14-15 óvosok: 2 713 iá

Auint a foutiakból látható, a lo^jobb oredmónyot ol- 

órő lo-ll óvoo lá n y  mót^cyszor annyit futott, mint g  14-15 

óv00 korcsoportba tartósé« A fiúiból podic a külünbsóc m6c

nagyobb lo-ll óvoo korcsoportba tartozó 2o 000 rol

futott többet, olnt a 14*15 óvos« Áss orosdeoo ótlacokat 

vicöGÓlva U G y n n c s a k  jolontöe k i.i lö n b s óc;ok vannak a lcót

csoport toljootitaónyol közütt 

tolulunk nacy°bb ktilíinbBÓcet«

Itt  is fiuk oootóbon

Jü vizs&ólat oa*odmónyoi tobut azt bizonyítják, liocy

fiatalabb korcsoportba tartozó Gyoxraokok alap-óllókópos

oóqo  nocyobb, mint az idus óbb okó
j [ 3 )

Ecy másik, ezúttal a opociális á ll6kóx>oo8ÓGro vonat

kozó scálat fontivel ópnosi ellenkező orodwónyXioc

vozatott /Uokonyi, h/űLclĉ  3 / # x>s esetben a ayorraokoknok 

üoo m-t kellett idő 1*0 futniuk« Az alábbi orodmónyok szü

lettek:



5". táblázat

Speciális  állóképesség

Lányok Fiuk

lo éve s ek : h 15 ,  k 8 lo évesek: 3 3 9 ,6 6

1 1 évesek: k 1 h , 6 k 11 évesek: 3 3 9 ,9 6

12 éve s ek : k o3,7£ 13 évesek: 3 3 2 ,lo

13 évesek: 3 56,22 13 evesek: 3 2 1 ,7 2

1 4
r

évcselt: 3 5 3 , o k 14 évesek: 3 1 3 ,o 2

15 évesek: 3 57 ,3o 15 évesek: 3 o 3 ,3 o

ló évesek: 3 5 k , 3 a 1 6 evesek: 3 o l , 63

17 évesek: 3 5 1 ,9 6 17 évesek: 2 5 8 , 1 4

18 évesek: 3 5 4 ,3 6 18 évesek: 2 5 4 , 2 4

Ezek az adatok határozottan arra utalnak, hogy a speciális

állóképesség korral együtt növekszik* Ez a növekedés a

fiuknál k ife je ze tte b b y m±nt íányóknál.

 ̂és e
A fen ti vizsgálato

éb k ísérleti adatok (
eredményei alapján az állóképesség

fejlésztésere  vonatkozóan az alábbi megái1apitásokát tehet

jü k :

Állóképesség! edzés hatására valamennyi f iz io ló g ia i

jellemző tekintetében az egyes szervrendszerek állandó, kii 

lönböző iramú fejlődése , teljesítménynövekedése tapasztal

ható a fiata lk o ri fe jlő dési periódusban.

- Gyermekek és ifjúságiak  relatív  teljesitőképessége

megegyezik a fánőttekével.

_ Viszonylag azonos maximális teljesítmények után meg

közelítően azonos a felnőttek és az ifjúságiak  kipihenő -

képessege.

A e.k és i f jú  szervezete az edzésterhelese.kre a
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folnot tokóvol azonos alkalmatikoddöoal vdloaaol* Ab  ilju- 

sdciaknul mórt 2^o puXnus/poro non tokintUotG casxlaeóc;-

talozi eaiviaüküdóeiiok ,

- A aziv óg aa o¿jóoa tost nüvokodóso kücti ardnyto- 

Xansdo, a pubort őskori loJXGdóo idő jói) noi:i takintliotG

tipikusunk

- A H a t o l  artóridi nacryon rug&lftiaeak óo UiiiyuJtliatók 

jűs a na^yloteu plasatioitds, illotvo reaktivitás

Jó IdtótoXokot torout au ods&ictÜGÓjlioa*
- A nouok kösütti külünbodc aa dXXókópoeoóai toljo-

eituúnyokbon X2-l^ óv küsOtt I:o-d JoXontkossni* A toljo- 

sifcüi-ó^oűo újbóli kulütíbooo'ok uóászortoui köv ot.l:oaraónyoi— 

voX ecúaiuXiAiuk koXX, aui áss odaóöproG'raiaoJfc lakosat o8 

diiToroncidlásulj on Jut kllojoaóoro*

- liukndl a tartós tolJocltGkóposoó:; 18-22 óvog 

korban óri oX optiuuudt, ldnyoknuX X^—X'7 óvoo korra ősik 

a loJXGdóöi /te jlo sc tó s i/ optimum*

•  AE iiítouslv ulXókópoööótji odcóo jl.dnyol:ndi 12 óvoo
r

kortól, 1 iuUudX Ik  óvcö kortóX koadlictG oX. A tatós tar

kó ló ©ok oXvisolóeónok kópoesó^o, sportági aajdtossuaaknt 

liijyülccibovóvo diit korábban 5 oJXoGEtliotö/t^#

- Aa áXXókópossóci odcóo küXöntfson liatdooo a pubor-

tdskorban* Aa dXXókópoGöóc iojlosoatósót ac órós bolojo- 

Eodóöo oXGí t vaXüuannyi sportodban odaósxíroaranba koXX

iktatni*

_  A pubortdskor o XgG Idolodban - XX-X3 óvoo korban 

Xodnyoknul, X2-X** óvoo kodban llulsndX - Iiáim oszódnak a 

lab ilis  ocobúXyo^dai viszonyuk* Bsat a kürüluónyfc aa od- 

zóotorbolós kissabdsdndl külünüe gonrtdaX koXX iif;yoXnbo 

vonni* Ajánlott módsaor: fokoaatoo toxtfaoXóoouoIóu, Jó



bomolocitóG.

- A serdülőkorban raocfloyolhotG hormoxxálls müküdósok-

tői i'üqcG toljosltmónyosökkonóst korai állókópossóci öd-

cósooi ki. loliot küszöbölniy a toljositökópossÓG jobbon 

stáb 1 1  leül ódik.

- A cyoraekeknek a folnGttkánól uocyobbfolau a vog 'o 

tat ív labilitása» Állókópossóci alapjai!: nőm szilárdak,

obbul kövotkozik odzott sócjül: ós vorsonytol jositmónyük

t

közötti - Gyakran foltiinoan nacíy - különbsóű*

- A vorsonyban mutatott sportfoima nőm lőhet oGyodüli 

móroójo a torholhotö sódnak# A voi"8onyoredmónyok nem fogad

hatók ol ki indulói apui a ¿jyosuokok edzóstorholusónok tor-

vozósóbon.

- Az 02£Í£ÓI1U<ÍÚS&UC‘ ülvisolósónok kÓpOSSÚGO i.ilúd a

9

Gyoxiiiokoknól 9 mind az 1 1  jusúc’iaknul odzhotG«

- A tartós toljositmónyhatár előtetős, alapos bomolo-

Gitósfc követuon magasabb, mint hirttolen átmenőt nőikül!

torholósokuól« Be a tény aluiiuacsa a verseny olGtti alapos 

fizikai» pszichikai olGkószitós Iont ossuGut* UcyanoB vo

natkozik a tol josi twónypx'óbákr a 9 különösen a közép— ós

hosszútáv* versenyekre.

- A cyoxmak ós ifjúságiak kötőszövete az órósi folycw

matok kövo tikost óbon kovósbó o x v g « ililedcüS f tultoriiüiuű 

osetón künnyon moG©óriilhotnok a tartó» tumasztu szervek«

1 x i^o ielö  edzóstorjjolóssol ezek a voszólyok olkorülhotök*

- Az Intenzív állókópessÓGi odzó© lónyoGes foltótolo 

az» hocy kellő infoimáoiókkal 1 oncldLko2zünk a fiatal sporto 

lóról • Ab  o g t^ ^  toxholés az ullókópessóGl odsós oloöszómu

kövo toImónyo



- A csoportodEÓst aizonbnn nőm loliot teljesen kiiktatni, 

mórt kitíU.16 novolásl alkalmat nyújt« A osoportodzáson belül 

a siTtilrsÓGOö 6q loliotouL;oo módon határoztuk mo¿j ac o^yánok

föladatait«

As Iskolai tostnovolós osúnára a tartós térhálósok

tJLtüuü odDesoezküEükot jelentőnek« Noa tox'hollk orvson a 

keringési rendszert, javítják a szervek ás szói viondszorok 

szabályozását, a urüfciödÓG ^Tizdaoáo'oaoácát«olapállókopos— 

sóq tervszerű lojlosztóso hosszantartó, tolyamatos torko-
♦

lést tooz lchotövó« L/C a nacy sport tolj esi tmónyokhoz vo- 

zotö ut «xjylk locíontosabb küvotolmónyo« Amellett növeli 

a szorvozot ollonállókópossó(ját 9 mérsékli as Ouószsótji 

károsodások nógatÍv hatásait, javltja  a szervi müködóookot, 

053 agyán általános - munkában, tanulásban Is  órvónyosülö -

teljes!tökápoöBÓcát

5« KOORDINÁCIÓS KLfDSSLGEK ÉS KAPCSOLATI VISZONYAIK

A legújabb időkig a koordinációs kópossác;okot ncn tár

gyalta a szatdLroclalom, a vonatkozó isaorotokot dlfíoroxiol* 

á lat Ionul az ücyossóc foajilmába tömörítetté« A koordin ációs 

kópossói^Qk csoportjába a inocG*áckoox\ilnácló funkciójának

soo^fololB kópossócok

A t'oori!ixiáolós kápossócok focalml moshat á*H> zása a je 

lenség; tcm ószotóböl adódóan erősen általánosított, olvont 

iLorokt orü • Bzórt a kópossóc órtolmozóso gyakorlati példukonű

korosé tül közolobb v isz bounünkot a lónyctj cio^árt ásóhoz«

UlsGkant vocyünk példának ocy lont os koordinációs kúpossá-

¿jót s az oay°nemlyt«

Dobás dobókörbon, ittt ás Gerendán, lo árkos ás a torna-

Gyakorlatoknál, oayonlo t len terepen sizés, az elvesztett
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ocyonsuly visssonyeréso buxiaoly tostliolyiiotboai, uóa as 

QCylialytoon u.Xlás is  a ixoi^jáo pontosan moshatúr o sj o 1 1  /apó

o liikuo / koordándció ját küvotoli moa péXdák

bon ocynustóX oXtérü noccuoióladatoky liolycotok e201*0poltol:

ucynsi, a aoccuG sajátos /sp o o ifik u s/ koordinu.oi.6jut iXlotoon 

azonban asonos joXonsécüoX taXáXkoounk9 anoly oXviXoc asanoa 

követoIdényt támaskt ao ogoöscoX ocouboii kooxdinuciós tokin- 

totbon# Ac omXitott esőtökben a 00 e^^toto vékony séc koordináció

ja  áXXandóan, pontosan moshat ürosott nócton itit Xo9 oayuttuX 

os a folyamat oochaturocott kvalitást9 tulajdonságot - 

oaotünkbon us oc^osuXyt - képviseli* Aconoo, vacy hasonló 

foXadatok oocoXdásávaX tao&sslXárduXxiak a koordinációs foiya 

aatok - esetünkben ac ocyonsuXVbon kiiojesésro jutó loiya- 

matok - óo specifikus koordinációs képességben ¿'ojocudnok
%

ki# Ab i£ry kialakit ott képesség •  tokát a toiaánáX oaroüva, 

as ccyonsuXyocás kópossógo «• nou is  ocyotXon tostgyokorXat 

vécröhat jtásúxiak foltótoXét joXonti9 kanoa vaXanennyi osoXol 

vóoót 1 onoXyben ac ocyensuXyocás iont00 tényoso#

A mindennapi ól ötben ós a Gix>x'tcyakox'Xatbon font 00 ac9

üocy nF ocyón képes locyon IioXyoson laejitoiui testének 

kolysotot9 iXXotve est a vissonyt jói ércukelni, uoűboosüXni 

téx*i 1 idGi vonatkosásban# ¿JeeoI ob un# tux'i tájékozódó képos 

sécgoX ac egyén mosdásait a tórbon a foXadatnak nsocí öXoXGon 

képes koordinálni# Kulünüson s sor t orauban 9 sportjátékok

ban jut orGsan kifojocésro oc a kooxdinuciós kéi>coeéct do 

aXig túlbecsülhető a joXentGséco a taindoimapi fcXfcslokodósi

IioXyciotokbon9 utkex*osstoE3odéeoknéX9 jástaüvek olotti oXIiala-

dásaáX# Lényocos kooxdináoió s kúposséi^ként tartjuk sráaon 

régóta a kinosetétikus érthetek mogfoXoXG loXdoXgosását 9 nog-

küXünbüstotést# Esek küsé tartósnak a saját tovékonyoégs1o
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vonatkoztatott tóri óe IdOi joXXoutóii, áss isoai'ossüXóa f 

ollassulás fokát joXco infoxnáolók 9 cunoXyok a kinosctótlkus 

d if  iox'onoiúX6 kópossócbon Jutnak kifojocdoro. Db a kóposs6c  

fololüs elsősorban a mossgds pontossdadórt óa aacdasácoeoá- 

Gdert• lololbs asórt9 liocy látrajüjjün ao&^dsosolQkvósak- 

bon olyan düntG fontosságú alla£ulás9 máakánt fogalciacsva

a acükeÚG’tolosi erőkifejtés ki-kiiscübülóso 9 uórsdklóso*

Dmli.tóst koll tonnl arról a koordinuoiös kópossócrül

±o9 atiolyaok so^itfió^óvol Gyorsan do oól ocorüon tudunk vd 

XasEOlni. aogIiaturor*ott jolokro, Tipikus pólddk jolssik a 

roakoiókópoasóc lokocását: rajtok futásban, us sásban 5 a 

teljes kücdolan ±dojón9 vívásban, Ökölvívásban fb±rkózás- 

bon ós a sportjátékokban; a mindennapi ólotbon oayro foko 

códXli a  öisorop, főként ac out ocnat icáciá olörelialadásával

párimgnaoian»

Jelleucetük udr oű  o._;yoHQuXyocáö kópessócót, auoly 

cm aopoiiöuly ao(£ t ar t ásdt vacy viQösascsorckjsót sociti olö» 

Idő tartósaik toraóesotooen mindact ami a tostholycot vál

tozásával, a  toottüaocpont változásaival van kapcsolatban:

^yynv^i1iyosás9 fox^d8 | u£jrás, lrányvdltoEtatások, iü.ííagoJU9

akadálypálya leküsdós, állványokon folyó tovdkanysóc stb#

A mozgásfolyamatok id o l^ in a u ik a i randjónak felfogá

sát, a LiOEíGuGokban rejlő ocy oloro moGadott ritmus órcó-

kolósói | noGjolonitóoót fojoccük k i a rittauskópossóaban*

Seoropo szinte valamennyi sportűfíbow kimutatható , Xontos— 

sdc'Q- indr a tanulás ke&deti szakoscán moGtautatkoBil:, rósc- 

bon eldönti a  tanulás slkorót9 behatárolja us oluroliala-

ddo fokát*

A fonti, pólddk je lzik , koöy a Xtoordinációs kópossóaok 

jól körüllx&atók9 vi.BSGáXliatók9 annak megfelelően tervsto-u



on fojXoscthotGkj[ H <S ¡H 9)

A kooaxlinuoiós kópo oe¿Goklao 1 kapcsolatos Ismoa.'otolni: 

ötoa^ÚLiyok# a torüloton kovós vicscálati croctaónnyoX

találkozunk. A uoGjoXout taijulnunyok non locjJlalliatuk üooco, 

a kiiittjiuXópoxitok sokkolok. A iokiatóbbl lelöki^; a sport^yakor-

Xat oayotlön koordinációs kópossóaot liauor i , amit ücyossóc-

kónt kocolt. 1>b as olmóloti hiányosául cátXóaníat a kutatási 

oóXJUifcüEÓsak Uifloronoiáit mG0i'OG?x2tiu&ásura, as otmóXot ós 

GyakorXat kapcsolatára. M&utun ac utóbb! óvókban a moccás-

koordináeió iányacóaiak boJaatö tonulmányo ui^sávaX a koordinált

aoegóc intordlocülplioáris órtoloosósóvol több iebon f  oclaX— 

kosztunk. Jcy I  okot ösól,' nyiXt a aoudoXatiiAO&iQt bCviiósóro, 

a kkordináoiós kóixjssóaak oXsElcctoIósóro,órtoXnoaóoóro.

Ab anyoG tárcyaXása sorun kottCs cóXt sccrctnónk oXóm i

- íoXXiivni a kutatók flevőimét a lónyecosnok itóXt 

kooa.Uinu.oiuQ kói>oodÓ£0k korábbi föltárására, n köeöttük

Xovö boioG kapcsolatok kimutatására,

- ajánlásokat adui a  c y ^ o r l ó  odEÖnok, tanároknak,

a kópsósl ¿JroG *̂QKiok óo nódocsarak ddfsoronoiálása a sport— 

boXi uoaalapo^do óo a aoE£?áttaüvo 11 s óa orOsitóoo órdolióbon.

jx koordinációs kóposoójak a uunka ós sporttoXjositaó- 

nyok fcXtótoIokóut saoroplö testi kópossó^ok oay oGoportját 

alkotják, aoolybo a mot^jáakaordináció íUsakció jónak oQGfoXoXG 

kópoooó^ok tartósnak. Tulajdonképpen oay sajátos foXtótol- 

rondonort aXkotnak, aooXynok fontos saoropo von a morgás-

SBübáXyonáo Xótrojüttóboa, odtott foltótolotaack noa^Q-'toXGon. 

liorjplo^itásukat jól lobot órcókoltotni a nor^áskoordlnáoió

ró s rvroXyouat alvó i:

- ac órcókscarvok iniostiációloXvovo óo folcloX^OBÓ

tüvólüeiiyöóo’o ebbon a  í\snkoióbun as oi’iontái.o jiiotiviiiü

oXcu io obotoíxjX,
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m a  mozgásfolyamat pro^^romocuoa ós a uosca® orodaónyónc 

clövótolossóso /o nticip á ció / a  coolokvós cól, a kiinduló 

Xiolyrőtből .kapó1 1  szenzoros információk9 valamint a mos« 

Cusomiókosot alapján,

•  raosórlő impulzusok küld 630 az iaaokba /ixxaorvdoló/ 9

- a mosdás vócrc&iajtása a mozgatószorvok óo a külső 

orok külcsünliatása alapján,

- állandó vieszajolontóo a nozcáo befolyásáról9

- a visszajelentés üoosalmsonlitása az olovótolozott

mosdás collal 9 programmal 9

szabályozó impulzusok H il dó go az ionokba /korrok-

o ió / é

Az oolitott £ö folyattatok valóm annyion ocy cólnah.

a csoXakvóo realizálásának vonnak alávetve « Donyólultóbbá 

válik  a mozeuskoordináció, ha dacosabb me^ismerO, akarati

funkciók is  közrejátszanak* Ab a tany9 liocy valamely moz- 

cáscsolokvós tudatos, a  koordinációs r ós zfolyooatok kosul 

is  nábány - különbOzC mórtókban - tudatossá válik , tollút 

a vorbália randszor számára I10zzufórkotövó• I ont00 tartal

m i, metodikai, folt ót ólnak lo lelünk noa9 Iia elhatároljuk a 

koordinációs kópoosÓGokot a moEcáskószeóaoktöl »

A mac^áskóozsÓG is  szorzott 9 koordinativ jollogü

tolJosltmónyíoltótol« A aoc&áskószsóc azonban mocbatározott

no%ástodm ikára ópül9 speciális í óladat ok megoldására vo— 

natkozik, csak az ór intott mozeás - dobás9 uorue stb* - 

i-t\nimítrAjáyirik. £yakorlusávaJL9 csiszolásával lojXossutbdiG 

Bzzol szemben a koordinációs kópossóoofcnek általánosabb 

jolloaUk von, ami azt jelenti, tiocy a koordinációs kópos-

oÓG'okot koordinációs toljositmónyioltótélként koil közölnünk



v o E«3G*iatároEott no^nTwaloltiílatolor-a, a íolodok ocy oooport Jára 

vouatliosstatva alLotöal* toljooltuouyl'oltótolt« IZci vazniol- lo 

<%un ooEc&6lcÓGB0Ócakf ariolyoli jól l̂ h.\01irliató toordiiiáolóo 

fcópoosócro ópülna£&, aldtor aou lobot a uos^ííoJcóoggóc IdLola- 

LitáeánaU ós koordináció© üópoösóaol: lo jIoq:>tóoónols aconoo- 

oó<jux*a Utfvofctsostotni. A Uoordliidolós tiópoGo6aoli ooholdalu 

uoccáakópcóo, tanuldo, alkalroaBáa róván loJlooEthatök, 

uií; a l£Ó3ECoGÍ%oJlooí5tóo SsttrUlirtobbi UÜtöttobb. A Uüloaün-

laatús azonban nyilvánvaló«

A ntBDlia óo opor t1 orvúLouyQÓ^jixól lollói>o liooodináoióo

lolatícdol -at három hofjaulyoo cioEBoiiattol jollocionliot jtü::

•* Abhos* hocy ocy uoccuoí olyamat lóti^cjüboeoon, arc 

olővótolocott, olliópcolt aoBcáoiXLOGTDUual: óo vócroliajtott 

no iXj'áoogo 1 oUvóancfc raoűhatároöott dlncczuLLal óe Ulnanntálzai. 

jollacioGl: taUlntotóban, tolult a moaĉ tafcssortfiOBot óo ritnuo 

talmitotóban ocjyonnAo IjoII. Eb a mozzanat a noncdavoBÓrlö f

accstwllyocó kóix>oeóc;ro ópül» őst tótolosl föl«

m A oc. jut o3olol^v<jooliot - a 1 olytoaoonn változó óo

uolwnon olöi'ofcfitlicvtó liolynotoIíIkjh x*ófízbocri a i/drlicitó lioi'— 

uyozoti türtónóeotot ie  flcryolaabovóvo, lllotrvo azt tnaa- 

olozvo - oólozarüan to ll xis^oarauurail f aHjxOmacnl, Iiozxl-

Gulul óa átállítani* De a  inoBscmat a uoz^UKilJíalnasUodó

óo átalatiltó kójposoóax'o ¿óuaaziiodJLii, act banaoulyorsaa •

- Aa adott tnmilúol oólatamU óa foloclntolaiat: isoafolo- 

I 6cm odEéoool, cy^'wrldaoa^, oulnal: aoafololG noscáoproRX’a- 

motiat 6a szabályod nocXiaiiimuBatiat Uoll lilópltoni, ooioBol- 

n±, noaecilárditaxil. 13b a mozzanat a aoz{jáatarmláa liőpos-

oócjót jut tat Ja olötórbo#

A Gix>rttovótoixyaóc? sordn iTo I I ó ĵo tnoordliidcióo íolculc.-

tokát tolidt a UCJvotlaozG bárom - OGTS^áoaal azoroa I:üloaüxi-
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hatásban uXXó - koordinációs alapkópoeöócöoX vocothotjük

•  Cl mOE^iSBLX&ályO&ó»

- a mo£<ju4aalkalcia£;L:odó | átállító ós

- moEcáűtanuláol UópoooócbGl.

A uotoiso szabály o só kó jpse6c  s Einvoiaalára vonatkozóan 

a  iioordtoáoiós ¿óladat bonyolult su^dt, nekóissótfl ¿okát ós

a társulás | során olórt koordinációs lokot9 1 1

lotvo a LiGColdus ainüsccót vohoc jük uiártéuül« A kúposaóg 

ssoxitj&iek uiórósóro, jollatazőe&po í'oltótiocilU uu^altásba 

koll Ipcklisjí uos%xíöí óladat okát 9 próbákat, a tondard 1  ízál t 

tc3£tszóriákat * A uouayisÓGi uutatóli a uokóasóci i’okbuu 

jutnak kiiojoeósi'o.

A uo^xlö alXsalíoaLiLodó óc átállító teópessój a feladat 

uoGoldásJiou csülisócoG idővel jollcuaaliotu 9 torrnóosotccan 

nockatarocott, staudardlssalt 1 óladat ok mocoldása ogot ón. 

¿xiQlxott tovübbi imoxTiáeiót nyújt as olór all-ulimnkodás 

vooy utállitódás u.1jlu?í3Ójq lo , A no anuláol kópossóc

o tanulás £yoroasó^;ávaI uórhoto, mocka-tárosott 9 vacyio

össssoíhasonlitó tanulási loXodatok ©sotóuaa^ -3 3, )

5*1 A tao % á sk o o 2XiJLuáoló o lu ió lotl alapjai

Ab  cubo^l mosdás a lót oI olíí ólotuG£^JkydLlvfaiuXáGa# as 

oubox’l  caelokvós lónyo^oe alapja* iiót klouolt JoXXoacöt

t a r t u n k  < jondolatuonotünk ©c^kauxa fo n t o s u n k , hót jolXonc&t

cooXyok a Mtynkii ós sportuoE^usok XónyoG*óa©k ioltórásában

voaotG o£x>ropot játszanak* ¿JsEörint a uoiscáss

•» voloualy o&abori e^onsAaio toxikus toljositciónynok

torraúkof

— usj o g ó ssí  t e s t  vofíy tö ö tró ö EG k  bolyssotváltOEitatása

tórt>(Jl±9 időben*

A DOEicá©jolosusóc /uos^áoí olyoiaat/ Xoíuti-iöut tot-iijtvo



objcLtivo neebatórorlmtó, a moecáatarvólusaynöc; /ooolatcvós/ 

oubox’-aoboi’, vagy cmbor ód dologi, vilác I^pOBOiQtubcm Jut 

k iio  josósro«[ ^  ¿ j ,

Áss otabori uos^jdo sajáto9 loltótoloit tol:iiit vo loíiot: 

uizxlouiiapâ noeuds, ctuntusaoi^to, epartmozcáo etb«
*

A 8portmoBcó bo&i kücó ássak ae cabori uoccáook tart ónnak
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ornolyuk uc^jtfalolnek ac illőtő  oportáo tótoloo küvotolmónyoi

nők«

As oabori ooEcusok:?af IsülönöGcn a sportooc^dookra

jollaaső, lioay as utóbbinál döntő tol jositaónyfol tótól ya

• Ac a kópossóa, anollyol

- oaoXokvőooinkot i normásainkat alakút juk a lolyton
%

változó, olűro saOG 1:iou torvorliotő bolyratokbon , küsdol-

ookbon;

esolokvóooinkot , uo fá sa in k at  át alaki tjük asz olloiiiól

\
% .___

kücvot ion akciójának moceólo 1  öan«

A uoBGáoalkalnasiiodáa scint jónak uórósóro a la^főbb 

kritóriuu as as időtaintaci| ataoly alatt noE¿jásválascunkot 

át alakit ju 9 aocváltoktatjuk a megváltozott kürülsnónyoknok 

uocrlololoGxi* A noEo^oolkalmaEkocláe raindodokolőtt a holycotok 

»  ólot ós sportliolyssotok •* megoldásában Jut íil'ojosósro« A

a Gyakorlás róván liolyso t spooifltus 

jolloüot voXiot Col« Lobot valaki ütlotoo, oitxloónyos, alkotó 

an íoladatmoűoldó valamely sportágban, do átlátó g loíiot ac

illotő kói>oQöáL.*o Oijy máüik oportóiban«

Ac alkalEiackocláo ooyik íGfiL oltótolót a mocç*àoak moa

> felelő koordinációja jól önti«

A aocsGáelvOordináció oólroirányitott moctflofásis oknak, 

dinamikus impulzusoknak, Milüabőcő orőssáűü - Ok’ymáöt küvo

tő - iBOEtösö^bUBódásoknok, vo^y iaocc?áeolocioknok ooíyuáalioE
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rondolósót, üsszakapcsoldsút jolonti.

Lts a moGi'OGaluasuo uo01g1o3 mmaL, a  eyonBüuotorikue

G^skooxxl indulón a mo2cvÓGX'ohaJ tug volsó^XóüúdqIi 6a scabd-
%

lyo sásának ocarvűsGdusót f úx'vónyooüloeót órtjilk, mivel 

a i^oxxlinució au idoGrundsEor óo a vdcisan or;yü t taükü- 

dóoót jelöni i  valanoly eólxairúnyiiotl wo t^usr oly ana tori 

bőiül*

A aoccáskoozxlizidció as odssósolnólot ocyili központi 

i‘ocolna* A iocaloc: türtoaotl lojlGdósónok nyononküvotóso 

bassnos Qzicap&n.tokai adhat as ártolnoeósIioe•

A koordináldo os3serondosödóot Jelent* A fiziolócus 

őst elsősorban a s^lr orgiát a óe antoGoniota lEoatovákony- 

sóg^o ós ac idogrondszőrben vócüouaaoo laoGfolalu szabályozó 

lolyonat okra vonatkoztatja, Bet a i'ol£oGást O v id o n  i^y  

jo lsik : nourcouotítrulílroG koordináció«

A rc&obbi iXmkoiondlis onat úaiáboii 6g a kinő col ógíó* 

boa moqgáalsoordináoióu ac OGyos isztok, izomcsoportok Gosn- 

jutókánok szobá&yait ártották* Dccol sssaoban a bioaoclia- 

niknsok no^áskooxxlináciáu a uoz^áscsolokvósbon snorplü 

külUnbüzG ex^impul £U30k koordinálását órtik*

A ©por-tpodaGÓGUG - tapasztalati alapon - a nosc^sfázi

sok /osok a mosatás időbeni ifolosztdsa alapjun liatáro Ellátók 

u og /  Üsöcox’ondQEusót f a rósa~ ós olorxxozdulatok öGyüttosót,
4

aorrondjót, osok sajátos ninta szerinti üsaEox\2ndo2osót
igfl

óstilf;»
r

A x'ósantocdulafcokat külün-IaiZün iTunkciaiidlis ocysóökánt 

lobot órtolaosni, csórt et-okot olajosai lobot, k i lobot 

pociiéi ós toxraóöEO toson icolultan* önállóan, ats össsraos-

Gustól lüGü’otlauül /p l  .úszásban: kor-f lábtoupó/ is  vőgfq



loiiot linjfcuni.

A kiboxiauiiLai oxiont uoió ju úxtoXuocóo acox^int a uoc-

q Cío koordiníioiója tulajUatikúyj.>asti. au üuucyjdt uoE^ntó sssoi'voli

íoíosxoc'oq a¿JoboddauGl ol soinnk Liljúoaübülúaót jolonti. Vola- 

aonnyi mooi OGalr.iag« io valutallyou rojiott *vacy nyílt módon 

í'oltótoloc inl oxmdodlóJUat | agíaiaink korxxxkoiós örsabdlyocó

lunkciót ad«

A tühóXotoö o^oiii^oios inxoxiadoiú UGyanio ni.nd a oport-

tovókonyeóaban, mind uuo ouboxi tovókonyoócbon 1  dnyor;oo
’fi

foltótolo a aocc&G koox’dlndlt vó{;roliaJ tdöunnk« A kkoxxlind- 

eióa folyamatokban suox'oxxrt jdtuzó os\ikf tányosaok bonyo- 

lu).t&d&at na<jy o^ütua óe ^yüLittti ussok olüx'o noa tox^vorlioto 

vdltOKÓkanysuca a loatübo oootboai lolio tót launó iooci a 

iiiorov px'ocx'amoísust • it& oubox-i uoa^döx‘oiido20i% nőta ucy nüküdikf 

uint oayporoGrcttixiial voEux'olfc £up, uutilyl>an uiudcsu rósclot olG-
I

ro loxoktatott, ko^yanixiuG kódolt uunta alapján acoxvoEÖdik

00 vdltóvatlanul lomot Ívelik, liánom a moscdsok - mint orro
i

ismétőltan utaltunk - folytonos kaiYakoiák uollott moimok
w  ^

t

vógí>o9 VQGyie a uou^uax'olyumat folytonos ssabulyocdaa alatt 

áll« Ess a  laos^dö alkalma líLíouuű iáuyojo«

A noui'oi 1kío1óc?xí íolxocdöt jolicu^i. JeVaULlard uTlio 

pattam inc ox akillod movouauiw o l- x ú  lojcfcoto a tokintólyoo 

áiandbook of HiyeioXo(jy-buu / 1 9 ö o /# i’aillax*tí a külünböcG Jól- 

locü motoros aktivitások küsüti nők /s k illo d / n o v ad

aszókat a finomabb koorüin&lt moucdsiolyanatokat f amelyek áss 

isoticat moshat drosott, prlvllecisdlt x’ússoit vosclk icónybo. 

JLofolydsuk pontoson mo^natux'o£&1 1  proaromot Xcüvot 6a co&~ 

daéáooo omrciaíolíiaescmúldGeal jdr«( ? i )  ,

A naurollGiológasok olsősoxban otx*uktux*a--iunkoióroldoiót



kutatják« kisérlotolkkoX a küsponti Adoűronosarkon 6a vina- 

aCúíxta Hl oorán o^yra lila óbb nour onbaXsiasakat olonocaiok.

A pscicliolőgugok c^obálle kórdósfclvotÓBeoX UoXcíoramk* 

Különösön ob Iixíor-vál cws spdrok oloucóaóböl 1 ^/okoznok a 

moec^ásproorcua joXXoa£oto©QÓaoit ao^innoxnil. KantoidLtE,

D.II* / X 9 7 2 ¿ /  korooi a választ ónyozük ocoropót a

pasichoXóciai roíraktorotádluci kialatinlá oában« Tlioios, J*

/X975 • <? 3  /  imaoriló kisórlotofcbGX a vdlaos mraoi^icdadld-

eára kövotkoctot 9 inlc tobbotn váXaosidfeórósekböX icyo-

kem ok a motoros ao clioni crauora adatokat osorosni.

A koordináció Xányoa&iek £otárása árú akóbon ;ficyolQu- 

ciel koXX lennünk náhány nouro£±E±clóc±ai Jolonsóa^o*

A cioírásnak a végrehajtás kücboni korrekciója cook 

asóri válik  ioiiotovó, oort ac orcraidsrnis randoXkocilk 

vlossajolautott áni oruációkkul 9 ficioXóaiai tcutiinoXuGiávul 

óXvo: roa££QrQntáo±ővaI# Dcen visocacsatolt aíToron© ám-

pálcásokat ór tünkf vcicyie a noscá© nonotóról aíTorene 

pláyn kösvctitott iníoarcsdclókat • AnxoalTorcm© tuXajdon- 

kóppon orodotiloc ai leróna* noXy arra szoX£áX9 liocy a a sor 

vokf osorvroxxlosorok a sssorvosot aktiv továkonys<ScórGX 9 

vocyia asTforano 1'oXyomatok XoíXitásár óX 9 orodmőnyóröX jut

tasson vissza  áLnioxmáoióIiat «

i^jpoaa‘i  aran© azért vaXctnonnyi uossGásoooXokvóanok a 

dportmo&cusok v ó cro k a jtá sá n a k  aloploXtótoXo* Aa ombor to -  

vókonyoócónok oólitónyoo ©sobáXyosáoat a mosGUGok koordi

n á lá sa  osak állandó, folyamatos vioosajoXontott inionaáoió 

8OGxt0O&'ávoX Xoliotoáaoö.
A

<&ct a viöocajoXoLitóot , atioXy a uo^cáacoolokvóo

¿olyouatainak uoavaXóaitáöakor Xup loX 9 "uoscáöJUányitó

roai. lorons11 -nők novoKsatit ajolontóot podiü’t omoXy

toljoo ooolokvóo o rodmóny órö X órkozlk, «oroctoőnyjoXcö
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rooí fGiona*1 -nők novozik. Például a  tornában a moscáolrá»» 

nyltó roafforcne a Gyakorlat fő fázisaiban a kar, a láb 

miiidonkori kolysotdről, illotőloc gs o:;ósc test ős a osor 

vlusonyuról tudósítanak. Etfy kósloltotott9 ooósscl ocybo- 

ktitött dobáánál póIdául a kézilabdában, a \io3sa,1olontóooa 

Ilii oxidációk által voősünk fcudouáat az ollonfól liolyaotvál- 

tostatusairól, us olurt vá&tohely cetről, Illetve a randol- 

kosósro álló moscásnatiyoátjoSaról, loko tőségüktől. [ H b , 4

A mosdást ssabályosó roafforons Iniox'uáolók főkunt a 

kinősz tikos jolzósok xxliyáin futnak bo, Lzcfc; a Jolsóook

- Jolcutkosásuk a sarlót - a propc’iocoptoi'ok Jjogerlósóvol 

kapcsolatban v is  c^áll iátok /ííuou, inak, ¿sülötök/. As csak- 

bui- vóasGdű crsüidoGok áss izoti i'oecü^bórof liooosváltosáora 

folytonos iuxoxiaáoiót szolgáltatnak a koordináló idoakös- 

pontoknak a moseác uonotóről, illotvo a Xolvott vóctoG- 

liolysotről 9 tostholyso tröl . Amint as a kutat ¿coliból ocy-
*

urtolnüon kldoiül, as odsott sportoló a moZGueórBökolés, 

vagyis klnoostotikuo jol^ósoi sc^itóoócóvol Iiói*>s póldául 

ocy isüloti osüc pontos booslósórc.

¿¿soknak as ursotoknak ot;y k is  róoso válik csak tuda

tossá. líocy róssük u^yon noa tudatos 9 a uostfáokoox’dináoió 

sscopont jából asonba^ nocy Joloutőedfíük van

A nosijást szabáloysó visssajolontott in f oxidációknak 

Jolant6oóc£ro íö.kúat a xiouroloclai gyakorlatban ssox*sott 

taotfi i^yolósok ós vizsgalatok utalnak« A kinosstotikuo ro-

eJ'í'oi'ontáoló moGlmtárosott kioeóooinól, például a iarkin- 

son—kór osoióbon, jelentős ÉK>seáskoordlnáolós savaitokat 

loiiot óozlolni. A aosGásosolakvóo ugyanié ebbon as osot-
*

bűz* u colnak occfelolŐGKi proci’¡moshat6 óo akarat laposan 

beindítható. A proü&'au*» a uosjusiuinta asonban ssótosik,



ha olGro noo ldtliató oXXondXXds, nolióseóc» problécia joXont 

kocsik a vóíjroiiaJ toondX • /póXduuX, ha jdrd© közben (;Grün- 

íiyüaeÓG váilic ai2 u t /. A virsudlio infonndciók tollút nosa 

lioiyottositlioti& a uo^'dsér&ókolós sordi? nyert informd-

"(61

dó kat*

A vdc-roliajtda kÖEboni UolyaotoXomzóg óe torraóssotoson 

a lieXyeotröl boltitó aflorons joXontftoalc foldolcoadoa radc 

olyan öportosoXotevdookbQii is srtfiksőcoo, caaeXyok visaanyloe 

áXXanció foicótolou mollott bonyolódnak Xo, aiaoXyoknóX a

iiosszabb tfyakorlda orodudnyokon1 a uiozcdsfolyanét viszony

lag állandó* Például no^cisu^^dsbcn a lóe matfassd<ja, a rolioci 

lioss^a, óo irdnyat a nokifutópdlyu ta la ja f az olru^asakodde 

jjolyo viszonylag állandó, ismort tónyoióo* Aisokhofc a taosacdo- 

csőiuLv6oo.láios podij, amelyeknél a föltótolok non állandóak, 

mÓG orotoljosobb liolyzotolonsós essükaégocu Például a siló-
%

siklds proGramozásúkon/" csúszó" procromosds/, mlvo 1 XosikXds 

kösbon, annak fázisaiban uj ós u j mo Z£dsprocromok készülnek*

A ¿u^stjotXon váltósok u&yonis i>ouüId.vüX dinamikusan módosulnak3 

a pújLya .íóaIsó kürúlmckiyoi, a  dunboroat, az akadályok, a ta

lajfelszín  stb* szorini* EeokrCl főkánt vizuális információ

kat szerzünk* iv. pdlya állapotáról kapott inlom dolók álta

lában iaolyzetl jolontósok, amelyek alapján a moz£áskoordiná- 

ciót kisebb mórtókben módosítani k o ll, mi{? ózok Dsosüősbó^o 

o ^  adott pillanatban közvetlen taoz^ásklváltó is  Xoiiot B pól- 

dúul9 ím a loslklónok u^ianiu  koll ocy adott bolyon

A szituációs /h e ly ze t i/ ós a közvetlen mozeáskiváltó jól 

zósok bonyolultsága küzdősportokban, sport játékokban tovdbb 

nüvukszlk, uoi t az ollom  óX cselekvéseit, továbbá a játékos

társ akcióit sajátos aozí^ásosolckvéeük procramozásában döntő

Információként koll koDőlnünk.
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Aa oddlc tárgyalt raoccáskoordináoiós lotfalmak lányodét

a kövo tko zGkóppon í ogalaaclin t Juk no^: a tuo ̂ cásko o^dináoi 6

cél által mocliat árocot t ooccásscorkocot, coolyiknok térbo-

H  t idübciij d i n m .ilinJ. jollounöi vanxiak• Essoh q nouroousa«

lailáris roudscor óa a mindenkori köm yesot kül osonhat ásának 

folyamatában jüimok lótro*

ScüksÓa von - a lúnyoa föltárása érdekében - további

olomcésro, nindonokolott a kiboraotikal értolmoséo kilőj-

t ÓSÓ 1X3 •

Ab ocibori o^oivosot mocG^ásozorvoiuak anatómiai iolópi- 

tottsóöo mollott, tzóc oay mo csaáaktiisnál io - ocuttal q tar- 

tásos bolysotot opociulio mosGusoeot.?:ént kocollio t jiik - a mosdás 

lolio tusolok no^y sssámát koll a osabulyocó rondsnoraok ocúmi-

tásba vonnio • Űzőket a loiiotGoócjokot / saoÍJodöiüíTfok/ non lo

bot pontoson moaadni* Ue a scáu mindotiakolőtt ac iculoti 

rondakor uoccáoloiiotüsóaoinak számából adódik.

Pólciául sulylükóonól a kinetikai lá&jnak o^into vcüLa« 

mennyi icüloto - láb, ttircs, a dobó kar éo részben a scabad 

kas* io - oíioktiv uódon vosa róost a moscíisban. De ocyuttal 

act is  jolonti, Xiotjy a tórboli ós időből! jollomsükkol roxi- 

dolkoco mosdást moclololo boidoc^ósGol .koll osabályucni. 

Paradoxonként a tartásos liolycotok io bonyolultak, uort pél

dául s sor tornában, müucrdobon a lohotösócok /ocabodsác* okok/
x V

na^y scumát állandóan k i koll iktatni* Ab  isülötök rü^citóso
• •

- ac icomloscülsé seftitsé&évol - acsonbon sajátoo "tenaóscot-

ol Ionos" feladatot jolont a szabályozó rondakor seómára, mórt 

ac anatómiai és ido&rondsceri scorkocotökkel kialakult scinor 

G'lota taüteüdésoko t nom lobot érvényesíteni• Dcért iiolidc ogyos 

vé^ta^ok moccását oltéritoni a torraéscotost&l, vo^y moatox'om- 

toni a uocodulatlondásó^át •
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A raosctfíarandeser eEabdlyosliatóad<:dndl iic^yolautbo koll 

vonnunk a koordinált mo sc&soooXokv6a folyamatukon áss lem ok, 

asolu^ok d© inai: r^alnaoaác'át •

A mosdása sorvok müktkldaóbon a loliotCsórok, ssabadedc- 

iokak xmcy ® sámán kivi 11 a koordinációé föladatok aszal a

tóiniyoX la »> 03 lyo 1 ödloat nak, h o c y  a ok ¿somnál: náción rövid as 

orGliarga• Esők ne Izmok kösvotlenül ac leülőt mücütt tapad

nak« ¿Szári a viszonylag csekély isomhosesvdltosdaok la Jo~
§

loatűs olmo zdulds t okonak ac otíolo tollárkor végén#

j&solloit licyolGtnbo kell vonni azt la , hocy mindon 

»pwtm oagás, oaolekvéa túl nj dónk éppon Irányított, uocluxtu-

¿osott küzdőimet , í oladatet joloait ocy  r-dott környező tbon 

Ezért as isoiaaro m ellett számításba koll vonni a koordind

cica folyamatban a löid vonzerejét, a tohototlonaéci ©rőt, 

s éurlóducfc, a lovoc^ va^ry vic cllott&lldaát, etb* Ezért pél

dául uo’óazúii nyilván .aló , her.y sttlylökéabon okkor loliot nncy 

toljeeitményokot elérni, lia a k ifejtett izomerőt nocy pontoc 

oca^^al ojyoztot jük a súlyra ható nehézkorlééi erővel óa a 

fellepő tehetetlenaúc± erekkel#

Mivel az onllcott erők reaktív módon hatnolí, vagyis 

moE^uGceeleicvéo küvot kem ényei, & P mivel óppenc^ért na<jyad-

£Uk, irályuk, támoxldöpont juk állandóan váltossik, a kooidi— 

nációé faládátok móe b011 yolultcbbaklcd válnak# A küzdőspor

tokban, a 3x>ort jdtóliokbuii a küzdőiére hősiben nemcsak mecha

n ik ai, környezeti foltétolokot kell számításba bonni, liánom 

az olifiúolot, kU:áclGtúi.'öalaat Ctu, akiknol; okol ói autonóm tor-

móasotüok, ijsolcboii a apo^'t ja k b a n  viJbboíülte’Oa bonyolultság

(*al kell a&ámo Inunk#

A ota t Mtal-dInamlkai tényezők kö 1 cs Unhatdaunak, os

o<syonoulynak a io u n tartdsa ie fontos. A moK{?dakoordinuoió
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m l»o- toldatottol vocyvcAz a  noliénkodéöi ox*6ro 9 a tohototlon- 

s<jg± nyooaléfcra9 n s u r l ^ o i  C3x3̂ x>, a lovo^ö és vis ollon- 

állására - ctat is  onc&bnn í'ogIciIJq, liocy a tootot a lüld 

vonsoro,1 ónak ficyoXotíbovétolóvó) mcciiatdroBott hclysotiion 

ttirtja* Itaért jolontöo problémák alakulnak IdL ac olyan aoc- 

CÍ.Boe és tartásoo fo ládátokban, anclyokot nacyon kis lolülct

alátémaöztáöGal koll vécróhajtani* As ocyonsuly océozon 

csekély mérvű megzavarása9 például siírtlásbcm, kajakosá©- 

kenusáo, ovoaés és toi'üa ©portálokban tol jós sikcitolonsé- 

C?ot okosliat* liacsalx kollö idGbon nou rotfisatiá&juk éo k i 

non agyonütjük a hibát* Hyonkor Uo"yo£JÍs a »oliősskodési orö 

már kiooik a koordináoióa utochoftisEiusbói 9 a mosrácban seo- 
rooot játo^ó or51: üso~játokából, aci eroU kölcsönhatásából 9 

intonációjából 6s a taoc?cáekooixlixiáoióban rotíboló liatáou

loss*

A koordináoióo lolódatok byonyoXultsu^a alapján tokát

valamennyi moccáo jellemző üss&erosttlozéeén /moscáskooitiiná- 

oión/a moccás folyamatában Iiató bolso és külsC orOk ¿ol- 

Iiassnálásut ért jük, a utoí^áa apparátus /iaoacáosoorvok/ g z o- 
baUaáci okainak ticyolombovétolévol t\sy 9 hocy 0(jy taooiiatá-

rocott feladatot cél szó s ilón oldunk moc*

s  A nozcáölzoorditiáoió tohát náoodiGG-osau a mo£^?áö©aorvok

loüotőséc'oitöl /ssaobadsáí;*’oliát6 1 /9 as állandóan éo időn

ként Iiató külső oríSktül /m osá stó l i'uccöt-on oroktül és

roaktiv oroktö.1 / ,  iielyzetoktul és ozak változásaitól 

í1ücc> különösön a kütclö o p o r tokbur3 és játékokban*

A moscáatdbordiaiáoió mojliatárocását tokát több ozou- 

pont alapján io véc’oaljot jük* A mo^lia táró Eás oiauak vonnak 

közöo éo oltérő olomoi* A közös olomok adnak hátterot az

I



olxiúloti, q b oltói'G clorioU a metodikai mogftoodoldaotmat:«

3 * 3 A ugdakoord indoi ó f&  jollousGi

V a i ű d ű i i r i y i  u o zc u o  k o o r d in á c ió ja  t u la j  doniLóp ix m  a  

uo  t^dsiiaU  o ly u n  tu la jd o n s á g á t  j e l e n t i ,  a n o ly o t  a  tioaol-  

ü d e r a  VLki*6 u o ^ L;u ü i o lo a a t  xai^ójalióut i s  1 o 1 ioc;liat unlz• Ali- 

iioD, h o cy  j ó l  ü secero n d ö G o tt  uoüguö  jüliooeaii l ó t r o , hú ro n  

UüvotolLiifcayueli L .o ll u o & f  o !a l n i « (  ^  l* J

0 , 2 . 1  Optimális onorcia^oiaUtötós

E*jy jól kbordinult o o ^ ik a a l  ssanhon tóiaoo^tott ©Gyik 

ktfvotolndny Uótséctoloiiül a z , íiogy a opticidlio oxior

ejinboí'otetotóoaöl jüjjün latro# Est azonban cealz a tolodat

pontos iaraoro tóbon tudjuk motfitólni# A moz&ds külső jocyoi

u^yonio nou oló^súijosok a ¿jaxűaaú<josadu* a í elliascaadlt oiier—

<jia no&ltólósáhas •

l #Fota osollocico pólddval utal ol; aconcs láil®8 jocjyok 

óg öltéit taitalCLi loUotGsccó^o# Ila valakinek őzt mond

juk, omoljo lol a  karj&t ci vinssintosic, do orra Gondol

jon, hocy uuti.it. ós Ua azt ne utaoitdst

adjuk, fcocy ömölje lol a kaijdt a vi^asintosi*; óo gondol

jon arra, I*ocy pisztollyal lu , A kót folynuat oir./*a£stól

oltóro fcooj*linuoióö folyamatot jolont( A %  J

Elaö osotbon olocond#, miat 1*6 működő isoranok a cw

d o l t o i d u a n a k  a boidoacóso, bocry a kar a vissziutofct olóx'-

jo# A kar .kiociórtdkü hulloLigáeáoak nincs jolontGsóc©, as

i r á n y ,  a*3 ut jol^óso, tuoc^utatdoa /  a taxtrilom, a vógorod—

móny, a  oó l/ esampant jóból«

A pisatolylüvG akkor l o a s  orocfeaónyoa, Iia ^olomolt kar

ja , Icoso nossdulatAon, nyugodt, ronotfóe nólküli. i>aórt a
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m.doltoldoudou IdLvül uuo s 2 iiioi?c;ia tutori lo bo IiolX idő- 

i^osania. / t rapósalaocif lŰróözieom /f lio^y a kar uaű^ígIoXG 

rög&itéeo lótrcátfjjüi::. A IoIIoaó való .kitáró© oikoxillóoó- 

ro a 8 Glloiúiató issoTncatot ie  nütiOdóabo Uoll iiossni# loituó-

öGotooon oxiylaóny hocy a. folíoló való oootlccoG feltá

rását iaOvoaztoséc nélkül l:o?.T'ie’áliii loIicöGon,

A piontolylövfosoh a t e  loloraói^&teuliQ^úöc további tar

tásához osóx^t lónyoccaon tübb onoxxjiára vem ©írükoócot mint 

anxrnU. afci Id o m ít  karral utat mutat* A uie^tolylüvG ooo-

tóbovj a í elliaosnúJ.t oxior^iatübblot oitoluou úe s ^üLo u g o o*

K I ih Iojj cólarroiütlcsj taliarókoaUüdús uu  ouu^'i- úval a

lm t dkonysác; r o v á s á r a  n o u n o . iii-.óU  ufcün v ilú & o u *  b o cy  vala-

o ^ c á s  n  U oortlináoiót i l l o t ü a o  u u u  it d lá o t O  nőt; ki-

n d tó lo c  IsüXaö, o b ja iitiv o  u o c ú l la p it im t ó , m órhotö jo a y o k  

a l a p já n . G n ú u itá s b a  k o l l  v o n n i  a  fe la d a t o t  i s .

Ars i.craok an o rcla lo liiasra i&lá sá n aL  iaó xó só i»acyo « kürül-

n ó n y o G , a l l c  lotiotaócoo . Ab is u o r t o b t t  {>ólda lo  o rro  u t a l . 

P o n to ssá g ra  tlixolcvü t a r t á s o k n á l ( tioi3üásol;uái /t o r n a »  uiükor

o o o ly ictiS , aü u tjrá s / a  oso rvouo t ü a jlu a o s  a  ** tu lb ia to o itá s -  

ro.n , o u so l onorcialo iliasfanáló  s a in o iijio tu l :, atito íjo n lo tá L ,

lénnok utikOdésbe, bocy as oeyonauly• a noECÚs biztonsága

iótrojtihosoon

5 .2 .2  A tioafíás iiatóUoii7oáca

A jó i koordinált tiQütcáB erxjrabotttnö jollcnnü jo annak.

bttiíkonyoúija. Cájisilyon totssotGson dob valaki kosárra, vó 

c;•. i ie au dünt a koordlnáe!6 mocltálósőbon, iiOGy kosárba 

jut-o a XaMa. A ,161 koordinált ciozc^eiiák ugyanis oeyik 

t'ö tulajdonsába ac, hocry a lónyoGoe nosennatok oikorosok- 

o- a kltíiaötfc föladatok toljooitúeo bokOvotkaaott-o.
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2&y p ó ld u u l  a  L io^ u abu ^ i ö ü o r o p lC  ChM.t Mzz*± Gae: :ot©v6fc /  

o i  G U li oJ t  o á  i r ú u y a /  mujia? o lG o k - c ,  a  Q oízzjúb

g y o r s a s á g ú v a l  Oeos&m jcfo^u \T£.xialr- c # I ou l ő h e t  l.aoecx.' Cd 

OLiópazi usanl/* ^ÜjlíüoííoU Goassolirapgol Asdra szol^dlnais. a 

Iioüi.'üáiiuolóbau ruOkiiVüvu fo ly h a t ó  te*

5, 2.3 Biztonság, kedvező mozgásélmény

A J ó l  U o o ix l ln d lt  n o a o u ö  I io r u n u iü  ¿ 0  J o l l o u z o j a  a  

v ó c r o to jtd o b e s .!  J o lo n tls o s G  Iiö n n yo tls  c& óo b x & to & *á £  ó r s ó o c ,

IfiQ lloQies u o '¿¡jú0 óluÓ Liy k i. o d r o t  ób an * A j ó l  k o o r t & i & l t  sao

C&Bolz 11 já t é k o d o n ”  z a j l a n a k  1 c *  A m ik o r  ogyM* v i v ő  " ¿dios-dL."

az olloníolóvel, tulaj donUóppau iccbisiúal lüAónyófc ±co-

c o l j a *  A m ozc& o b o n y o l u l t a d é t ó l  -  o ó iu lC o v o o ^ ó ly t ú l  -

í t i v a n  s s ü tr s ó a  & i le y o lo m a o k  a  ¿ iG y ö lo L iü o o z p o a to -  

oitdanali különböző fokúra*

A e lő a d ó b a n  jo la n t la o z ő  U ü rn iyo d sct;, ü ± z to a ö ú c ó r© o t 

a z ú r t  l a n t o s  j o l l o u c u j o  a  o o a^ ísU o o zx ld U ^ clu u aL í, a o r t  r ó -  

Cöu t a n u l t  6a j ó l  v o G r a l i a j t o t t , xe-io^ ü u o L ^ a a x o ly a u a t  o l: 

n o n  n o vo rJ io tG t; j ó l  i í& o r d in á l t  alm iak a d d i g ,  o a i g  a r á n y t a l a 

n u l  no- iTio fo J a i í  lG y o lo n U o o r d ija u o ió t  ágó&iyo liio l:*  I iu d cw lii.

tu d  o r r o  p é l d á t  m ö íx la n l a a j d s  t a p a s z t a l a t á b ó l «  J ó l  i o -

t a o r t ,  O G y ó h f c é n t  l i í t o y o n  ó o  b i s o t o o i i  v c ö r o l i t t j f c o t t  u o ^ c d -

s o lx a t b o te fís ó c #  v n g y  o r C e  Id m p a lú c  o ö o tó ü  L ó p io la u ^ t  v o »

Gyűrte «Ö0©B0h0333lw .

5*2* 4 A jollouiüők Uülcsüxihatáoa

A j o l l o u c u k  k ü lc ö ü u iiu tu ü d t  u u t a t j a  aiu, b o g y  a, i io c y  

cm o ra ia ío 3 L h B S sa a á lá 6 t I g ó n y lG  a o z c ú s o U  JQOö jd m a U  e g y ü t t  

a  könnyo< 13 óijj é r K Ó a é v o l , xígo okozna!» ó l a ó i i y t ,  xioli j o l o n —

t onofo á l t a l á b a »  o z lv o s a n  v u r t ,  U o l lo a u s  o s o o u s iy t  

A L io a d ó b a n  a z  oaioxv^^* olIiaOLsa^LlL^ö óo  a  lio llc s u o o  o x z ó o
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ldvdltdGa uXtal&ba& oXientótoe LapoooXutbon van ocr^^oocu-» 

tinoxxja,oiaixilnuo óXrauu^ia^iuuLiot Jolonthot volocQoXy uoaíjás 

v6qi*o!iaj tueáTjon. A liOXcsUsahatú© hoXyo© orto lirioideo ósxlo-

X:ól>G23 oii&uoXiranL lio 11 a  Uoordln&oáLónnfe, bo l do 6g IiüXgG

koxXutaxvaX* A Iculco kovldtok klteó a paesftiv torXdtosú 

uivLüt ooioI¿ui*# póluuul r^oliosltott s&or, i»onc^uuI;oI 

iVJJtÁof LiOíj{júa otbm A oütótbon voló aoQXofcvóa io iUotcu.*

losiU. üütótboii mol: tudunU oXycm poutoarai s>aj~

&o lu l, mtot vxXúc^oebaw

A holaü Iuiilutok k#3Ó tulajtfonteóppon u ttiual korld-

toJLt oojLOiíiatjuli, uart civ>s lioyolmi bofilXitóíiás oeatón

joiu&ituGon korlutonócirioJ. a  iicyo.lnl to't jonitmónyot:# lia

u IdLeórXoti Qcüonóly c<?yitl6bon tübb í  oXodatot k & p 9 ronú-

q z o v Sú i I  ocyot fclvdlasat, a tübbit ró-eoon vcvjy QG'oosbonú

olXioayaaolja uayanucon no o Xo X o/la t oso tan.

As ot.yidubosa aclott t8bb toXaüat navarja a J:ooxxlia¿U

oXut» Vóldául noa Xoliot vaXanoXy íolodatot jól ó© nar?yon 

cy02 0GXi ls* o-:,y6siXica aórt maxliadXlB c^oroaeúctfaX aocoXdoni.#

A koaaüJ¿2&o±ó8  joIXQassGk J^Xc£»oiihat&©u Jól klautat-  

laató a  (^m*sa*jut, ua pontees¿ a  kapcsoXatánali oIolüíooóvoX ,

vÍ20fídIatdvaX

VaXaucsjiiyX apoi tooiicaobon ói'sóUoXiiotG n uoeó 'uo cyor

DGfiúoti / tnexxoylsÓ5*i nutcitó/ óo a n o o  pontosGÚoíaf a loX 

aüat aocoXd&suEteli liolyoooóco /u in G o ó ^i autató /« Ajs a ta- 

passtaXat, iiosy acoiiban a foIadatoUxsrap onoXyci^on ass

(^yoiNBctD6g pontooooc?*  ̂ i® LoXX tOitjUotínio ( 

olsLor a lolauat toXjoaitóso, ac optiuuXis cmeitíiabolaU- 

totóo cía iiatúíioiryeú:; óxxlokóbon roaidasorlnt a feót kOvotoX 

tiúuy uCJyiUót ualyo^i oiotóxbo/ H b
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ön a suulbatxv beállítódás akkor 5a lótrojün, Ixa a föladat

toljosltóaót uc^oxosso utoaltdobon o^onoa Xia*i*;oulyt top a 
Gyors óo pontos végrehajtás* liorrf icyolóöoink o sor Int von- 

zxMSy Oijyú^diíf ekik as adott loladcvfc to ljocitóöokor a Gyor
sasúcra uoe^puntooltouak ¿c kovós coixlot iordítanak a vóc- 

rolaajtáo pontascúó'ur^« Misák ifcyolmét olaGsorban a pontoe
véftrolaajtuo kot! 3b aiitjltrül f hocy ti v&jrohatáo rjyoröaoűo^'a

j i^yQipifih loxtixtaxiáfciuk* i oltoiiotGou uom válótXeoosorü jo- 

lonoót&jol u*ltmk aüonJbon# A beállítódás báttoróban oso- 

nólylGÓcjoayouf auját^ü kópoosácok, a továkonyoÓG, a íoé- 

a d a t  toxtaóö^oto  # efcb* úXXhatiafek«

A ayv>i‘3 « ö ^  Ó3 pentoosátf bC03lim\j^»ak IralOnüeGn uacy

joloiitüsói.i'o vau a sportjátékokra jollocusG oaenconotorlkufí 

tolJooitucii|§püUl>oi: • epoi'tárjválaontáat küvotöou - a kópcó-

ado3ótiOLíoro.u, cioc. vál aösti-OCv órdokóbon *» ?::iÁradta 1  ópontkónt

troli olí orra*£i&iuk ac i. Iiccy ássak, akik a {ryovQnQÚGra9 vaayio

a ioladat, a lioly^ot ^yo; o mecoltíásám türokodaek, a vóqvo 

üaffiáobmi vtkiaatik-n ¿¡o utat Ionok lesznek* technikai kábákat

»iGvotnok ol# Afiiok podlG» akiit a sportÚGválao&tá« koBdotón 

nár a £ óladat jó rao&oldására türotennotok, a loladatot mór- 

sókolt ¿,yorou©úo"6^1 lopják vécarofcajtanl* Ast lobot tollút 

mocdllapitaiil, fco&y valanvcly föladat, valanoly jutáklHjysot

ne&olciáoáb cüi

- u ira&ulduel váltósat kivdloscstúsunak, lányosokon a 

Iiulyuutio-uxauo;.ua^ok Gyorsaaóca ¿o pontooeáca,

- a foXadataoú'oldó mosdás lilválasat¿\fltoate oyoroosúca

ÚG £X>liiiOSfiUü’üf

a koordinált uü^ úű vácz^íiajtáaunak c?>o^öaoaaa óo 

püiitüooujci toron cílí o^yónok toljosittucnyo ocy uoc

határozott agyáuro jellcnsö áriák körül h o s o g *
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Gyakorlati taposs tcJLatok euoriiit xU>q  a Xocticicyóbb pon- 

tor*&6gct f l&r.on kooircliiiaoiőt követelő Icótkoroo, ji&ro© karral

Vianett foJ auatolrba» oir.eo ¿©Xcjufcöe l &cíío -̂Hcú^  u toljoait-

Brápyr© jaXioiaicö ¿>or*tü&eóe, UUtiütt.

S i^i.ic'íulolafeotG| U»>£y a út; pui^looouoot úüv

vutcio t esőtökben, lalcutot altiba» oajutoe / & & & * • t C { j l /  j>r ób&t¿bau 

a  l : o u i ! o x  ¿ o l j ö ö i t u i & j y  ó k o lé c o U o r  u e  o ^ y é u l « ( .jy o r e a s ű c r a  

illetve pt?o torcser a t&L'oXnrű - gpociiikua bc&XJ ¿itdáanak

rToxjíoe aszcttrope *vczu Ar ogyúxi továbbá. Xzóp'̂ ónóvo bissoriyura

23ucy ImococnoX ¿úvm  as, üa ctc QGV^*1*^  JaXXcaasfS ooullitá- 

d&st tfoitarjuk#

Afi&yor©a&úc ¿ g pGiitoaoá& üöacofiiüU^Oödro vtuXo aolis- 

uoroisokot, tapasztalati tónyokot asárt k©2J n^fioum tartami, 

nort a ©portiéi kiváló© atáü í'olya&atub&a JüXcr.tG© procrsoocw 

tikoi órtéUo Xoúot a cjyor© óg pontos tolcdattcl josituoiiak.

A tó a ¿latoi, aki oajili aportá{^!taaU tooUnifcai oXousorutf 

acok kocsbi&^.cioit va&y adott - olíSre uöfcliaidsrörótt - lioly- 

ruténok raocoXüueúv gyorsai) ó© Qx%*dtaá&$c>ssn tolgooiti, jolojQ- 

tCö licycilDct óröctioX a kivdlss^ i^obcua. Iv- oo’ ̂  ©gy o a csuk , hogy 

u vűrat-lauul, v&Lctlanssorüan olőlorvluXó, tollút a Irucdoloo, i 

Ezé&tóSssés folycmto olGullú helyre tok f  el ©iinoróeónek ayorea- 

©6{ja óg a íoliGcsorÓG tartalma as ociciig tárgyaltuktól oltórG 

tu2ajdorrCucoi- ktictf tartozik# Lir; a& előbbi iolajatokban

a  t o i jo s it u é u y  o ieü aorbaii asj u t ó b b i  l o ló dato Lbau

f^iiiúcnokclott ko(jS3iti\T fcuiajdauea.jGkkaX vei* Oee^olüGűésboQ»

5*3  lmozuiációXorruook

A 6i>or i*jy akov latbtm io^tca tudni, Uu^y í~ilyau rooopto- 

x otaiak, ullyoa ói. sóLöaorvökiiuk vau o^orux>o a uussedakoordixiáoi

lo 1  yanu t aibai: / 3 ? )
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Analizátorokon ac órsáko X ásnok auon rósaimidozoroit ói'tjiik, 

anolyok mochatái^o^ott minoeÓGÜ jolakhas Liüiüt t in to n á ció 

kat fokiak i‘ci /analóg; folyoraat/, aaok kódolják /d ig itá lis  

folyouat/, tov&btjvosotik ós ioldolcoaisák / dekódolják/• Ac 

analisa&tox*!hoz  áronok n oc;^o 1  o  1 0 0 2 : ff iD o o iflU u ű  rocGpto ¿rakat,

nrfaron© idegpályákat óe s aonsoröö központokát sorolunk*

Ac e*3pJL±0Íitortoo25 tornászatoson a különböző a jy i turulotok, 

a ktrci oo^öU, kóroc alatti azork^scíck iü órüokoltek*

A nottcáokoordSnáoió sucupoat jóból üt Jo

lánt oo : a látó, a holló , a  tapintási, ac o0yonuuiyi ós

a noecásonolissátox^ Ucak a no^-áokooxxlinációban oayuástól

oltérG módon róo^ooctínok as iiii. o im ádók saolGáltatásánáX

mind tai taloa, uinü uonuyioÓG s2K3mix>nt jubói , omollőtt móc 

számolnunk koll ©portási uaját osságokkal io . A mozGáakoo-'- 

(Xináoió sasosspontjából asonborj cidnd az öt toiülot inlox ná

ciói jolontösok, közöttük ssoroo kÜlooÖnhat&ö ¿ 1 1  ¿onn,

or3olc kiofjóCMBitik | J

5* 3*1 ÍiOBG*USÓX S2ÓICOlÓö

A oüíXjdöQiiuliíiutor onat úaiuilaG scoi'toucasso x'oooptoixLl.

- az un* ¡^riocoptorok - valaruonnyi ikonban, inban óo ősa

lakban, itTulotbon noe; tol álhatók*

\ ocotCpályálnak, uc óx'Gu iüoürostoknak különösön na^y
a

a toljosituónyük, vo^ot6kópo«sóoük, vo^otósi c'yox'sasácuk*

Á tciosztö l^pc.cit&suk -  szambon más analizátox'ok infoxná- 

oió© csatorxiáival — lónyocjooon novollioto* Pl* áss iszonyat 

normátó icloú r o s tja i ós óx'i^x'oot ja i  oo—12o m/socj a büx̂  

tapintáoi rooopt órainak aáioxon© x'ostjai 2o-J*o n/soo ao- 

bQQQÓíJGol köcivotitik OS inaoxülotot* Ae alacsony incorkü-

szöbü caunulospiiálio x'oooptox* áss izom nyújtása osotói^ a



i^urkue^iübü Gol&i ro oep tói aiu Jjű rayujtdaia&or óg

Ofí tr‘d V : *21iAnllfrJlv .UviuLü ¿lüĵ Jí. lzrtU80l£CS»t) CL @0%'3siüfVoXii íCelo* A,

¿j|Kfc&*~alX ox'üíiöoZ« oXIoziGx'eju ii&tdöa áss oüiavJLocplr&li©o.U lo- 

Zó ¿ ^¿a p ö iiX * íllvoX a roooptorek kössvefclorttX c\ co^ibsísor

voiUüoii i 10 yo««tvOvind» o.*i t ktSsvot ÍŰBIÍ2 jcjlsálc &  noC!{jdoí'oXycv—

luatote iXyoí» otompon tbóX a többi analisétor lelőtt dXliiaL,

a o i t  a  többiek n x L i á a u o i ' i u t  v e  a h  viü^cnylac « w  noöduXat

oöotúu iulpesok l o l l ó é i  u jelzést f trác «- Ffopriocoptoroli

QD ÓppGP .t'OSSdCklö í‘OSS3ÜXÓ6 CO *12 ÍSOE1 oI&C80K^ tcS<1UTVdltO«

¡sásait i s  l^ p o & o l. jolossni, .Dsórt a sió!^?doar.aX±«dtor a n oc-

^ {w U attSrséaro liúicfciüoan aXkalsia«» cmiat crro a v la o c a -

joXGütott. teíoxtr>áeiófc t á r s u l á s i é u l  «tcüLtuöÍE tfúr, A ron—  

clolUosésro d lló , befutó infonsáció  tcrtcűLuc. &ű£i !:orlúto~

55ádlte osoU a " b e lü lr ő l 1 1  lsedet &&£-&» csiilear ft Tao^'dsíolyoBiat 

tttkrö«Ae£r6 l  van s s é . J 6 1 1 ca e t esek a bcls'J 1 cíoxlödoiók a

gp()rö0?i{^0tí>öö *‘C*stOf3QÍCf *TéC‘~'t piSltiíAttl O* Cl'Ort07^2)02} O.

jAbtasr-tu©, a -jeaielyiiiijit ¿sbc.:} a tsavvesotéc oXIC&.5t z ő q ő v q

ópper* o. holiílvC'l k&&ott cĵ &IoL, a. b e l s u  uíivlAr.iCh s c ü l^ ó -

C*oö •

Iíb  a o ¿viúe.iú ítscnLrC&i a u 3 L0 ú cü i^ cí.í;Iíí U ií oi jod

f& ibülííyO^ötlI'tí 4.3 5 £ tá.rSl’Ci 5 öllCSlí ̂ JÍÍ.*C, *ÍÍ1:‘«.ÍC-jOxJ5*.ÖÍ‘t  QliL.0* ,

¿¿a a túró veay taxijy e l le n á llá s t  l e j t  ¿£ volttal» öüwsben#

A I î3 2 Gsni;otáJi.tio Ini oradelót: a tör« £s ído üi^óUelóe 

Xóny0{j*00Ql)b ío^rásait; ¿olontih cs-i auben* wjboű« A

tdactjyok i-ü^oXsájo, fc &v olüáazi, uoc.xaíaú^a, a j^jú sai - Iránya,

aotíosuúoo - ulöücw tua Üaoa&rtzós to^'U&io« i*\ja o-,iooe«uov /  

tiu.id ttifojtá. ,Ikít»y a í>oj. iotiikua rioscíúíukuMU /oilii.Üaie conc^*»

soUbon/ a rioöC?!»o«ii,«3t»*soióo oeyuiial a  «3  ***& aöi’túfcw«'»

a a o lia d to r& t Jolositi. iis;utiot a  uoG‘*l--ar> itúoo iiat a c  i«lo Uó-

oübb ijo ts o lta . Seytoan alábusnAU a a o ^ ^ o w r O L iá ű ló  üoeaio
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lyonntúboti a  binoaatofcllaie rGafforontdoló róeaosoOóoót,
«0

scoropót is .

loltolsotüon a rao^ámiallss&tor - ini oruáoió-lorrás to

kintotóbon - azorooabban fiicc  Ooszo ciás analizátorokkal, 

nint azok ocyuással. Kínos ugyanis általában olyan - oáo 

analizátor által - a kümyozotrGl kapó1 1  Információ, aaoly- 

bon ocyuttal no lonno kinosztotikus olou. A aogpásannllcátor 

nak tokát sajátos holyzotot, szoaopt koll tulajdonítani a 

koordinációs folyanatban.

f>. 3* 2 Tapint us

A tapintási analizátor rószosodóoo áss okban az iní’ontiá

oiókban JolontGs, anolyok a környezettől való közvotlon 

kapcsolatból fakadnak* Tapintással ka£*anb a nocárlntott 

tárcyak loiiaájáról, iolülotórül Információkat. P l. a f  ocás 

biztonsuGáról, IiolyoGSÓcárul • Labdajátékokban, blrkósasban f szór 

tornában a Iiolyos focás , órintós folyamatos ollonörsóso is 

nacyon fontos. Tapintással órzókoljük a lovocfi, a v iz u ó r á 

sunkkal szooboni ollonállását. Ilindonosotro as osotok na<jy 

rószóbon - p l. as utóbbiban - alic  lobotsu^os szétválasztani 

a tapintási ós uozcásórzékolést 9 aort födik ocyaást, és 

fölváltva kiocészitik  ocnnaést. Ilindkét analizátor közös 

vonása ács is , Uocy as Információk osak noolianikuo oröliatá- 

sok, uoccásos akciók által jürmök lótro, olyanok á ltal, ano- 

lyok as orcáultxiust tulnyouórésct kívülről érintik . Iáindozak 

ollonéro a tapintási analizátor a sportuozcások koordináoló- 

jában a nozcásanallzátornál kisobb Jolontösécü.

5 .3 .3  i-cyoasviy

A klasszikus üt órcékolőefóloséc tárgyalásakor az ocyon 

oulyl analizátort általában éppon uay uollókoson kossoklk,
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nint a mo^deanalisdtort • liom öotiat tudunk nóc arról goli, 

hoay o. uoi^ÚGiioordindoióban uiJLyon íontos GLíororx> von#

A vosctibulário Jolrósok dltal dllandó inlorndciák 

lialadnak a lőj UolynotórGl a ioloG, uacaoabb kücpontoLba. 

Valunonnyi uosGuendl inlo&udciót kopunk ac irányról óo a

C Yo r  gu 1 u  o r  ó 1  i  a .  Dsol: a  jo ls ó o a ü  a  a U u g ró  n o c c d e u b a n , a
/

o a o r t o m d o a  cyaU o rlataibarap  o ilo o ilild o n d l  í'oüocottabb  uór-  

tóLbon vdltódnati Ili# A t u r b ó i !  fcdj&LoEóddet u in d o n o h o lö tt  

I d t d s i ,  LdnooztotiJbua ós t a p in t d a i  in lo sxid o ió k  a o c it ii ; olG.

AB  oayrcisuly i a n a l in d t o r  ró o so ö o d ó o ó t , a  rÓGcoeodÓG  

n ó d j u t , a  uo j^dslio o rdliiucló bo ö  n a  u ó c  non t io c td c tu l:

toljoo binonyoosdccal* y  tíinili, Iiocy p l*  a  co^oiráCtfTya*-

Iior la t b a n  liioobb a  osor'opo , Liint oddic; lo ltó to lo c tü U «  D c c o l  

a^o ab o n  io n o rto l; o ly a n  n o c a t iv  laatuooli. anolyoiict a  vo o stl-

b u l d r is  joloiisóc;al: v  d l  taiiaL h± 9 auolyol: uOjjuouücitiJL a  aoc-  

c d o U o o rd in d o ió t  • I/C u tta l o ly a n  ro flo xo liro  g o n d o lu n k , auolyoL: 

lio lyto lon  l ő j  t a r t  dót oIiojuoI:* A roooc io jt a r t d o  - tiüvottxo^-

nónyliónt - a s  ü g g ::l:o o r d in d c i  óban  c a v a r o h a t # h ib d U a t  olioslint 

7■mnnr. o llo n d r o  loltoliotüon  a  v o ü s t ib u ld r io  jolsóoola.iatzf r o «

al£o;LX>ntdclófcnali jo lo n t ű s  esoropiiU van  a

L d t d s

A l u t d o i  óo iia lld o i a n a l iz á t o r  r o o o p to r a it  tdvolbcw  

liató v a c y  to lo ro o o p to ro kiiak  o colit d L  n o v o c n i , n iv o l  ozoL. olyan. 

jo lE ó o o l: iQ l io c u o u r a  íg  Iió íjo q q Ii , anolyoli lo r r d s a  n o u  orint-

feosik Lücrvotlonül a roaoptorrai /í'áay- illotöloc

ü i tatódnali köabo/* Ldtdsoal .t^unli ini onadoiátiot ndool: mos- 

odsdról. utóbbi külünüson íontoo aiilior, anltior a oportoló 

odsoU no^Cidedt " louintdscu" , h a c r j  socitaucóvol noctanulja a 

«uintdt11 • A vicudlle  uifcntaini orndeió aconban ooali oc sy  rós::ót
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loe ja  át a l&t óel cmaliadto*' lni oindolótoi’taluLkiaU, Unórt 

Uolytolon a visuulio lnloriadol&mali QayodüldlXóaii jolontGo 

azoropot tulajdonítani9 illotvo a oajdt uoccdoiól boíutó 

jolüóöoliot óo roallorono jolokot ollianya£jolni.

A cajdt o o ro W *ó l# a mo^cdaUoaúotröl, a trilládul6I10ly~ 

cotrGl dix’oLtíT iiü  orudciót liap ge oeyón# A noEcdovÓGroInj- 

tdóról aconban aur caal: róocbon JUap Idtdoi InloxTndoióI^t • 

l&ok dl tóidban orioiitdló jallocöati, do onnoli oXlonóra na- 

GYon JolontGsok#

A lutdai inioruidoió a Idtótór Uorldtai miatt loa^üLi— 

tott, a liar- öo Idbaos^jdsok iiacy róoco at30tíbon optilzua ol- 

lonGrcóo alatt tortiiató*AniUor podic a JUüEvotlon Idtdoi in  

íonadoióra ocydltaldn nlnco loriotug ó c . pl# uozdeban a Xdb-

taapó vicudlio o H onor cóaóro , al-Lior mo^nG a tanuld© oolióc-

oóco is* i^üói't lioedülaiól a vicuulia inl'oiuueió jolontoo# A 

taxiuidoi iolyauatban aliUor ooíiaoodnal: a Xxo ordindoidö prob

lémák, anilior o e  ojydbtiónt vicudlio Uóp /u in t a / iioa üaoon- 

litliató ügoco a oajdt aoQcdoról órt^ocG iníoiridoióktsax#

Lrcórt ocy oor oix>rtácban jolontüo a Iiücvotott irtfor* 

adoió# ¿icoLbon a cportucatibaii ac opt liras JoIgóooU uinüonoli- 

oIGtt .a liörnyoisotot tüJLxüaili# ^bbo a tiilirücóebo bolotartoc- 

uoli a nindonkori uocíjdooooloIrvóocxL: l&iyocoo üacsotovGi, a 

tootliolycot vdltocdca, vÓGtacíiolycotaL, otb# tosuóesotoson 

a küniyosottol való viocGnyban* A Uüm yosoti in£‘orodoi6ldUal 

o^yutt loliot u^yemic a tootliolycotot optikuson aocltólni#

l(jy osorozi iir lomdoió^Lat holyssotórSX a olaloupdlydn a 

losililó, anitior noncdedtiak vócroliaj t dödt atiarja ollonürisnl* 

A nősedéről kapott lnlQ2Ludoió coaXi Isopufc&al /fcOrnyozottol/

ocyütt Jolánt pontoo órtosülóot, Act, Uocy nilyon LodvoaC 

vacy .UodvoBotlow IiolyKotboii van a pdlydri, act a Iiücrvotlon
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líüanyosotrül teapott Idtdsl ±uí orndolóli JolzÜi. Hasonló a 

liolys^ot a uoijuouc^úsboii i t uv olu^jráöbara, anikor a Xóo, i l 

lő fcvo ac oItiiji’ÓGoroiida oriontdl. A oajdt uoccdor’ól ucyaiiis 

oocl; i'ÓDClotQü jutxial: a spoirtolólioc, aco.ti io porifórlkuo

l a t d ó s a i .

A latdói lníoindoidk tGIrónt oldior* JolontoGoti, andUbor 

oajdt ao¡scdsuulion liivül ocyd^ löioiiadoióli boiolyuool jdL
*

ooolouvóaOüLot, IiQlyzotvdltoctatdouakat* I I .  a opojrtjutdLoI>» 

bon oct a ocor’opot ac olloniól, a tors, vacy a labda ooc^ju- 

sál jdtocdt;.

A nocc^ohooi\3indc±óba2J lónyocoo vicudlio ini orradoidtiat 

iioa IiicdrólaG osqL; köcpoutl ldtído utjdii sccxrocciili bo. A 

Idtótorttoi: ¿ó v a l nagyobb ac ólooldtdo torónól. t^yaíiaLteor 

a látótok ocóloirGl urliorft - cyaliran laoaulpoo - Infoiodciót; 

a LülüiíböcG oot^döoöolalrvóoolaiól UiiutG dolontGöóc^oL# A 

pori.102d.ds Idtdo toscl loliotGvó, Uoay a toot UolycotoirGl

lo ly a u a t o s a n  ó r to o ü ljü u l :. A  liö m y o so to t  t u l  a  j  clonlióppan a

optd-buo ir á n y it  ójalioot locliatjuli l e l *  bed—

aoo liömyocotl türtóiicot, Dcitudoióo tónyorftt porildrids 

Idtdooal ollouör cünk • A porilórido ixii'oindoiól: aconban coal: 

aJUIior órtólaosolc, lia bolotartocnah a IiUcponti Idtdooal Lapott 

ini orudoióJU raiidscox óbo • A labdarT^únaL uoaiiatdrQCott tdrcyat 

/laixldt/ ocouólyt Uoll küspontl lutussal oXlonGricnio • -bbou 

n - oootboíi a liürsayocoti törtdndooU - ős a rúluli nyert órto- 

sülósol: - porii'drids Idtdooal oayoócoo rondonorbo tartósnak,

oayndot IdLocdssitifc, a labdaruc6 cGololrvóoót eólscorüott 

íolydaoljdU. L oej loliut fc ©Udt 0 dl tóidban" ticyalni, h o a t e ó t

oólliitüsós nólkxil Jolon loxml a Uüsüolouboii. A J dt óti, a 

U ü a d o lo a  Uinaffiotolo onoupont Jdból a d e o tlio G O O  nonaonatol o



oloüdio;;oo ijii oraűcdLótortolouaal liorülüotnok olotórbo, adott 

oeotbon podlc íioiytolon Irányba orion túl j &ti az ocyónt.

Tin ¿¿onotllsusan «aG o ló ljü lE , fo c ju U  f ö l  a Xdtáo anali- 

cdtor - a Uoordinúoió eaaapont Jóból kótaúctoloiJül diintű 

jolnutooccü — in í o im á o ló t , akkor boloütliüíAlnli a teAnoosjto— 

tltruo ód optUtruo a n a l iz á t o r  szoros IiUlcoüubatdsúba. A v i

zuális In i'o iuó o ió lt dantG jolontGeóco aoU sporttovóLonysóc- 

bon acórt nncy » uox’t; a vicudlAo inx amuololiiial Lapooolt óo 

tárolt iilnoo^totdLüAis iní‘oix3doluti| ós blconyo© tiórtóliic; Q- 

tapintuoi óo o^yonaulyi liai'oruaoló.U ±o9 alitiviudlódnoíi#

A lutuoi. anali^utox hasonló nódon átveszi. ac IntoroooptoroL

no ccáe tapasztalatait la* Itfy asut 6n  olyan InloraáolóU is

oi Jutnak ac ocjyónljoc ao optilxis analizátor tolo^ocoi'ítoi'ai. 

á ltal. anolyoliot ojroclotiloc 02011 ac utón non ioliot nex;;cr:o rocni

A opoi'tucak tübboóadbon a aoscásvácroiiajtue oaoupant- 

juból kücvotlonül foliiasisiiálliaió Iiallási jolzások inloaxiá-

oióórtáLio véozonylac csoliuly# IZovó b  ©portaiban lóp&ioli iol

olyan spocililais cürojol:, utat p l. ovozósbon, oliol a  toljos 

nozeásritaus /l a n t t ó l  vlcíoíjás, búzás, ozabaditás óo olG-

ixjüöixIüI óo , kocslzás/ vllóc'OQaa hallható. Ab liyora ti-iucz-i.-

tnn vloszajolontós lónyocos iníom áoiót Jolont a tnozeás- 

koordináció snúnúi'O. tlindobboz csapatba^óban olyan hallási 

jolzóoali ic  Járulnak, m olyok a csapattárs uozaási olyauatá- 

ya, nozcáorituusura utalnak. £zak ac inl oxuációk a csapat- 

ritauo, a Iiajóoayaóc rltausának noctoxxjutóoóbon iontooak.

Horn oollókos a ballási jolzósak iníoroáoiótartalna 

nóbány labdajátókban oco. A felpattanó labda által okozott 

bonc, cöi'oJ ubGeóco a türtáuós idöbolisócóro.utalhat. Asz- 

talltouiozozGk küróbon vóazott kutatási oiodaóiiyol: azt au-
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t a t j d k , hocy cl roakoAóAdü tadrdodhoz íollinazndlt - iabda- 

I>uttando dl t o l  okozott - spooAtAkue z a j  kodvozGoai bololyd- 

c o l j a  a  roakoAó Adójút. AaaU a iioLiózoocok, amelyek a üanc- 

taloia k a b c u n Aü'tGo jdtukot kozdotbon kAGÓi'tdk, ucyanooak 

a r r a  utáltál: , liocy a Iioi^cj o X:: óoo.tr i ok opocAlAIsuo koordAxidló 

szoropo vasi óbbon a  sportdcban.

A aoacdo dAnauAkdj ut aldtóuaoztó IialldsA Aopulzusol^ 

fiűloc dAdaktAkaA okokból jolontCsok, a koordAsidoló kAala- 

knldadt oocAtlaotAk. F I. nocadliatjut; a lópdorltnuGt a oqgog

UGS'dG rohandndl , a dobdookbaü podAc# cl oocougí olycnat iG

IdcAoaAt tóuaűztliat juk áld okuoztAkue jolokkol. uüzüobüo, 

Uocy ozok a dlnauAkaAlac IioracoulyoG jelek  vorbdlAoak, vocy 

Iianci'orrdookiioz tartoznak. A düntG az, hocy ezek a nozcdo 

u AdGbol A-d AiianAkai” JollonsöAJtt necerGsAtGÓk. bocyon noc- 

oroGAtü, AllotGloc korrAcdló iníoir^icAuórtóUük, tovdbbd 

locyouek iiiccotlQttok a azótoelA jolzdo jelentósótGl.
I

3 . £ . 6  ozóbolA ¿anflftKBiAoiók

A noradlAo óraókosorvA AniomdcAó dllfetnul óg ouuor- 

nól spooAlikus, közvotlon jolok róvén kelotkozAk, az ocyoo

analizátorok roooptoraAnak jolzdsol róvdn. /ú zőL , nint 

tudjuk, bAooloktrouoo Ampulzuook xom djdban kerülnek kó

doldóra, aajd loldolcozdöra*/

Az anallzdtorok uAndon ocyoo AdGpontban c^cdcc Anior— 

mdoAótmtalruaknt küzvetÉtonek Ancerholyzotokröl, ocyuttal 

a valóodc tükrüzóeóoak aloó ocAnt jót kupviaolo órzdkolóo 

loltótoloAt toroatAk noc* az AnlomdeAó loXdolcozdod- 

ban az ocyoo analAsdto r ok jolzóooA ocy^doGal szoroo kapcso

latba lóinak, az Aní oradcló tartalua uindoii oaotbon az órAn 

tott órzdkol óoi aj t diioz tartozik, vocy A o az ocyoo drzáközar-

vöknek oociololG Andorok fiz ik a i ozorkozotólioz, tulajdonsd-

caAIio z .



A vorbdlio JolcôeoL:, a IdLuonUott va^y loûjct szavak, 

bonyolultabb o cóUaixj o o 1  at oí* 6c acoU c;oí*iolatl roproüuk-»
• F  ** K ,  * *'• 71- ** • v v im 4  1 * ^  i . n¿¿, t \ Ju • t •  ̂w jt  v .JH

oiói a 1  ccteül ünb ü nubb axial i  cd t or ol: ini orudolúlt ocyooltik

anélkü l, hoay o. naaí ololü analicutor, amiati uogíoIoIG özön-

orü

noroo jolsóool hü^votloíitll jolon lamiönot;,

A oaóboll jol^ÓGraiidGrx^rbon oiryoôgoo 6o looCTJQr* 

oltott liódoldot talulmil: valamoauiyi olyan inforadoió to- 

Liiitotóboíi, anoly orodotlloc vaJLauolyik aiíali¡¿dtor jolcü- 

i.'q u ű bu q '̂Úu qI: aXap jtm I^XofcliQEcfct • A Xo(jUi¿l.üiibU£í>ljl> Iiii’ooo-

tornák lioXyóbo itt  ocyotXon o¿jy Xóp, uócIíoebű kis dtoxoastő. 

Iiópoooóccol* AnlG valQLionuyi analií^tor o¡jy ooatoxudjdbasi

a Lulüuböco liUorciuololi 0Gy£dGb0H, vocyla o^yudo mollott
t  ; * i * i. f  # : H * ¿ í T  * * f S

tovdbbitlia1óli, uGyanos a vorbdlle jol::óobon non valósítható

noG

V i^osxjdndnybo» a vorbalio jolcóo osaU ucy tudja dt- 

foGul ac órEuhosorvi luí oxudoiók e olios i io'dt f ootodtüsdadt

— vacTylo ac Ó£’S3Óli0lÓ0 toljoo toi’jodoXciot — lia oJLutxjlQC

vócboaoay cíc liilortadció olücotoo roduLiolója, loocyocoETa- 

sltóso. A vorbálls Inioradoló oltár o valdodctól* A dol- 

uOlif tovólionyoógoíít tulajdonoÚGoat .fcopoßoluloU jolcósolt 

jolontlk ooupdo, atoLnt dllioronoldlja  uo a joloiasÓGaunoL 

oay olüaldt, a jolonsuGoIi tartós olouolt, assoU vorbdll© 

Gsiiabóluuait ouoli J¿±. iJß act is  ¿olonti, hoay aluden vor* 

fo&Xi.Q luí oítldoló OGy^^^íi^- itôlotot, ulilüölloot lo jOlOUo,

tartalnciEDa valanoly uocloAoróol folyamat erodnónyót.

A na sedo torülotón 1© dltaldnos jollOGü uiiidon o^yos
%

szóból 1 inioiuáoió. Eb  a osó: "labda" ixüosiaOoiúUofxiossó,

anoXy abGstsakoiót JoXont IáiXüi±>öBÖ IníOitUÁoiól. awsctroli- 

oiójút, nort occol láiXünbíisL soIíbcíuü, üaeyaueu , ¿oaruiiju,



konstrukciója ós külünbüisö onyocu információkat vonatkozta

tunk o l9 általánosítunk, intoaráluak*

A futáű, lacs'döf dobás scójolcósak ugyancsak rondol- 

kornak általánosított infornáció tartól onoal f aoolyok a 

uo ¡seások sakfólosúcóbon a kftcüs, tartós jocyot általáno

sítják, jololik
\

As inloruáciák tárolása oubomól iouorotóink scorlnt

ac oalitott órcákösorvi-3Eóboli kapcsolatok alapján JCfca 

lótra« laltobotöon külünttson jolontGs a tárolási rodüscor- 

bon a boscóctaocGáQGol topcsolxito^kinosEtótikus üssíXJtovG

is* A n labda" vorbális jolsóso ac oücott, sportban jártas 

ocyáuaiól ocy ooi'oc inloroáoiót aou^óoit, auolyok külön- 

bücG labdák tulajdonlásaira utalnak* Leókról a tulajdon- 

sácokról ac isnora tokot sccncoros tapasztalatok, kücvot- 

Ion tapasctalás utján scorci bo a játókos« Llio.Ii a scójol- 

cósok: futás, tvjrás, dobás, ICi.Uóc osouldvül, Iiocy aktivizál

ják a " kücvotlon M tárolt ós általánosított iniornáoió- 

tartolnákat, noctfósitják a spooiálio, órcókscorvi - nindon-

okolőtt kinosctótikus - iníoraáoió tar tolnákat a noscáo otí

lukocotbCl«

Ac inforoáoiótárolás a verbális jolcuroiidsEor álfcaljj^
é

adott scisctóno scorint türtónik, icy tudatoson is alkal- 

uaüLiató# Dcórt kópos áss ombor ac álltánál lónyocoson nacyobb 

snórvü Hos^ástapasctolatokut tárolni ós acokat bárcialy p il— 

lonatbon aoccooitoni# A vorbulia joltó^ondocor a társadal-

n i íojlödóe toraaóho, útadója, q e  oroüaónyaU továbbítója
é

ós ac olöco conoráuiók általánosított tapasctalaíalü tar—

talnacca •

A bosBÓd uac tám lásával ac oabor noacsak ac ocy^m  

tcuxioctalatoknt tárolja, gauau oüyuttal útvoocl ac ólG



vocy iaott nyolv kcnssorvált tapasztalatait io* A □oh c u s- 

anló¿x>Eotokf nagyobb üsocofüücrósakbQíu, a liüxnyocotruX, a 

külvilágáról alkotétt wboloG taodoll*1 ocy rósnáaoli koll to- 

k±ntanünkf ouoly aa onbor oayóni óloto i'olyonán ocyro tü- 

kólotosodG ¿em uban ólokul k i . A ooEcásoalókocot boloG 

aodoll jolloco tübbok kücött laliotGvó tooci, Uocy uj not;- 

Cásf óladat ok nocoldusánál biconyoo uocoldási kisórlotok,

X>róbu3LkOEuook uta* ac olGbbi bolso uoüollbon lo játsEódüas-
/

sanak9 óö icy û tonulá# f  olyanabban an olGkösEüloti* pró

bálkozás i  scakaoct lorüviditsak. Lc¿ítGv¿> toscih a Iioly-

DOtok9 nocoldási ocaák olGcotoo, durva kialakulását f pl 

a taktikai folad4t noGoldásakOF •

3 *3 *7  lloccásósnlolós óo noccáokópsQt

Ab a fforano, offoktoros 6s roallorono idocf olyonat ok
*

ra , foltótolos - roí’lotit oi-ltruo kapcsolatokra órülö ficl- 

olócial rondecor a további uoalúnorő psciobákuo funkciók,

ac ós d o ló s  60 a kópeot alapja

A sportoló folyooatosoa óssloli a aoccásait* aort ac
bt’

oovoo analizátorok által kGcvotott ocancoroe inforoáoiók
i

a aocc^s^olyanatot tükrücik. Ae oayscorü óoclolóo általá- 

noo fölfogás acorint nca kütCdik a uáoodik /vox’b á lis / jol-

$uu2.x>nds!u0s? kücxxjuuküdóöólioc# Ucórt a kovÓD>>o ^
;

sportoló r ande cor int noa kópos arra, Iioay ocóban XoGolnac- 

ca aoc ci ooccáQÓocloláooit. Külünüson akkor, lia neo rondol-

T-rt<’A ír lilolócltö vizuális ini’oioáoióval •

Acak a nocaésóí'sotoli, a*olyok a oo^áoósclolóe voco- 

tG kanpononoóiként saoropolnoh, na3 tudatosóinak ' I tói. joo 

oórtófcbon. A Gyakorlott, Jól íolfcóseölt sportoló uoncűol

róoclotolt le noc tudja scóbaii focalnacul* do tosuóscotoaoii
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o o a L  abban ac osotbon, ha a nozt;úaíolyouatban ssoroplű 

lolt ót oxo s roilokt or iLus Ixipoo ólat olz - qc oIgG Cd núéo

üdLU jól szórandó sor JUücüvt liialaLault ioiudbon vasmák. jolon* 

A sportolónak toaat roixioXLocailo koll e i q c * q X o 1 ö  uoccdsta-

ia o c ta la tta l, iiocy a oí^o u e o í ’oo  iüi'oitouolót ocóboliioü* uo f .VO

fOGalűacódiiaooGnak# Db at oüa:xuü<x’óa a nocc^tanuluo lo~ 

lyanatóban düntG joloutGoójü, uivoX - oct föl kall tóto- 

locoiiíiU - bum oXy tudatoo no :^&o  irányi tusliot:, aosc&sjavi- 

tu&bosz tudatos uoEcueóocXoXóero von szüksÓG* LJanali foXtó- 

tolo viosaoijtfaü, iia ae urszkjl  ̂é rv e in k  eocitoócjóvol nyort 

in£ orauoiókat acóboli infoxtadolákká tudjuk utalatiitaiii.•

A nocGuűósslolóa üatókonyou^jut , a noBcuűkópsot pontos 

oácu-t JolositGo uórtakbon boíolyusolja a soJLrótü uocc&e ta

pasztalat •

Ilocc&3tapaootalatról alílioi? bős cóllio tünk, ha van kio— 

lócitu tudúsuak, oupirikusan © sarcot t iGooixDtüiik, a nos-

GuöIiógeoógs^ I  f ac óriutott ao2t>*úaXolyasat lóuyo^os ieuór- 

voirol« uai^aulyosauk, Iiocry a sportoló, íokónt ólvcnalboli

I I J u s u g I qU toljosituónyónok nüvolósóliac a ooEGustapassta- 

latnak óo a tudouúnyosan foltűrt, i^acolt isuorotaUnak 

dialoktlku© küXooünXmtúoura von ocülioóc*

Pontoo ocoropo von a  uql^ ug tanuló, ©bon a tiiOKG»̂ oI*c'p!3ot*- 

nők* A kópssotok korábbi ta^xur-italatainkra, óoclolóöalnkro,

vagyis o Ira k i uro£X>tt 3CX)iis:oroo in i oxuuoióra ó^ilnok , cno-

Xyok kapósolatban vannak a vorbáliö jolrűnü©sorsiul#

Xiópcot tcCiLit órcul^jL / ©uoLíJLtÜo'fcos/ óo o ü ó o oÜ  / aO-j í ^ ^ o/

k o o ix K K t t ia o U  ocyB Ó cú t  j o l o u t l

jJB  t o l j o o  a ó r t ó I i ) O U  v o a a t k o s i l i  a  u o c c ú a l i ú ^ c o t r o . A  

u o E c á s l ió p E o t  c a u t l o l l i o u í i o i  £o l y o a a t o t , v o c y ío  o a y  u o v ü Ca
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ooolokvóo vorbúllo jolnóo’.xipooolatal; által kiváltott ro- 

prockilioiójut jolonti, anolynali ficiolóG iai alapjut a föl-

tótoloo-rollolitórllxio kapcsolatok s^osidosoro JUóposál• LfcjolXott 

ac a tány io lányojoo, Uoay a oo%áftkápBQt valaaoly ooolol:- 

vóoi folyanat kópcotót Jolánt! * Db uqu  oc&  vacy több róas- 

lót üöösotovödóoóböl alatail U i# /¡&Ó£udo, túri. xx^ojokció Ó2.3-

t ólamban*/

Ariikor ocy oportoló nősedet liópDol o l, aUt:or non ocy 

tOlo füccotlonül lótocu noBcdora c^ulol, anlt cDca oló tár, 

liánon tulajdonképpen oajdt uacut Uolyoci bo a noccusba,
y 1

#

mint tórbon óo idCbon lojutosódó folyamaiba* Ac icaci 

noEcdeliópnot oGyuttal nindiG nlUooaotox'lLuo osolokvóet" 

la Jolánt* Áss oULópsolt, Gondolatban vócrohajtott nősedé

alkalndval ailirokontralioióknt f vacy localdbblo qd  im ol^

¡tanorvdltoúc&t loliot aocdlXapitani*
g r  q  Ff 1 * J P 1 lg * 3v2 * 0  - • R n* *jí 1 f ' tEiA* * • j - ** 1 j  • • t* ^ * ** , ^  ~1 ** * * * s ■ * y  SR 53»

De act Jolonti, Iiocy Gondolati lülióf , indítók dl tál
%

ac olralitdrosott infornuoiók vorbdlio Iionponoiiűo oocitsó-
• , 1É I I m/t b* * r I I  •ti# 1 fc ** «• ^  • 4 #

GÓvol bo lobot indítani ocy ao^uololycsaatot uC7t hocy cc 

ocywttal koordinált 2.ocyon* Ae a tóny toraóocotoöon, Uocy

a aoc^ídeliópuotbon Uidnycik a uoscdot ocab&Xyossó óo orodnóny
é

PMn ® " "£■  ̂ ^
Jo I eö visocajolontott infoxudoió, nlnoo tolidt roafforon©

# '

üoocotovü, ocórt föl to ll tótolocnünk, hocy G koorüinuQióo

folyamatban a tónylocoean vóoroliajtott óe olkópcolt eiosc&ű
T • 4

küoütt jolantűo külÜnbsÓG van«

Küzolabbit noa tudunk, aort a koorüinaoióo lolyonat

ocy00 óriiitott s?óss-öDortocotol óo aühödóoülx aa u ó q  tlos-
é

tdcatlanoli olöttíinli# Vitán fölül d ll aconbon ac, bocy a

laosscdaUópcotnoli, a uoccuooXi candolati aoaoíyj olonit óo ui}0I1 

a tanuldoi folyamatban, a noEGdotawuluo ob 1  óu&inal: foltd- 

tdeuban ó© aoGOlddsuban Lioaoly joloutüoÓGO van*
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'¿*h KotapXos. ilií OitlUOlók

A uo^u.a||korU±DuolóoQii o^oi-opot Juiosó lníoraáolók

- ulat láttuk - kouplox loxtoábo&i IntQGrultcuu ózvóuyoodl- 

nok, oayciást küleoüaoöaa kloGŰssltlk* Ab iiifcoc*>áoió jól 

QOGVlaaG&lljató aa okolok o(jyoo küloü Jollonsülnok nyouc&i- 

kovoióoóvol# llyon JoXloasG po Idául a ciklikus tí^orkocotü 

eportuo%'úsoI^ou a kalodáéi ooboasÓG alakulásában düaiü

ÖEQX'Qpot JátSSÓ IroaÓrEiÓkQlÓS#

llUyou osoropo vasa 02; la^anórsákolóoiiibCi?

Valouc&inyl kutató utal orra, IiOíjy a nooucalkai tür~ 

vuiiyou alapjusi a ciklikus ssorkosotli sportao^áűükbaia as 

cscyosxLotos haladással nacyuóirfcókbon nüvolboto a roijdolko- 

sósro olló oüox'CíQ' Gasdasácjos lolliassnálása* Ussásban pol— 

< W i as olGrokaladó tősttol ossctabonl ellenállás a haladó 

tust ooboeeúuóiiaL; núcy^otóvó 1 arányos# ¿uooGyssoi\isitott

kópiáttol őst ac üsssoíllggést icy  lobot kliojoc3.il:

f i .  j  -  j  

f  a kv**f üXiol)njk. ss as ollonállás orojo,

k  e as ussás nouonkúnti külüiíbüsG állandó

v s a  sobo$őÓ£« 

ikaorlkal kutatók/ssuoltá^al ssorlnt loo yardon 6 fl 5» 

as onoraiakulüribüsot a vlcsonylac ocyonlotoson ussó verseny

sG Javára» Accal as csnorclával tokát* csnlvoi oay váltó só 

ooboGCÓGGO^ ussó loo yardon 60 np-os tol joaitriónyt nyújt, 

ecyanXotcs haladással 50 f 2 np«-t tudna olás.’Q l . ilosssabb tá~ 

vokon tomóssotoson aol^sorostm nacyobb loss as aaorcia-

nyorós

Ac ocyonoXoto© sobossócbon kótoóii7^o3L0DÍiX 00 il’fludfc.Hfió 

kolósnok van dUato ssoropo. As iraoérsókolós koaplos tu- 

lajdaasác« Csak önkócciyosoii aoc^tárocott üossotovoán ko-
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rosstül rocndható noct nindonofcolGtt a  lát6b , hallás,

tapintás, aajd  ats Uosutottobb tói'-iüG,ftyQEc6Q6rc6l2a l6o 

á ltal, do ac oulóljocoti AaUtoi-at: is  jolantGsalz. Ac lrtü-

órsóliolús tolult konpl cci foraábou Uolcocca föl ac 4ea6í i-

snctrvl ős ocyób - aoccdaról ói’Locű - infom áclúlm t.

Kardos /  i  7 "* / •  onifcor oe ársdklotote dtalafculdsdt 

JoXloocdL, lo ir ja 9 Iaocy a  Idtds ac^Eavardoator - pólddul 

•tratton-ODoaüvoQGoX - a ocansoaotas'oo Loordlndoióíi uj 

rorxlsroroi alolailnol: lii a  idtott irdny óo nor^dsainti va

lós irdnya Uücütt. láncol u j s űonrarao t Grifcuo koordinációk 

Jüunoli lótro nindontajta noscdo, icy  a XálLítobüsO sobosadcü

aoc^'dook óo ac ÍGancxrGlilí'oj66soI: U(5sütt9 coolyoti a nos

G^s hivitolocóoót lobotOvó tooclk. A Jolanoóc lónyoao, 

Uocy a  valósúcot 9 caraali; külünbocG oldalait t tulajdcxnou- 

Colt ccysnarrot oayaÓGOS ólnónybo intacrdltan rácod Juli 

aoa aEcal# liocy a uca vicudlis óscdLlotoíi boXoroixlosGd- 

noL a  vlCUdllo IíóíA>o • Icy  vdluiili kópossó non víeu uI í s
va/í 2 -

loLdoióra* Anikór tollat a  boncot 9 a  tapintott o±o£>sócot9 

a vlc ollondlldsdból 1‘aUadó nyoauot 9 ourlóddot 9 a tdr- 
Gyak /pólddul ussOkütól/, a  vlcfoliilot 9 l a l 9 ladttór stb#

lokalisdljuk 9 akkor a  lutott liOmyocot 9 tőr 

valauolyik liolyóro lolxűLindlunk9 toiuóocotoou uoliooou bo- 

lylloG» Xiaaou - a  aoboűsdi^Gl 9 a  lialoUdsból adódóan - idő 

boliloc Is» 3öy Jön lótro a  valóságról 9 orrnak lolyomatál

ról tóxboliloc ós idöboliloc olxxsndocott ocys^oo  drEÓk- 

lotl bouyouda 9 ocysócQO ólmóny« Kardos ai*xa, is  u tal9 

Iaocy tdJókocóddsunklioE - tórbon ős idöbou — noa olacondOk 

a  pillanatnyi órcókloti nótáiból kapott iiiforndoiók* Coo-

Xokvóoünkbon JoloEitöo ssoropo van a pillanatnyi órcdkloti
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oocGn kivuli uoiucx ituaoLnak ÍGf aBoknak, omolyok oalákosós* 

tudás foruájában válnak sajátunkká* Ab órcókloti aocGliüo 

scorvooan illosckodnak ucycnis ac oalókocoti nocGk is *

Iteak kiscólositik , aasdacitják banyoaásainkat t ólaónyoin- 

kot. Vicbon haladáskor ac r^cékloti aocGnok ac adott p il

lanatban kücponti aacja  van, amolyiioc ac onlókocoti olo- 

aoli — a külünbücG oröfoscitósak óo a lioccájuk rondáit so-

boeoócok - aint aalókkópok kapcsolódnak* EsetiolosonciG oya-
i

kor lássál tudássá alakulhatnak át. Db utóbbi podic - aint 

ox*ra Kardos találóan utal - lohotövó tosci ac ocyocósi ós 

a külUnbücGsóai ólxaány lótrojüttőt, vócorodaánybon ac 

ussás kütíbon jolontkocG oroíőseitósok dlflór onoiált o o o  

orGsitósót* Ab isaótolton vó&rohajtott dobásoknál kollG 

Gyakorlás után ac órcóklotif ac omlókocoti ós a tudásuocGk,

ooyonsulyba körűinek* adott Iiankrót arGfoscitós 

osotőbon ocyaáslioc randocGdnok« VÓGOsxxlaunybou occol válik 

lohotGvó ac irombooslós 9 illotvo ac olGro elhatározott iraa 

l'olvótolo ós annak tartása# I-lindoc ac ix'anórcókolósnok, aint 

koaplox tulajdonságának orodaányokánt jün lótro«

S# 3 Kcoplox koordinációs kópossóc 

5» 5»! Iroaórcókolós

Ac iraaócókolós tanitliatósácára tübb .kutató utalt 

aár / 3 0 ,5 ^JLÍ/• EvőcGavorsonyao a gürbo hárcnrácisoa róna— 

scoro nocaosxid akkor i s f lux Jó vacy rosse iUGbon, scolos 

vtxcy scóleeondos idGbon rondocik a voreonyt / 7 * ábra: scólb- 

csandos idG; 0 . ábrás scolos idő/»

9 ocyonlotos Iialariás jollaaci a itatok, uscók

vorsonyeósót is« Dinaaikusnak novoccük ,uort ac cabox* non 

oayscorü vocórolt C&P# lianaa "adaptévo”
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scobólyocóssal randolkocGt dlnonllaio ronds cor . Ec a rond- 

s cor a LaüUüdôo ocàbuXyoc&suban to liin to tto l tud laan l a 

nocscobott f .IdLvdiit 9 torvoc o tt, botdpldlt pcrocran /aüliDdôs/ 

ollon  licitó f i l lo tv o  act oocitő IiüXoG ó© boloG loloiadciók*

ra . iJbbon jolont.Uocil; a  ndr colitott Iidrao lácUci baloddal

joXXoG« ü. Clark cuacti’d l futó 3 nóríüldoo voreouydnok i'ó s o 

ld o ! ocydrtolnüon utalnál; a karaiitoxxo .

6 • tdbldcat

R. Clark 44o yardos /ocy  k ö r / toljosltudnyoi

1 .

2 .

3 

4.

5

6.
7

0.
9.

lo .

11.
12.

44 o yardos

Idöorodnóny /ap/

63,6

6 4 ,3

64.5

64.6

6 5 .0  

65,4

65,3

66.0

6ő ,o

66,2

65,2

6 3 ,0

lAilönbsúc
a oocoIöc& jOb 

Uópost /kap/
»

♦ o,7

♦ o , 2  / * /  

+ o ,l  / l /

+ o,4

♦ o,4

♦ o,4

* 1 , 0

-  o,0

♦ 0 ,2  / I /

1 , 0

2

KülGnboócol: Osscoco 
ac 1*4, 5-3# 9*12*

kiűrök IdGkülUnbsócoi
alapján

/

De a tond emola as ogyoo Iiilooóíoroli ido Jó—

n /

noli üsscohasanldLt&aakor Ac Jolontliocott#
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7 « táblásat

lutCio róo3lelG/(Zxi-lióat

looo d  laöoiXMÜtaóuy EUlüöbeőc
a aoc;o 1G nGliüc I-ópost

1 .  2 » 3 9 , 1  P

2. 2 i*ll, 3  p  ♦ 2 ,2  ap

3 . 2 « i* 3 » 7  P  ♦  2 ,*»  ap

k . 2 iV * ,6  p ♦ o ,9  ap

3 .  2 # 3 7 , 6  P  -  7 , o  ap

A cyoi'G olsű fásiat iiüvotto o^y viszony Inc Xio o anoü- 

tortó, uós-oóLjoltobb lroou aáaodlU íánio, aajcl a  loccyoi’oabb

bcurandii:.

Ab iranórEÓkolóo iobatövó tofici as ocryoBÓsi 6b kültta-

bücóoi ólndnyok lofcrojüttót, vócocrodaóiiybon aa oayoo olru-

^ y Cöa^>UQbQU joXOUtlliOBÖ OrGldiOjtóűOL ÜJ.- ..

oidlt aocorCsitósót. A soli Gyakorlás liüvotlsostóbon as ór- 

cóULotij oalókocoti 6b tudástaocftli dinamikus ocryonoulyba 

Iiorülnoti. VÓGorodnónyban os a conAolatnanot vosotott oUf

booDüsihot an litunbocslós, qq  olóro oiliü-tiii’osott Írom íol* 

vótolónoU lohotööÓGÓIioíz, aa iráni tudatos váltostatásánal: 

t anitliat osácálios t illotvo áss iramtanulás visscálat álioss •

A JoXaueóc IdLolobuldsut spooiális tanulási loltótololi 

ós s csapon totz aollott v i csalit uh haJaUocds sportátíbau.

A cihlilaus spoi'toicban nacy cyokorlati faatossáca van 

a ÜÓU003ÓC órcdLolésáaoli ós tartásának, mórt csaL optiuulio

sobossőgtartás oootón várható orOo ncacott:üci aoEÜnybou 

cyoloaro aóltó sikor. Ab  <&Ínálio oobosoóaot a voreanycö 

vóg» ö soron oery - aa otlcö által adott - »ldCprocraa" ol»i>-

jún Uópos produíiúXni #
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As idGórcókolós olyan koaplos pssiokoliBiolÓG'iai

toljositnóny, m o ly  a kajaksporton kívül nás sporttovókony 

sóct>onf sőt ±con nacyscáEiu oubori aunkatovukony sócbon is 

alapvotC fontosságú« A kórdó© tohut oiuóloti, psEiokoti- 

ciolócioi scoapontból lo vi&soálotra órdouoa.

A küvotkosGkbon rövidem  ü s s c o lo c la lju k  ocat;at ac orod 

mónyokot, co o lyo k o t o lö ro  ao co d o tt ádü p r o fo n  ta n i tlia t ósá

gának víl.o , ;á la ta k o r  kapunk /  3  /  /«

A konstans program nódseoror 

/irauórcókolós tani tusa nocorösitós nólkül/

A vicscálat monoto a küvotkosü volt:

- kiválasztottunk  o^y totssülocos /kb« 1 2 o - 1 3 o a / tu  

volsáGOt« l i s  pontról /s t ó c / türtónt ac inditás« A oól

oay rö£^2Ított ladik volt»

- lolkórtük a voroonycökot, hoc*y a kijolült távolságot 

uasioulis oobossóaü állórajttal tocyók aoc*

•  &  toljositott idOt kücültük a vorsonycökkol

- Lialak&tottuk ács időprocromot , csaoly adott osotbon

niiKlon vorsanysönól 33 ausodparo volt«

- lolkórtük a vorsonynükot, kocy 2o állórajtot hajt só

nak vócro ac adott procrannak oocí ololGon« Ennok a tonitási 

aódoconaok tipikus oroduónyoit scoaZóltoti qd 3  « ábra* A 

kisórlot különüson órdokoonok biconyult 9 aort a tisoüik 

állórajt után /oühlba kövotkosstóbon/ oltaocdult a oól anól— 

kül, Uocy a vorsonycok tudták volna, óo ÍGY kb« 3 oótorrol

hosszabb l ő t t  a  táv« &e jo llo c c o to s o a  n u ta tk o c ik  a £(3rbón 

u iv o l nintinn vorsanysö id o jo  u in to c y  1 ,5  -  2 uásodporccol

raocho o s nobb odo 1 1
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A mérésaorozat jollomzöon bizonyította» boay c&: olso

lo állórajt mootétoléi*; rügzült kinoeatotikue érzéklotok 

a további állórajtok változatlan iní oraáoiói voltaid* Ac 

idGkülUnbsÓG érzékelése a hosszabb távolságon szint o 

OGyóJLtalán nom tűs. tónt noc#

A hullámzó program módszoro

A továbbiakban act v i cocái tűk f liogy oay küloG, do 

"hullámzó“ idG program hatására kocyan alafas Inak az icJG- 

ártókok a  versenytáv teljesítése küzbon*

A vizsaálat LiOQoto a küvotkezG volts

- Fölkértük a  voroanycőkot t Uo<jy oay ropülGrajtos

Ä  ^  _  — f 

loo nőt őrt ovo szánok vécict maximális sobosséccol«

- Közöltük velük a toljositott idGt*

- Kialakítottuk az idG programot loo ra ót oros részidGkro«

8 . táblázat

£  program 2I #procran

loo méter

2 . loo métor

3 . loo métor

k . loo métor

3 . loo métor

23 op 22 mp

22 op S3 up

23 mp 22 op

22 mp 23 mp

23 mp 22 mp

•  Fölkértük a vorsanyzGkot 9 Uocy kajtsák véaro előszűr
••

f . * . 
az oloG pro&ramot9 majd a  második proeroo alapján az

3oo métort /A f ű/ #

- Locvécül fölkértük Gkot f hogy proGS’om nélkül baj-

oanak végro ocy maximális oobooou^a 5oo o é to rt/c /•

A ábrán a  ítlGcöloű'OS toi^olyon az idGt «(¡kcodporc-

bon9 a  vizszintao tengelyen asa 5oo métoros vosoonytávo t 

loo mé toronként tűnt ot tűk loi* Osszoíü,GG& vom toa vonalai
1
/
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i j u c t u u  111 q b  á l t a l u n k  a d o t t  lú G p r o o T o t a o t . t ic a t ^ - a t o t t  v o n a l l a l
%

J o Z ö i t ü h  a  v o x ’o o t t y e G  á l t a l  t o l j o o l t o t t  r ó o s l d ö k o t .

Ila a  linxuadlk sobo8o<teürtx3t /C /  oc o IGbü kót aürbóro 

uolyoBCÜk , ldtliató, hocy a varM ayaO kövotl oajdt /b o lsö /

procranját.

KüvotUoctotóoün!: a IdLoórlotok után ac volt, hocy a

doni nál. ;o o^torootip formájában már a IdLeórlotot mocolGcGon

rtyjsült boloG program non hocyja órvónyoeülni a UivülrGl 

Jövő procjronot.

KüloC procran tanítása tiüssvotlon aocorGsitóseol 

A továbbiéiban ozórt a bolsG ferogxttni «follacitáoa15 

cedohóbon oc ocyoo állórajtok. toXJoolfcóoo után visosajolon— 

tősl oá H a l  liünöltüla a voreonycsövol as olórt idűurtáfcot. A 

tanításnak oct a nádját UüHVotlon nocoruöitóeoo nódoKorook 

novoatük. A% 4 4 ábra a tiiöóilotol: o(jy JollouisG crodnónyót

m utatja.

A viaecálat cianoto a küvotko^G volt 8

- lolkórtük a voroonyt#t ocy naidLnáXio eobosaócrü rajt

OlVÓ£JCÓ8<SrO.

- Könöltüli a  toljositott időt.

- Kialakítottuk ac IdGprocraiaot, anoly oootünkboLi a 

uaxinálio toapó idojo pluai: 1  - 2 op volt.

- Xoükórtük a vorsonycGt, Uo g t  a*3 általunk adott IdG- 

procraaot batooor Iiajtoa vócro.

- A toljooitott Idokot olGscür non közöltük / a/ .

•  A második ©orocatban nindaa oayoo ut után kítaültük 

ács időt / D /  /aaotonkánt tübb tanítási folyamatot is boik

tat tunli/.

- A liamadik sorozatban ac oloajátitott iramáraákolós 

szintjét kívántuk aocállapítani.



kon ktfaültük ab  idGte MviseBaUóixIosós" / c/ .

ám 44* ábrán boautatott Joloiaoóc tübb szempontból le

oidoklGdosro tarthat scunot. As A rós&bon látható a már 

korábban naaismort "antonóu" boloC procrau dominanciája 

a lraj.oC3 fölött« Ab ocyoo álXóraJtldGk viGOsaJoXontóso kü- 

copotto Xótrojütt toXjooitnóny /D /  akoliban taár a bolao 

program cyoiicülóé untatja, bár ac Itt  nóc non tűnik oX tol- 

joooi]* /A  lokális uiinlr.mri óo cioatAtnna bolyok, ocy kivótelbX, 

változatlanok!/ A C róascOrbójo podic noaosak ont mutatja, 

kocy a boloG procrao aXárondoXGdü t 1  a  küXsGnok, /XokáXlo

ninlaunok óe naxlciuaok "átfordultak"/» hanem ac is  kiderült,

kocy a ucujomAjoI I óo hatása ldGbon túl tor jód t a D ocakaecon, 

tokát Xónyocábon tanuXás Xópott lo i .

A prôçram t anlt ás i  kioórlotok orodnónyoit nauroílaioló- 

C iai snocipontból acsaX nacyaráöhat juk , kocy ocakbosjjÉioa ki-

eórlotokbon taár JoXoutkeuott a tanulási 1 olyanatokko2 nól- 

iatiXösIiototlmi mocorűoltós* Kiderült, kocy ka bovocíotjük a

nocorGoitóstf/visscajolontÓ 6t / ,  aa add la  autenccmak tünö Mbol

Go procraa” aocssünlk, pontosabban8 vocórolhotovó válik . A 

küXsö procrantartáo tani that ósácának tioBtásására irányuló
______ .  0

vlsscálataink olsG ssakassát tokát asaal a kOvotXoutotó&soX 

sárhattűk, kocy o kópossóc tanítható) küvotkozóakópp áss

lraaórsókolós adott wtGm óssotosn osint jo lónyocos^ Ukó- 

XotosithotG a aocerGsltóe hatásait tudatosan f  elhasználó 

spoolálls tráninc socltsócóvoX •

As lrautanulás továbblojloostósóro további vizsgálatokat 

vócoctünk*

A kiválasztott távot a vorsanyisG olGszür oaslnáXis oro- 

bedobással ovocto vócic* Ab  oXórt IdGt küsültük. Utána a 

vorsonycG a küvotkosG utasítást kaptat a naximálIsnáX

1  up-ool éassabb ira m a i o v o e e o  vóclc a távot ucy» kocy



oIueGIol; cidJoí. saját iCupiOfínósiet. /ajánlott iü G /. A cól 

oldrósotior booaüijo u o g  oaját iclGoroclaátiyét /boooült iclG/

Ucutun ac odcG Uttall volo tóiiylocos, olúrt Adu orotluái iy 61 

/u ó st  A du /, H a t  a  nódo.,aa-t all;aluactuti as ooyuust UUvotG

tdvok loovocóoónól•

A kisórlotok ooxx'm arra lo vulaoct ocorottünk volna 

kaixii, Iiofíy uodkOcolitüon i3cz:myi ac opt áriul io tanuldoi 

próbdk asdna, acac mikor vázlatjuk ac IdGbocolóol óo

pracraatartdai toljosituóny aasiriundt f illetve Joloatkocik-G
V

túltagold©.

A viasculutokat óloportolókon vó^octük; üoocqsqíx 11 

klöórlotl osoLiólyt vice^dltuuk lo Iréton korooctül. KíUüfci-. 

bücG tooIttiiLal okok alatt non ©ikorült uix2dojyikkol toljos 

taunldsi ocóridt vÓ G lcdolao^l. Lroduónyoiinfabt a tovdbbink 

bau a tübbó-kovóobó toljoo /ayolo ocyudot küvotG kisórloti

alkalon/ kioórloti ssóridk alapjun lauertet ¿ük. i^y-ocy 

kioórloti aZkalouual uiiicloni:! lo ocyuust küvotG próbát 

hajtott vó<jr o •

i^rodmónyok

A ¿  • ábra Jól scom lóltoti, ko^y a boleG progron 

/ i l /  Ónálló, majd kuoGbb ac A Q csűrbe teiadoneiáját követi.

Üst tabuidéra utaló  joloxiságttlnt órtókolliot jük , liioca&i a 

aoatai’taiiüó p r o g r a m , itt  iioni adó , uirat a k ioó rloti osouóly 

saját Lia<jái}ak tett ajánlásai* Jól látiiató ac i o f kocy kücboii 

oc y  udsJLU iolyouat - ac iraíubooslooi kópoosóc javulása - is

lo cajlik . A utfcórt, ajánlott óo bocsült órtokok átlagait 

/n  s l o /  ¿y I:¿GÔ2.’lo ti ecociólynól olouoctük ac átlocórtókok 

külüDbsÓGoivo.l együtt / * W l /# lie okból ac adatokból acoxibojD 

taiÂildol ¿ojyanatra oLjy úr t oloucn küvotkoiitotei aolióc* Ab 

absaolut külonbsócak u í jy c m  uutataak valanilyon csükkonü



tendenciát 9 02 ocoiiboii kvantitatív uórussátakónt íioiioccn 

órtolnozbotG* Toldat qs átlövök a loltótoloaott türvóny- 

esorüDŰu SLxrcipontjából ncci bizonyító orojüok, Mivel ac 

átlagok notu adtat kollö oocitoócot a ioltótolocott tor- 

vónyasorÜGÚc 1*eltárására, osórt a i^olatÍv osórdeol: vi- 

eolkcOását vi^o^ultuk qog* Tosouláal toudoncia olooaür a
%

lolatlv a r, órás ok cürbójóc jolontkopott* D&r a vo 1  atÍv

©sóráe noscásu aár taimlácra utalt, a nodianiuauG jobb 

noí.;óriÓGo óirdokóboii további aúatolouiLÓűt vo^ostünk«

Vlsagdlati adataink órtoloo^óeo x'óvón olocoadu bia-

tonöüGo^l kimondhatjuk, iiooy Q.I3 iraubocGlóc ud irantartás 

kupossóco - kod|pctboii - oiGooii iXfc&'Qfclan oGyci^otol, a nocy 

o&y&ai kül UtifesccoUot lo í icyoiotnbovóvo • Kút Gisabályocó 
rendszert tótoloztünk £ol, orrárt osokot ooak lara kap

csolattal Xoliotott jollouQcni« loltátoloctük továbbá

azt 1g# hoijy a kapcsolat a taauláa olüroluladtával £ okoî ato 
oan va^y váratlanul o lo x orualóan GEorooabb loas. Vacyiö 
ács Iramtartáo ocyoiilotooGuao óo ac idöbocslóo pontossága
pdr.iiucatioGaii totónak javulni«

O 88 20 ¿OClaláö

A a  iaiiiortotott t a n u lá s i  io ly o m ato t  o c ó rt  uoy  í g  jo llc -  

no:*Iiot jílti, liocy a z t  noixljuli: a  ta n u lá s  t o ly o u atá b o a  uqg- 

o zo r c o tt  ü n isu o ro t  á l t a l  n ó d o s u l t /r o c u l & l t /  ic á n y o s in t - 

uocbaiilcsjuo / a c  ir á n y o z  in t ő t  a za b á ly o c ö  r o u d s z o r / o ^y s  óú  o g  

í tankol ó n á lló  r e n d s z e r r é  U tvüzGdiii óo ö sszh a n g b a  k ő iü l  - a z

ajánlások óo becslések uocblzhatósácábon objoktivan tük

rözött óo a voroonyzű tudatában io tükrüzüdö - toljooit- 

aényszint-szabályozó uooüanicoueokkal #

Uo. toliát a kouplox uogorooltoG uódszorénok alkoluazása 

könbocu a k iv tilid  adott proc?rou tartásának képességét akarjuk
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fojlooztenl, a lte a r  A & rm ih XiolyoGon, Iia procrano t

oonycG Írja  olö óo ui*:t aajátját i^yoiioaiU

noctartanl
t.

Ac oroduónyote isnostotóoót aszal laacjoayssÓGGol oárjufc
* *

liooy Iraaér&ólsolÓQ óo -tauulúo hlpotótÜUus uooiiaajltxiuG&t

vonásaiba*} lodLró condolatl c*

olltóobou
% • % » » *

való Gslníinati out atlco do 11 tanulási azabályocási fo

lyonat í’ontoo paronótaroit oitorült iüonfc±í Ihíilnl ós mór

íiotűvó tamil
•# .•

5 .3 .2

otatjTaio 6g dlnc&nltiue oxvtrJUojtóso*: tiomplos hoosxlináláoa 

A bonyolultabb to is m x r n v  arlatoL alkalmával noncoalc a

diZiCüialLuo, Ixdioo a statilaio orőUilojtÓG io Gslaoruan olöro

¿jit^roDosoti* A uot^-úo ore&iáayoasóco attól mennyire

lialyoaan volt o^otvobvo ac: olGsotoo uou^jusprograu óa ullyon

pontossággal liajtofea ast vócro a tornász*

A lóucp-uG i l  tvo a I-Ó0QD átfordulás orőszorisesoténok 

olociszóco Jutór.otüntíbon XoIiotGvó totto a nota:roa dinnmisraus

pontooabb nociöuorósót«

liódöuoa,

A lovon 1 .olót; -odo íilcc&lecoB óo ac 1.VJ&&8 baloddal

Irányával nocoay o: ;G, olöroható - visedntoG  crGUoupoironscl: 

nacyeuját a tosroascor tootóba ópitott olaktronikus dlnraao-

autó. /nyáláéic::í^foólyoc;/ oo^ito^jávol u.\ tük# .. £1‘jjGío..;og 

Irányú ô .x' órsáLolőséro a nyuluarióro üulyocoli a ló toGtó-

túl í\ucX;otloiilll rücjcitott aoól laj^va lottoli ollio5r$r&:r*7a, nóay 

Cür&6 o UlíiupcÓGü alátána©3tás& pont alatt,
• •/ r  ^ “  w  T i TT •’ ' «  * "Q  ̂ | J *!■! J ' J I i" R

A vliiOEintOG oiu órcóUolóoóio a ló tootóiiaU oindkót
• f T

vó-,ón íoloröslfcott aoóllaio^oii nyulásaórö bolyom volt lol-

20o‘aG alapját hópozfo aoullouo^i nojiololu pontjain



o^y dlll^Iiató osavar túuoűctja uoj a oíxu u o I í o ,  r v  oluocdul

jo ti.

A jt’íiöc>,ul0G00 óo v íe g b ís iío g  0 2 oÓ2 "tóUtioi ardayoa olotitrouoo

joletio*, .U ó t  o o a f c o r n á r j ,  ixósssorlcocot Gocitoócóvol, i> a i> l^ o i3  

r t t c z l t o t  t U f c *  Ab o s C ó r i ó t i o U  n o c T y o d e r ü l i  n o c b a t d i^ o E d o d i id l

óa oukiituouiiái uJLxl a vicGciiitoo, uinű a 1 u ^ ü  1 qjoc o2x3- 

kooposiaíLioal: oaofcóboii a c  or& fürbo uaKitiiuliü k ilo a ^ ó có t vottílU

A A 5 ábrása ósoiiútroixluluo fcouturoGrafciJát /loc

2 ö lü l/ űo Uinanocx'caaját ábrácsoltuU* Láthat jnl: an u, ;éúo
w i

cloü ivúaol:. bofcjeuíS 2'óoEót a Uóctúoao&io> valauixit ac 

i\jL-dG ou80dlk  ivót | auoly ac oltóuaöstáötól a talajra 02

liocóoiű tart.
*

A lo lo o  cüibo ocy kósonátloxxlu lás viasosaiutoe, ac alsó

jürbo podio; ucjyaiiason ugráe i üoüGlco'OO 02GJLouponoiiGu||o.ti

lo lU td a á t u u ta tja *  A ú jb ó l i  a la t t  vaiaaos& jyl ondti

d u lá s  ox’öó rtó t^ liio ti óg a  kóctónaöD Viocdotótöl a oaxlm álio  

oî G o ló r ó s ó ic  o l t o t t  időóx'tóLoiuaU áfla&át tü iito ttü k  f ö l

/sí s ííl/ *

liroclnóuyot: 1

A tijoiioiivobboxi vóc^oliaj tlia t ó UG2’dsol3.idl ac  o^üórtul- 

ouolkotJóöót, ac lúC órtóboli osíildaooósót tapaac t o l  tuti*

9 tá b lá s a t

xJx'G - id  G ó rt átiok toxhogval:or 1 a t o l t o i

V±USŰÍAitOQ ftlCüGlOűQS

líp □OOO Síd t-lQOC

Xióa csalit £ o iííuI üg

h&t e ó k ó san átfo rd u ló é
6? , 4

73 ,9

4 1 ,1  
2ő ,2

393,6

3 6 C;, o

32 .3

24 .3

cAcőí-iytiOS’óL:

cukalmm óo,3 l ö 9 ,o 2o?, 3 3 6 , 0
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<i. h 12 fcVUSEIC ALAPVBXÜ TSSTÏ KLtESSUiDIliiX mii-LLK

V22ÜG. XATA
' » •

A koroaorU oktatáspolitikai olkópeolÍBok tiidolcoaásában 

kőt tónyo^ö kíilooöisUatáQa ói'v&iyoaül :

g tanulói: ólotLori aajdto sodrainál: loooroto, 1 ±

<

fökónt

a tefórnyozoti hatdook /növelő©, oktatáo/ I'orezoa’üeóco 9

a Uót tónyozG tudoudnyoa alapokon nyugvó no^l ololóeo«

4 Ilyen ucAjloutoldooU voaottoU bonniinhot vlzs-jdlatalnti

tosrvozóoubon, olvéccdoóbon• Kücolobb okortunk horülni a 

tanuXókhosz, iojlGduoüL: ponloftobb uojlaaoróoó'/ol, hatókanyobb

kópnési-novolóoi procrcnoli, nódssoraU l^doXcosdsdlioE toi

voattoh eocitoócot ÓD tüncóat adni* A tooti iojlGdÓGool

foglalkozó biológusok lányosa s ' À oXonságokro hivtdk

íol ud*‘ o^y ávtizoddcl afölött fl^yotatínliot •

ICót fontoo ©nonjpontm koll oisaktoriilotünlaiok Geo POI2

tositania:

a tccti 6a órtolmi í'ojlGüóö >31 c öoniia t do dra

- a kürayo^oti laatdsok 

dúsainak kül os fehatdödra «

iojlGüóo kritikus ĵ oí'16

i

A tosti íoJlGdóot a tosttaórotok alakuldoa az ocdocsóci

avilitf az ultaldnoo orönlót raontón 1  oliot jól Jolloraosaoi

ao^yor .fiatalok lojlodóeót több izbon és tübb

oir.tdn v u:! ... VÊÈ taXÜtul , aojy df^oate^aüo^;

JLodóaónol: inbnzitdaa 2O óv o© .'ban lejárod tübbi

ou ró női őre zárban tapaostalható növakodósi intonsitdstól
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lo . fcúülúcnt

A tootaocnootVj düvoI'joüógo lo-lS óvoo torfroo

l ÙIŸZ í-anyai:

î ÜS&yt&'QZ’QVÙtJ
i '

Duißüfi'iß

0 , 1 u  C JÜ

lo,5o oa

6 ,9 9  cu 

l l füo CLi

Do Icluu 9 #^o cu 12,2o cu
% I

IM 2L lo ,o o  en XX, Oo cu
1  I

Jucoasldvla 1 1 , 1 0  CLi 1 2 , 1 o en

1 <ocy-i M L  tabula lo,5o cu 12 ,9o  ca
• s

IsolX ö&jrastóa azzt a íoXtóloXocóofc, liocv cv too too- 

G'ooo-xj ¿ojlíkióoófc OGcor^ucl 6o tû#lûX££oaa©â fcóayoEÖli IkíÍo- 

lyüocljuU, alvol ac olDOi-otiuo uodLi ovjy ólotüoi*! posdtóuosra 

JoJLIolíeü* lo£zúb£> cu re, Loll &üvotíroatotuü&&9 laocy a tootl 

fojlCklocnot; o;^7 tar it áfono poilódusáiiil vqe ooù, eraoly alatt
/'

ísoüvosGtlan a IsOwnyionotl ij^csoGyüttoo - ocon belül oloo

OJSban a  cacGÓotojOL Liatúoa# Act tótolocDüU le& tocy

cilcoöoijy to^jouoluu 6o intosinltáeu o  tooulóü tootovoluoo,

©portja

!¡ooor:16 ta ;>aoctalatoünt o wo? octvitli ac os?Gu2ót u o o g o«  

baaos&ltó vlodoálata sxyouun* iloc&XXapíitiiaió, üocy a  aoayoj?

íiaialofc o z o j o  /ß y o rso iv / loeoi^qg oatotü#

Al X6lic¿.x>ooó-jil loljooltuv ¡LsyaL te:¿in ̂ otót>oa titoco üooronaoac

lltuol aXaittüU*

íxjci'lüyoatól:, iiocv O i'oAyaaá íjoá6cOUcyo».aoL»i ojy vor-

. 1«  " . i ................... O -  O :  O '  ¿ i l -  ■ • , , ,  ¿ -■ ’• ■ • O  L •  /  / /  « >~0/

/«3ű  a üujún tartOaUodtoZi, o i-ocwl&lvul ou*¿úüy voru&lâa 

LxxxsudI I ^ o I ó , valaciltit laonoáoLoarMtosáo alatt lolaooalt 

intolloLtuúaio 6o eocGÚos oJlGüóoüL. t ■nfl.bof “2ooad¿¿taUu a

Liajorkjl óo uo-filliú Lüí. uyo uo tbo Lc^ti-itoL ^ ih u c k IÍL , nocyoul &



oor:tuiyoo hoxoihban/ utolói'tóh társaikat*
%

Ugyanosafc k&rayosoti hatdsnoh tulajdonítjuk act a 

ídaUibQÓcot, anolyot íiutaxnalóh Gcoritóoxx>jdbon találtok, 

aaltior lahótóopoia, XXlotvo hortoo bdöbasa Xaháhat haoaxi- 

Ü tö tt  ah u0Oco*

A hortoa frdtíban lahó tanulók bal óo jobb hocóiiah

ocorltó orojo ocyaxdnt folíilnulta a laLótoiopon lahó tcu- 

smlókét /■'/Ó . ubra/«

Ab dl lnthlaér lót oh ogyártototoi jólesik, Iioay “incor- 

asajóuy” htoiyo^otbon fölnevelt dllatoh xxjahoió ós tami

lból kóocósóc'o ix'rovorcibiliaon kdroeodik« Sajnoo, 03 

katvózayoaottan órvónyos a^ omborro • liocíoXolG oaooiuliG 

ó© itttollohtuuliG ix^jox’oh, kÜrnyozot nólhül novoliiodG 

cyoxaohoh ártolni, tam l&o i toljooltöhóposöóao a uocli- 

ayolco ©norlnt rondhivüli aódon óo ucfisaacsah j óvd t oliot ot- 

lonül k&rosoüik* » 0 ,1 ^ 5 0 /

Ac itíocxmulocori ícjlGdós tanuludiiyocdoa a tooti hó- 

poesótjok iojXoastóao oaouposit jóból lóxiyoi;oc foliemorÓGSol

Gyarapítót ta a Ijuuód tudouuiiyohat, oson bolíll a podaaóci-

a i ós tostmvolóotueloLiuxiyo.Uat# u.#* ac adott iicuxonh&l6 ca t 

ocóoz óloton dt tartó aühödőoólioc az io  GCÜk&ácoo» hocy a

kialakult kapcsolatokat taocfololC óo a nouvouhuiócatxo. X.:ü-

loiiüeou ia  jolloracC opocií ±Lug  iccor, illotvo in^orüloti 

uinta aiutoay stabilizálja# 33b  a otabilicdció osah a lőj 

iCdós ocy jól kttrülirt időszakban  hüvottiozhot bo, ac un

hx^itihus poxiódusbaxu n

Tapasztalati tényként hocolhotjüh act, liocy a Gyomok 

moZGdsos toljositoényóbon az idoc;randGzox*i ¿ojlCdóalioE laa- 

oonló, szehvontdXiG jo l l o ^ t  iaaorliotüttk föl# Dizonyoo ólot 

borban — ahdr ac olsG px*óbdlhocdst kOvotGon — rövid idG



£oo

alatt moctanulnaL a Gyo&iaokok lótrára taásssni, korókpároűni, 

uscnl, korosolyácui f vívni atb. A noacdotanuld© kritikus 

szokassa olGtt Xiosscabb időt, több onorai&t icónyol a 

tanulás | rendszerint mórsókolt orodmónnyol, hatákonysÓG- 

Col# Kónyszorkoordináoiók, bolytolan boiOocsóoi minták 

kodvos&tlon i'oltótolakot tovou,tonok a kóoGbbi toimldohoc

Vizsgalatunkkal kiinduló, illotvo notiozotküci üqo^o

hasonlításra alkalaas, adatok ss^omósóro turalgod tünk, a 

raoacásloJlGdósro utaló JollouDök órtoluossósóvol podlG ac 

oktató-aiovolG programok korsaorüsitósóhoz s&orotnónk kiö- 

Dájíkxilni. Lkaollott olyan uoocondolu.8 is teo^otott bonnün- 

kot, koay a h- 1 2  óvoö korú oyoitaokak vlsjc\;ulata a^ ol 

ós a köm yosot talán loGdinajuikuoabb kapcsolati időszakára 

ad uj íToliaLiorósokot • Az alkalaacptt próbák róesbon a náci-

zotküzi irodaiadból isnortak, rós^bon saját torvosósüok*

liiután alapadatokra törokodtünk, a  vizsgálatnak csak olsG

aoakUEolitóaü inlom ációk s^orcóoo volt a cólja, /A  fcosz-

tok leírása aláJLXiat6 a  nocadott iorééauimkábaii /  7 / •

1 1  ó^ cyOrl óvodás, illotvo általános iskolás /ő£l llu  ós
♦

5^3 loány/ vott x*ósst a dos^áakoordináoiő ós ac állókópos-

só g  ólotkori oa int jóit jToltáró koroszlnotozot vlsscálatunk

bon. A lonGitudinúlis vissaálatokat UGyancsak Gyűrött 

19 2  óvodás, illotvo általános iskolás tanulón vóűontük 

o l , Utóbbiak kOcütt lo 3 ta llu , 89 podic lány* Csők OGyik

íolo a k isórloti, a  aásik a kontro 1 1  csoportot kópocto

A sztatikus koordinációra vonatkozóan nóay próbát

Állás nyitott o c o l x i o I  ooy iábon /Gsorotrsky-too^t/ 

Állás ocy lábon csukott s u o g x ü o I  /ö o ö i ’o tw k y - to a^

MAGYAK

ÍUDOMÁNYOS akajöM i

könyvtára



lo\

itllás o^y lábon csukott szoumel deszkán /l  leiscliaarni-too; v /

diuaciikns kooitlináoió ózintjót öt próbával vizsc&ltuk

Cólbudobus /üseretzky- teszt/;

Dumer án(>. t o sz t /a lal ler-i io fiaann- Po tek-b dumáim-t os z t /  3

A vi2Bc4lati 8aomóly olGsaür oí^y értékelés nélküli pró

bát vóöoaf majd kót alkalommal véci&futja áss akadálypályát*

A kót futásból a jobbik saámit /  ábra/#

Moztjuo közben tootholysot változtatás /l* le i selmán—teszt/ 3

/   ̂? • ábra/

Gyularakás /Gsoi'etzky-teszt/;

jbobdQGuritás 8 A vizsgálati személy oló Uissó oldalt kót 

kartonlopot helyezünk o l9 amelyek uindocyikón oay 2 5  cm át- 

méröjü kör található» Mindkét kartonlapra ogy teniszlabdát 

lwlyezüiik. A vizsgálati személy föladata9 hogy a u o ^ ,ajzolt 

kezdőpontokból kiindulva 9 jo h o  1 kót kézzel páihuzamosan mo

zogva 9 a  kót labdát a kürün négyszer körbevezesse* lennek ide 

jót stopx>orórával mérjük* A végrehajtás akkor Iielyoe, ha a 

vizsgálati személy a labdákat egyforma gyorsasággal úgy ve

zeti 9 hogy azok agy-ogy adott időpontban a körük ucyenazon 

pontjain haladjanak át* llibás végrehajtás esotén a próbát 

kétszer megismétel tót jük*

A longitudinális vizsgálatban a kísérleti év folyamán 

a kísérleti óo kontroll csoport tagjai eltérő mennyiségű
0

testnevelési foglalkoztatásban részesültek*
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1 1 • tdbld&at

Nyitott száraméi dllxiJL ocy lubon

Életkor 29 , x ,
/m p/

I I  U K

CV 0

h hl G ,o 8 2 ,o 8 o ,25 o ,32

5 loi 11 ,91 3 ,o 2 o ,25 o,3o

6 130 1 7 ,2 2 4 ,XX o ,23 o,3**

7 loo . 3o to2 6 ,2X o ,2o 0 ,6 2

8 55 6*t,87 9,1*8 o , lh X,27

9 X3X,33 X2,57 o,o9 X,9X

Xo k5 Xü4,7*» 20,00 o,Xo 2 ,9 8

XX 59 282,22 32, Xo o,XX

0 , 1 1

*í,X7

X2 41 J*o7,72 **5,02 7 ,X 5

*» ko 9 ,3 3

Á N Y O S .

2 , 3 o 0 ,2 6 o ,39

5 G6 X6 ,o*t 3 ,65 o f 21 o ,39

6 lo7 27,Í»X 3 ,7o o y2o o ,55

7 8o *»5,X3 8,9o o,19 o ,99

ü fel 83 ,72 XX, 25 o ,13 X ,75

9

lo

36 «9 ,39 X2,oo o ,13 X ,6o

5o X83,64 xe.íj 2 o 9lo 2 ,őo

1 1 5o

41

2 9 2 , 0*» 28,5** o,o9 **,03

12 38X ,88 3 3 ,7o 0,08 5 ,2 6



12• táblázat 

Csukott seoulioI ál Ilii ocy lábon

Elotlcoi

I I  Ü K

4 h l p 2 ,36 o ,5o o ,2 1 o,o7

5 loi 3 ,37 0 ,65 of19 0 ,0 6

6 138 4 ,3 6 1 ,2 4 o ,28 o ,lo

-7 loo 7 ,o l 2 ,oo o ,2G o ,2o

8 55 6 ,7 o 2 ,lo o ,24 o ,28

9 43 15 ,15 3 , 2o 0 ,2 1 o ,48

lo 45 1 8 , 1 6 4 ,1 6 o ,2 2 0 ,6 2

1 1 09 2 6 , oU 5,3o o ,2o 0 ,6 9

12 41 34 ,44 7 , 1 2 o ,2o 1 , 1 1

L  Á E  Y 0 K

4 4o 2 ,3 2 o x3 C\ o ,2 6 o , 1 2

5 86 4 ,1 8 1 , 1 2 0 ,2 6 o , 12

6 lo7 4 ,9 6 1 , 2o o ,2^ ft, 1 1

7 8o 7,oQ 2 ,oo o ,20 0 ,2 2

Ö 41 12 ,69 3 » 1^ o, 24

oO

9 56 l6 ,o 4 3 ,15 o ,19 o ,42

lo 5o 21 ,55 4 ,2 9 o ,19 o ,6o

1 1 5o 34,25 5 ,30 o ,17 0 ,8 3

12 41 42 ,71 0 .9 5 o ,2o 1 ,39



Llotkor

- ló k  -

1 3 « táblázat

nyitott ssouraol á llni deszkán

ocy lábon

W x

/a p /

F I U K

CV X.

4

5

6

4l

Xol

133

2 ,77 0,52

3 ,53

4 ,o 4

0,63

1,26

o ,10

o ,13

o ,31

0,08

0,06

0 ,lo

7 loo 4 ,1 0 l ,3 o 0 ,3 1 0 ,1 3

8 55 3 ,67 1 ,0 0 0 ,2 7 0 ,13

9 43 8 ,0 3 . 2 ,6 3 0 ,33 o,4o

lo k5 1 2 ,2 3 3 ,15 o ,25 o ,46

11 59 1*1,25 3 ,7o 0 ,2 5 o ,43

12 4 1 13 ,22

L Á N Y O K

4 ,1 5 0 ,22 o ,64

k ko 2 ,97 o,3o 0 ,2 6 o vl£

5 36 3 ,31 o ,95 o ,24 o tlo

6 lo7 4 ,3 7 1 ,2 2 o ,23 0 , 1 1

7 Go 4 ,7 4 l ,3 o o,27 0 , 1 4

8 kx 3 ,69 l,oo o ,27 0,15

9 56 0 ,1 3 2,6o o ,31 0 ,3 4

lo 50 12 ,33 3 ,3 2 0 ,2 6 0 ,4 6

11 50 14 ,65 3 ,81 o,2ő o ,53

12 kx 13 ,47

•

4 ,2 3
J

V

0 ,22 0 ,6 6
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Xk. táblázat

Csukott ezoLiaol állni deszkán

ogy lábon

1 lo tkojL N 2C
/m p/

CV
x

k k i

F I U K

o ,79 0 1 22 o ,27 0 ,0 3

5 lol l ,o 7 o , S k o ,2 2 o ,o 2

6 130 1 , 5 2 * ,3 3 o ,2 1 o ,o 2

7 loo 1 ,7 3 0 ,4 1 o ,2 3 o ,ok

8 55 l , k o o ,31 0 , 22 0 , oh

9 2 ,lo o ,7 k o ,35 0 , 1 1

lo kk5 2 ,8 0 0 ,35 o,3o o , 1 2

1 1 59 3 ,11 0 ,90 0 ,28 0 , 1 1

1 2 1*1 3 ,17 o ,92 o ,29 o,lk

k ko

L Á N Y O K

0 ,8 0 o ,2 1 0 ,2 6 0 ,0 3

5 86 1 ,3 5 0 ,2 6 0 ,1 9 o ,o 2

6 lo7 l,7o 0 , 1*0 0 ,2 3 0,03

7 Oo 1 , 7 6 0 ,4 1 0 ,2 3 O , Oh

8 1»1 1 ,8 6 o,kO o ,25 o,o7

9 56 2 ,3 6 o ,77 o ,3 2 o ,lo

lo 5o 2 ,32 0 ,3 3 o ,29 0 , 1 1

1 1 50 3 ,13 o ,36 0 ,28 0 ,1 2

1 2 Í»1 3 ,18 o ,9o o ,28 oflk
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15• táblásat

Colbatloba©

llütkoi li s. o

M v /

I I  U K

UV

a

3

ő

7

8

9

lo

11

12

4l

loi

130

loo

55

í»5

59

í»X

*»,57 l 9oo 0 121 o ,15

5 .5 3 1 ,1 1 o,2o  . 0 ,11

5,öo 1 ,1 2 of 2o 0,09

5 ,7 6 l fl l 0 ,1 9 0 ,11

5 ,0 6 1»13 0 ,1 9 0 ,1 5

6 ,3 6 1 ,20 o ,lO 0 ,10

6 ,9ö 1 .3 1 o ,10 o ,19

3 ,2 5 1 ,7 2 o,2o 0 , Sí:

0 ,9 1 l ,0 o o,2o 0,2(3

L Á L ' Ï O K

li ho 3,7*» o,91 0,24 o,l*t

5 06 3,01 o,92 o,24 0,09

6 lo7 t,6 S X 9  c l f s  01W y o,o9

7 Oo h ,77 l,o 2 0,21 0 ,1 1

0 hl 5,2Í* 1 ,1 1 0 ,2 1 0 ,1 7

9 56 5,3o 1 ,1 2 o ,21 o,l**

lo 50 6 ,0 6 1 ,6 1 o ,2 3 0 ,22

11 50 7 ,2 3 1 ,8 2 0 ,25 0 ,2 $

12 Ja 0 ,1 0 1 ,0 3 0 ,22 o ,20



~Zo\

lő« tábládat

Dumoránrt-t oo Bt

Llo tkor

t
Jf S

/tap/

s CV ° x

• * F I U K

6 31 23 ,33 4 ,0 1 o ,2o o ,0ő

7 6 1 2 1 ,3 6 4 ,5 2 o ,2 1 o ,57

9 39 1 9 , 2 1 3 ,0 1 0 ,19 o ,6l

9 36 10 ,45 3 ,6 2 0 ,19 0,60

lo 31 16 ,71 3 ,41 o ,2o o ,6l

1 1 36 15 , Ül 3 , 1 2 o ,19 o ,5 2

1 2 3o 15 ,25 3 ,11 o ,2o

L  Á N Y 0 K .

6 36 25 ,65 5 ,0 3 o ,19 o ,03

7 46 23 ,07 4 ,3o o ,2o o ,7 o

0 35 20 ,65 4 ,1 1 o ,19 0 ,6 9

9 34 1 9 ,0 0 4 ,o 5 o ,2o 0 ,6 9

lo 33 13 ,24 3 ,61 o ,19 0 ,6 2

1 1 32 lŐ,oo 3,5o o ,19

1 2 34 16 ,57 3 ,42 0 ,2 6
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17• tûbXdcat

Iiozçsûa kör,bon tostîioXycot

váltootat&o

Llotkoi

k

3

6

7

3

9

Xo

11

12

N

kl

lo i

130

loo

53

43

45

59

41

s
/mu/

i l  U K

4l,o o

30,3o

31 ,70

27 ,59

23 ,41

24 ,87
ct

23 ,14

21,92

21 ,57

e CV
°S

1

1

0 , 1 1 o,19 1, 2ó

7 , 5 6 o ,2o o,75

3 , 3 2 o ,17 o ,43

3,04 o ,l4 o,30

3,31 o ,l4 o ,31

3,32 o,13 o ,5o

2,52 0 , 1 1 o,37

2,75 o,13 o,35

4to2 o ,1 0 o,62

L Á N Y  O K

4 4o 4 1 ,6 4 9 ,0 4 0 ,2 3 1 ,55

5 06 30 ,46  , 7 ,09 o,2o o,05

6 107 34,7o 5 ,51 0 ,1 6 o ,53

7 Oo 2 9 , 1 o 4 ,4 0 o ,15 o ,5o

8 41 27 ,40 3 ,o 2 0 , 1 1 o ,47

9 56 26 ,55 3,00 0 , 1 1 o,4o

lo 5o 25 ,67 2 ,50 0 ,1 0 0 ,3 6

1 1 5o 24 ,35 5 ,97 0 ,24 o ,04

1 2 41 22 ,29 3 ,35 o ,15 o ,5 2
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13 . táblásat 

Gyűlarokáé

Életkor N 5  s CV s-
/ * » /

F I U K

4 41 31. 31 6 ,55 of 2o o2

5 lol 25, 6(5 5 ,5 3 of22 O, 55

6 138 22, 33 5 ,19 ot23 O»

7 loo 13 , 29 3,21» o ,13 O. 32

3 55 lő , o2 1 ,9 6 o ,12 Of 26

9 43 15 , 23 1 ,3 3 o, 12 O, 27

lo 451 14 , 32 2 ,59 o ,17 O, 33

11 39 14 , 14 3 ,44 o ,2^ O»
1

44

12 41 13 , 31 3 ,45 o,2ö O, 53

L Á M Y 0 K

4 4© 20, 69 5 ,9 3 o,2o O, 94

5 36 24, 53 5 ,2 1 o ,21 O, 56

6 lo7 2o, 89 4 ,o 5 o ,I9 O, 39

7 8o 16, 32 3 ,11 o,19 O, 34

3 41 15, 24 2 ,63 o,17 O, 41

9 56 14, 93 1 ,7 6 o ,12 O, 23

lo 5o 14, 74 2 ,45 o,17 O, 34

11 5o 13, 5o 2 ,9 6 o ,22 O, 41

12 41 11, 37 2 ,11 o,17 O, 32
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19• t&bl&cat

I.abclnciîrltdo

¿I otlioi 13
M íV

S cv
J

1 1  K

Ti

4 *11 5o ,o 8 lo ,73 0 ,2 1 1 ,07

5 loi 48 ,93 9 ,9o o ,2c o ,90

6 130 43 ,19 9 ,39 o ,2o o,at»

7 loo 34 ,37 0 , 1 1 o ,15 0 ,6 1

3 55 34 ,22 7 ,9 7 o ,2o 1 ,0 7

9 43 33,61» 7 ,2 6 0 ,2 2 1 ,1o

lo *»5 27 ,43 5 ,3 2 0 ,19 0 ,79

1 1 59 2h , a4 4 ,5 1 o ,10 0 ,5 3

12 41 2 2 ,0 1  

L A U  V O K

4 ,6 6 o,2o o ,72

4 4o 53 ,32 lo , 16 o ,19 1 ,00

5 06 5o ,13 lo ,o4 o ,2 2 l,oO

6 lo7 47 ,97 0 ,úk o ,1 0 o ,33

7 Oo 41 ,47 7,o7 0 ,17 o ,73

a 41 33 ,36 6 ,3 9 0 ,1 3 l,o 7

9 56 36 ,25 9 ,3 1 o ,2 6 1 ,24

lo 50 23 ,75 7 ,3 3 o ,25 l,o 4

u 50 25 ,31 5 ,1 1 o ,19 o ,7 2

12 41 19 ,67 5,00 o ,25 o ,79

/



ill

Áss állólrópoosót; vico^álatára a Itövotiioco próbákat n.1.1 ni

uactuU*

Ab idoc^oziilflsori tolIiolhotGoóc; lonóróoóax> a Bourüau

töiöctlioc hasonló próbát allialLiactunk* A munka idutartcoa

115 poro volt#

Vertet idlókópcssóc 1 régóta nacy pG.’Oblóuái jolont ulncl

qk  laUolábcaa* uind o s  átlót lkában , liOtjy nllyoii rüvld távo

ítitliatnol: a cyoraol>»f IXlotvu soixiüld voi oanyaOk« Általános 

vélomóny voltf hoc^y pl* a ±o~hh ávoa (jyorokok nou ítatlxatnali 

loo u*»tf iiaacu locsol Jobb 60 uóto^t. A iü urv ac voltf iiocy 

od onnól hooocabb távú vűctaíXitüa olyu11 oa<jao j^ilEuooEáuot 

lcíóc9 olGf cni Láxo0 a o^Iva'o* A irüXüubüao távú vúctal’utáö 

(oáltol olüldócott pul^oosún-ooGlkotiÓGt ucy vicocáltűk y hocy 

olüssür nocpórtüJU as alappulcuot, utána a 30 n-os vácta 

lolutúoll utánit | taajd loo nótorros vájta utáni pulcuooaúnotr

¿lllókóposoÓG* tioEtuuatlan kórdós volt as le , Iiocy a 

GyoixaatiUoTbaii nilyoii tartós, hossuutávu íAtásoal torlioXIiotöL.
%

a (jyoiX)IioL: az oc^yos ólo tlio^oLba^• }~£inol* olUüntóoo vágott act 

a loladutot adtuk a öyior'okoknak, Iiocy ^00 nótox* Uorülctti 

pályán oaját irooukbaa lássanak, ooic ol non fáradnak* A 

uocálláö iiolyót a vinscálat vocotü lo olloaÖi»lBto# A toljo-
w

oltLiányt a uótorbo scónitott távolság adta* ,
S

¿Jröáll ókópoo oóc s oocvl cocái tuti ac Iskolai tostioovolós- 

bon loJbaaiaiáJLat oeabb lEoaosoportoíc tornoXbotGöóéáaoli mórtó- 

kót is* Urro vonat kocóon a kövotkocü próbákat

LiácódDhoduo: a vicscálati scsomély testalkatának no a

lololooD ocy nyújtó rodját olyori ociGosra állítottuk* Uo£jy a

nyújtott karú tüccvtáaassdban lovö visssgálati osonóly ocyonoson

O __U__JL
tartott tootánok liossctancolyo a talajjal h5 -00 snöfíot s u t

Jón bo* -l>boi3 a bolyrotbon a vicsstiálati secraólyaok annyi
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koriiajlltá©t 60 -nyújtást Züllött v ó c o m l o , onannyit ooat;

tudott* A toljooitnónyfc a IiúcódsIioduBoIi o »&m  adta*
t.

Tolódnlioduo s q vicec&Xati BVxsuóXy ucrj üolyoGkodott ol 

QcnbiHyo© uollou f ol£ vGtuoaa^tbaxi, hoay & kotio o<jy co^o-

lyoii. g lába ¿>ocllc  a talajon Lbbou a lioly^otborj annyi

Uarliajlituot óo -gyújtást Iiollott vócocnio, auonnyit coak 

tudott» -i toljooituónyt a LmliajXitáooL. úo nyujtűook osú-

o g  adta*

ilGiiyattí okvóobon iábouolóo: a vissc&lati snoaóly bányátt

fokvőebou a talajon, Lakjai nacao taktusban. Ijyujtott

tósxldol IÜl̂ G I o -o g íg  annyi poros Idbociolóet óo -looncodóot 

v ő g cott, aaaaxiyit csak tudott* A toljooitaónyt a ocabályos

vócrohajtdöok oeu bg  udíia*

Quccolódl Iáéban 4o- cö í olulláo: a visscálatl O E o a ó ly

cárt lábaktól iáll, Iióe a esipGn* Xolyaaatooan arany is  ssor
. *

uocy lo juocolódlldeba, abányscor csali tud. A fcoljooitaónyt 

a ’vóc^diajtdooU ©súoa adta*
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6 .1  A moocáskoordinácló-vicédulát orodmányel

j- aiítütitna kootüinúoiót viangdió uágy toszt i-wn ltot 

töuok a vúcroünjtdoa nyitott scaraaol, kottGÓ podlc oaukott
rf.  • • I 1 -** « [Tn f 2 1  “  ̂ £ * * 1 T *  A*  I I  t  . 1

szoauiol türtáut*

A nyitott s^oiaaol 0£jy lábou dllds csatéban a kövotko* 

sutot ¿'tllapitlidyuU mocí
R  * ■  r  R  T T  V  ’ I 1 * , !  •  ' 4-V ^  íi  1 i* , •  ~ . < 0  H  a

- Ilind a fiulai&L, mind a lányoknál hozüotbon innwnbb

ütanü a  sztatikus koordináció lojlGdáso, mmjd a 8* óv körül

kisebb í okú stagnálás következik bo. Be  különösön a noho&obb

t e s c t n á l , a  d o o ck á n  ú l Id á n á l  m u ta tk o zik  a o &«  U tá n a  a  ío jlG -
X . ^

d ó s  ia o n  oxxjto ljo s  óo m oclohotG son  o jy u n lo to ö *

•  A lá n y o k  s z t a t ik u s  k o o r d in á c ió s  te lje s ítm é n y e  v a l a 

m ennyi é le t k o r b a n  v a la m iv e l  jo b b  a  í iu k ó n d l , irfiiiinfíym

n e h e ze b b  t e s z t n é l , a  dossskán á llá s n á l  m u ta tk o zik  m eg o k g o - 

b o tű n ő é n  a  k ü lö n b s ó c .

C su k o tt  s zo e m e l, o c y  lo b o n  á llá s n á l  a  t u w t f e S  , n y e rt

eredmények alapján az alábbi mcaállapi tusokat tobetjük:

- lile csukott sssoLxaol talajon, ocy lobon állásnál a 

sztatikus koordinációs teljesítmény fejlődése meglehetősen 

ocyonlotos, addic a dosskán állas esetében a ú-G. óv között 

törés következik bo9 ami a lányoknál csak a íojlGdés intőn- 

citásunak csökkenésében, a  iiuknal a^tci^sltiaóny visszaesé- 

sóbon uutatkocik o o g , l>zután az orodiaényok javulása olóc^ó 

ocyonlotos p do a talajon állásnál a fejlődés mindkát nőmnél

oxGs intenzitású,

- A lányok csukott szemmel nyújtott toljositményoi mind

kót tosztbon jelentékeny mértékben múlják fölül a íluk tel

jesítményeit « A nyitott szemmel vócí’ohajtott toszteknél jo- 

lentkozG teljositményfcülönbsécek kisebbek, mint a csukott



2 1 2>

escm ol olört toljositaúnjroltúróaekt A lányoL toljooltuó*

nyáoo?; íojUklóoQ oayonloto©óbb a flutaáoál*

JClóüCá eltos'jodt áss a vCloactiyt Im q t  a eotatliax koo>*~

( U á i c l ó a  t o l J o s i t a d o y o t i S i a i i  6  v i z u á l i s  f M k l - f a a o i x u t ;  n  !  * -

noortot ibue vloisoJoloot^s nollott orús^loc bio ozoropo von«

Vlnocálati oixjtka&ayoiiili cet untatják, Uocy oc a  oaopop Jo- 

IcaittiLouy, Jn-o utalnak a kOvotUteG adatai.. Vulujan nyitott 

0 0 x 1:101 álláenál oo oroUaúaiyoli flubo&l *» óva a Lorbau nóuyatsor, 

12 úvoo kosiban iinonUútoaor, lányoknál í> óvoo Ijoxbon uócyonor, 

IS  óvdo M b a n  kllonoecor Jobbot:« ulnt ocututt ©cacool fi 1 t* 0- 

auli DqbúLí'íM álXC&nál pedig fJLvfcn&l h óvoo horhosa üuraejoszor,

12 úvoo Uoííksí Uat onor, lányoknál k óvoo korban háronocor,

12 úvoo korban liato»ar jobbak, a  uyltott euouü dlláoudl to

pott oroOuúnyak* kuiUnüoaa aiábueca o vizuális ioovM xloU 

jolontGoóóút oc a  tóny, liujy cgukott esounol úlláonúi almi 

a  talajon, alnű a  íloatíán a ecoa boeou!:áoa aás* oeak ntután 

lűvotkocatt bo, uiutűn a  vlsauúlati a a n ó ly  nyitott s r a x o l 

kialakította tükólotoeon koordinált nyujudt ocyosaoulyl boly- 

cotót. Tokját a  BDon boaoukáoa után oeufán a  aás* aoclt'/vG 

ocyonouiyi bolycot íaontwtúaa volt a  föladat* 2cy a csukott

eaoa aollottl lóuyocoson c/yoncóbb toXJooltoceiy cilnflon biBoay- 

nyal a  vizuális iodd-baii. hiányának tuüüató bo*

illnú oss olnőlotl taoci asitoláeok, olnd a  toetnovolóa óo 

eport Gyakorlása act bioanyit Ják, bocy a  Jó dánagillalo koor*

a Jó sutatlkuo faoord ináoló áss olCtoltátolo* Ubbvl 

laOvetkeclL, ¡Uocy oc utóbbinak a lobotő l<*j£jc(_,'a*ubb Jtokffa 

való f ojloossfc ásóban as iskolai too taovolóobau, a  voroanysi>ort 

□ooalcpOBáeánál oa odOljioknói Jóval naijyobb coudot Lali 

SosOltonl* ÍJayL'oclton kljolontbotjük, faocy os olyasa roadol

kocóaünkro álló tartalófc, onolynoU 1;Ü tusaaáláoa róván ncci~

I
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osak ács o k o s s á (j c o q  omboraok uralná t # a fizikai

munkavőgzósliez szükságos dinamikus aoidusok gazdaságosságát t

bonom a sportboli tolj ősi tmuny^fc ie  Jolánt ókany mórt ókbon 

nüvoUiotjük# üz utóbbi nem csupán ónnak róván kttvotjgózkot bo,
9

hogy a dacos fokú a nagyon plasztikus sztatikus koordináció

jobb foltótlakot nyújt a dinamikus mozgások koordinálásához 

ós gördülókouy kivitclozésához, honosa azáltal is , hogy a 

txckjoa lakon integrált, finom koordináció niollott az Izmok 

lazábbak marodnak! s a fáradás, loao rovod ós kustfbb kOvotbo

cik bo.

dinamikus koordináció vizsgálatára öt tosztot nJkni

máztunk* Ab osokban felmutatott toljosltmáuyokot a (^yonaokok 

dinamikus koordinációjának tübbrótíi jollerazóso vógott kótfó-

lo csoportosításban fogjuk olouocnl,

a /  A toot ocyos róáaoinok dinamikus koordinációját to

kin tvo:

- as ogósc tootro vonatkozóan,

- a karra vonatkozóan,

- a kózro vonatkozóan*

b /  A nozgássobosGÓgot tokintvo:

- gyors mozgásoknál, v

•  lassú mozgásoknál«

Nózzük mog most ozokot kissó rószlotosobbon«

Az ogósz tost dinamikus koordinációjának vizsgálatára 

alkalmazott két toszt/bumoráng-toszt, tostholyzot-változtatás 

mozgás küzbou/ orodmónyoi azonos tttrványszarüsógot uutatnbk,

- Az ogyos ólotkorok toljosltmúnyoit illetőleg azt lát

juk, ÍJtogy az orodmónyok 7 óvoo korig igen orGson javulnak*

7-3, óv kftrül a javulás intonzitásában náml osükkonós
/



liOvotUo’̂ lL bo , do a  lojlGdoa továbbra la olóc£,'ó oaxjtoljoo.

- A kót nau orodnónyoliiol: OsSEOliasonlitíisúból ob tűnik 

k i , hacy a  fiuk  toljoeitnónyoi adudon ólotkorban fölülmúlják 

a lunyokót. A közöttü k lova különb oóc a  7 . ólotóvie oookóly, 

ocutón assoribon a fiuk  fölányo orötoljoaabbon kidociborodik*

A kor dinamikus koordináció JdnaU visocálatára kót 

toectot alkaliaactunk /  oólbadobds, lobdaourltds / •

■» A különböző ólotkoralsbau jöLvott odatoltból áss lutozik, 

lioay  ac orodoónyok javulása as ólotkorral oluroliolodva vál- 

tokossó lntGQSsltdsu« KülünUoon orGson raocgautatkosik os 

a fiu k n á l a  labdacuritáo osotóbon. A Ízül (inbon a 7*9« ulot- 

óv köcütti fojlődóobau a toljositmóny ooolliodóo intansitáea 

oo ülibon • A fiuknál nagyobb nórtókbon 9 aint a lányoknál, 

utána lomot orőtoljosgóGválik«

- A kót uou k ö zö tt a loGfontoaabb külünbsóc, bocy a fiuk 

uindLót toostboa jobb orodmuiiyokot órtok o l9 mint a lányok«

A kóc dinamikus kooixlindoió jónak vizsgálatára ocyotlon 

to a zt /cyuforakáo/ szolgált* Donok alapj ánpn ki/votkocG boly«*

zotkópot kapjuk:

m Ab ól o t k02*ok tekint atóbon as ullapitliató aoa» ko&y a 

kós dinnnLliaiia koordinációja a 0« ólotóvie i^osa orGson javul*

3 óvos kor utón annok a javulásnak as intenzitása os ükkon,

do váltósat Ionul távább tart*

m A kót noa k ö zö tt ocyotlon lányocoo külUabsóc vem:

a lányok dinomikue kocr dináoió ja  ixLadan ólotkorban

jobb a fiukénál* lioc koll azonban jo^yoznünk, üocy a külüub- 

sóg noc* na^jy*

A ciosoássoboosócro vonatkozó dinonikus koordinációt

rjyorfl ós lassú taos^dfiodl visöcdltuli*

-2JLS'



XO-Q

A cyors moccds fcüfibon a  dlximlkuQ koordiadoió állapotá

ról a  "tostliolyEot-váltoctatúo raoncdo Icööbon" torán olárt 

orcnJcUkiyokböl tdj ólcosódhatunk«

-  Llotkor v ona tkosásában asst állapi tXiat juk n o a ,  I io c y  

a  to& jasitoóny a 7 *  ólotóvic QcyaaXoto són ós olóc r>flcy 

adrtéfcbon ooolkocllk, 7 óvog kortól aa omolkodóe intenzitása

osdlilüoii9 do továbbra is  olóc jolon tókony dórád»

- A két nem kössütt 7 óvó» koria órcókolkotG, do noci nacy 

laUlUnbafc van a  fiuk  javára• A 7 . ólotóvtCl kosadvo os a 

külUnbsóc orősom nö.

A lassú mos^jásnál moGnyAlvánuló dinamikus koordinációt
I

illotuon a  kövotkosa&kot állapíthatjuk noc:

•  A külünbönö őlotkorokat tokintvo a toljositraóny moc- 

lohotuson orus ±t\zoclozáot nutat« 6 óvos kordó cl toljositnóny 

mórdókoltan javul* 6-7 óv ktfztttt os a  Javulás d^on orGtol

josou válik , majd 7-9 óv kfösött isaót oay mórsókoltobb pe

riódus küvotkotsik# A 9# óv utón az orodnónyok újból orOson

javulnak, 1

- A nomak kücGttft külünbóecok lo változóak, h óvoo kor 

bon a fiuk  toljooitoanyo jolantGs uórtókbon fölülmúlja a 

lányokét. Utána azonban a  kót noa közötti külünfesóc fokossá- 

tosan osftkkan ós a 6* ólotóvbon a lányok orodaónyoi iióniloc

Jobbak a 1  lukónál« D su tá n ilG u ó t  a liuk  toljooitm óny©  javul

nacy^bb uórtókboxi, óo a kot non közötti külünbsóc 7 ó v o d  

korbon a locna^yobb« Utána a különboóc isuiót coükkaa, ós 

a  U -  ólotóvtGl a lányok toljositmónyol múlják fölül a  fiukót# 

E^yótikónt ac orodmóny javulás tondanoiája v6c±a asanos*

Longitudinális vicscálat 

A viescólat loirása

A loxvjitudinúlis vics^íálat 1 óvic? tartott* As óv oloj&i



o lvó co o tü k  an a lap od at ok f  o lváto lo B Ó aát, maja aa öv fo lyású n

a ki•őrleti-  6a liántroll csoport tacjai oltórG aannylsócü

to s tn o v o lá s i f  o c la lk o sta tá sb u n  r ó s s o s u lte k . Mié a  k o n tr o ll 

cso p o rt oe a lG lr t  to s tn o v o lá s i ío c la lk O B ta tá s t k a p ta , aüú 1c

a  s k io ó x lo tá  cso p o rt raác oson f ö lü l  h o t l  búron aUsolacmtii

külön  t e s t n e v e lé s i  fo g la lk o z á s á n  v o t t  ró szt«  vjgxtau anyagát 

sok ao& aóssal já r ó  a ia m a sztik a , Játók ős fu tá s  kópoeto. Ab 

óv vóaón ocy u jab b  a Q a tfo lv ó to lo e á s t vóeootünk.

Á ss a d a t f  a l v ó t a l o k  a l k a l m i v a l  u g y a n a z o k  a  p r ó b á k  s s o r o -  

p o l t a k ,  u i A t  a  k o r o s z t m o t o z o t  v i B s c á l a t a ó l .  A  s s o r v o s ó e l  á s  

lob onyol 11 de i  kürülaúnyali , valamint áss odatfoldolcojsáoi ol- 

Járások uGyanacak voltok, mint a korosctmotocoti vicseá- 

latoknál* Ab usocoliasanlitást kótaintás t-próbával vécoBtük*

Ab  oroüoónyokct táblása toliba foolalttik. Aa osokben ta

lálható jólsósak a kÜvotkocGk:

-211 "

^  b a kiinduló ós vócééták küetítti kultinbsóa a ki-

öátlóti csoportban;

0 a  kiinduló ós vócórtűk kusti különbség cl kontroll

csoportban;

T a a ós c2 kusti különbsécro számított t-próba 

orodnónyo;

Sssf s a  t-próba szabadságfoka;

b^ a a íoJlGdusnok a  kiinduló szinttGl való ítiűnóoóro

vonatkosó rocroos sióo ooyüttliató a kísérleti
*

csoportnál;

T . o a b ,  scignifikanciájára vonrlUocó t-próba orodnónyo j 

Scl1 = a t^próba s sabade áalokafc.

b 0 s a  foJ10dósnok a kiinduló ssinttől való füGcósóro

vonatkozó rocrosocsiós oGyüttliató a kontroll

osopo írtnál;
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A lorjGituüiiadXio vlcoadlatuok alixloiioIiolGtt as volt

o colja , hogy aocdllapítouL.i a tübblotao^ddbtítv'tübblot-- 

tostnovolósuoü/ allyosi hatása von a b-12 óvoo ayosuokat:

koordinációjukat: fo^lOdósóio* An orro vonatlionó küvotkocto

, J . ii j a  I lm j f l  JlHL H tf ¿Eálfl^ ' 1 ?  £ & l  1 i j  ̂ d * í̂ l

vösoti lovoi&&uzi£il Lót vicágdlati orodnóuyt voo:süx}k tekin

tetbe:

- a kioórloti 6o Uautroll oooportol küzütti foJlGdóci 

liíi^onbsócotio^, valamint

- a  ic  JlGdásnok a LJJUxai 16 o^inttGX való lüccÓGÓt* 

Kikent a koio&utLtötoaot-vieza&lat&úl, Itt is  kliXon-

külün tárgyul Joli a «statikus oo dlnoulbuo Looiüiixloiói*a

ff
vonatkozó GrooaóayoUot•

A aztatlUis koordiináoiőö toljocitioónyoU alakulásában 

a kisórlafci 6c kontroll osoport orodaónyolt Oöozoliaooii- 

iitv a  asst látjuk, lioey a  kiscrloti csoportok íoj&odöeo 

uina a  íiuL., uisuU a  luiiyoJU oaotóbon óo adijuosi korcsoport

ban íolülnulja a kGixti’ollcsoi/ortok toljosátaány-iojlö- 

dósót* ast bisonyitja , Iiocy &  tübbliottostncvolós

oloGQ&iti a  sctatikuo koordináció javulását«

As olosaLiőo ©ovuta uix*a voüatko£5óasi i^yokotitünk t&j ókocodni 

hogy ai2 óZotkomak vcx/y a i^u^uok van—o valanilyoH Jaafcuoa 

a kisórlotx ós kocBu&oll csoportok köaüttl fojlodóci küXGnb-

o^Qok alakulásának.

As életkori íojlüUósl különbsócok oayotlon tosst kivó- 

tolóvcl /nyitott s~quug1 ocy lábon á llá s / a& ocyoo korcsa 

portokban noGköüolitöon asonos »OG’ysácsuau • ^ ¿ m ú l  oe ocy 

tosfctoól vissont a küiünbsóc aa életkorral no,
I

A tluti óo lúiiyaU íoJlGUósi Iraiítobsócoit öosaoliaaonlitva

act látjuk, bocjy a ltoyofc ocy óv alatt általában tübbot
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íojlGdto':, aint a  liu k . A Ulsux-oti 60 kontroll cooportok 

kítaötti iojlGdóoi killUnbe<^ot ¿q .  oayotlan tooat kivűto- 

lóvol /nyitott ocam ol álláe ocy lábon/ - na^obbek  a 

lányaidéi. uc utóbbi oat Jolonti, koCy a tübblottootnovc-

loc a lányoknál nncyobb IiatŰQt váltott k i a  antatikuo

koordináció loJXGdóoóro, aint a fiuknál.

A íojlCdócno!“. a kiinduló eaiattöl való fticxrfoáro 

natko :z6an a  xxjcccooeí6q ocyuttbatű olcmn^ao aot autatjo, 

hocy QB alaoconynbb oniife-öl iw & ló k  ál tatában tübbot lőj-

l6tiHo£x#

A LxlJijnífloi. ¿ .  ,lo ast tQ.ldljuL f *yj£jy

kioórloti oooport i ojlödóeo ulnclon korcsoportba:} uaoyobb

volt, aint a hon troli osoportó. A tübbl ot toetno ■'oláe telát

olöccűitl a dinaoi'vo  koordináció fojlOdósót.

Ab  ocyoc ólottiorakat óo c '-ót nációt tekintve a Itisói- 

lo ti óo kontroll csoportok iojlGdóai külünboóuoi vonatkouá- 

oábau noa lobot iíürvóQyosoi'üoÓGOt uocállapitani.

A roG3.'oaocióc acyüttbntó'j- vicocáictából cm dorOl ki,

liocy a öBtatitaao fco jwdináci Üiioc viorouyitvn itt cá- Iiaté-

rosottabban dllitliatjuki g e  o 3r.eaonycbb Mindulí/et-intrGl

InduioL tübbot lo j1 IkinaU, uir>t cviAIi lurccieabb öülntrGl £t*

duXxial:«

6» 2 Ar> £¡,2 1 ó&ópotJ3óc; vdnacdl.Citfizicdz 03Xícítjódt04

Ars állo^ ópcG üőG O t v 1 l ü c &1ó toa:. tatkor, o c ^ a y o i oloGcio^üan

oxsn voltok válc-uvl cxlr.11 a tooinovoiílóoí Cztnx

allyou ioLu tozholúonók. voiliotjüL alá a tősnulétoi „ JcoL a 

torbcléaot: tosaóc^otcoon í  aj óo irácyucfc Xoliotuati,

on^oti !:Ovcttx?r3t<5boi: c, tooctatao&  1g több -c.JtdJualxjal: tollott

tomltilti
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Ab oXgü ¿ólodat volt arrc. rtw;atUoEőan tdjótonúdnl, üocy 

aonnyiro toxviUiotö a figyelőn am ogyoo ólotkorólban. 

vluis^ulcittirQ í*ót* fccöstot alkalEKiB tünk; a öcrosat roakoiónóró— 

oót óo a  r>om\Jan-tootftot * An olsö orodnányciröl nőm ocúnolunk

bo, uuri áss itt  lopott nocy ssstiváMk órtlfcclhototlannó tóttól; 

g  nyert c^xy^nónyölfict.

A no»vix3an^f:oont orodnányei asst mutatják, ho^y a h-6 óvoo 

feor teBc&tt a figyelőn l:orux>nt ráoló Ja a lic  Javul. A 6-7. ólotóv 

fcGntttt nocaittA116!sü javul á© fcffveÜBOnik t>o9 cnolynok intond-  

tdsa a kóGÖbbiol-bon nóadLXoc; osOkkon, cl a a 12 . ólot óvic tű

rő t Ion óg orCc intarirsitásu, ** rónaii küsött t^ünöbÓGGokot

taI;±ntvo ac állapítható isoci hQGyjia k-6. óT.otóv kücütt a 

fiuk  £JcyoloalioGiooiitrdolója jobbf nint a JZnyokó . 6-7 óvoo 

korban nincs kttotük lónyoaoo kültaboóc# A 7 ,  ólotóv után 

acatiban a lányok oixm a  tórán loliilnulják a  fiuliat o oe a 

pocállapituo oóg a- 12 ¿vooakro la árvóayos*

Áss alappulcuo a la k u lá sra  JoIIcudo, hocy au ólotkor 

nüvokcdóuóvol a^ányooan c s ö t t o  a palcsaoonáta. 4-5 óvoo 

korban ess a ooükkoiiÓQ nóe cjóa^ókolt, úo a  6-7. ólotóvbea

orGo. A 7-o» ólofcóvbgu/ 1 óiryok/1 illotvo a 6 .7 * olotóvban

/f i u k /  a  ooükkonóo nórtóko fciooó aóirsóklödfli, uüóna ieuófc

nG.

A fiuk  pul^OQQÚaa aixrio^yi^ v&sojált ólotkorban ala

csonyabb a lányukénál. A kót noa kücütt± táilünboóc acoaban 

noa nlndocyií; ólotóvbon anonoo vacyQ&GU• A lo(jnuGyobb a 

óvoo korban ós 12 óvoo korban.

a  3o a-oo vócta lofd&éa utáni puIsuggbóci alakulása ast 

outatja» liocy o. 3 ° neos váctafutáe QGyifc vicocált ólotkorban

©oa Jolánt kulOuüGobb noctorkolóst a korincóoi :?c¡ndGcor ocá-
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oára, nort óvos korticisa lűnyoln£jL 16 3-ro., í lutnál 162 ri'O

(Xiolto a pul eubü súoot. As ¿lóttor nüvobodósúvol oc a  ¿«1-

ouotaoll-oaós ¡.lii«1 :;dca!£j 2usos, ? ővo3 Lóri" a ffittímftl, 41-

iofrvo 0  <>voo Iiomldlc a lúnyolaaál u ooüliianóo ídLsobb nórtó

m .  otúaa asasban a caSfciMnéa fntanrltűaa crGoon n<v-nG.^ 9

o g  12 ólotóvro a iiutodl udi.' ooaii 1^2 , a  lányaidul podic

lh 6 .

Ac alappalnuolioc; hasonlóan a ¿’luii XTulcucosiuaa a 30 n-co

vŰGtoititdo utdn ±0 alacoonyabb a lúxzyajbóndl. Ac dtlocoo
»

külüdbOíJG 1-2, hivóvo q 12 , ólotóvot, aliolj^a isülünböóc hé

A loo u»oo loíutdoa utáni tTulcuoosdu a Icccia-

masabbra h óvoo korban oaoHiodit:. Î xtios? a lányoknál olóri 

a  10 7-ot, fiuknál pod±o Q. 10 3-üt* Doco^lnt töliát a loo a -00 

váctafutáo ooa jolont tulcutt aootorliolóot nóc a &  óvoo korú 

(jyozuoh osúauru 00a , do Iiülönüoon noíu általános iakoluo korban, 

no^t púid dúl a 1 2  óvoo fiuknak átla^t/aa 16 5 *2*0 , a lányoknál;

podlc 167-£*0 aaali osupűn a palBUdosukidt • loo u«±g bocárólac 

tolidt bdrallyon vdctatávot fut tafclaattaok, akár ludr h óv oc

Igorban iá .

A lányok puliinorrdm,ti loo a  laiuidoa után 1 -2-vol 

mlrxlra őlotkorban ua^xuiubb , aánt a flukó*

A turtóo futuo virocdlati orounuiiyGi aat untatják, 

Iioay ci cy oruol:ck t05 I20 H 101G o6 jo jóval nocnrobb| aint cliocy 

aot dl tóidban ^ooúoXJéb« ‘Xtaloácooan fólt jük a cyo '̂cIxolLO t 

a oo{;t orliolóe^ól ♦ j^odlc a jy o i*at;ctoaLi óXoiolouü a futuo« 

lia láhotCft&sül* van rd f roGCOltül o o tlc  futl^öisnöki Jlyon~ 

tior toraóacotoooti ká oobfo-cia ĵyobb oejüjqotoko1 Is  boiktatnak,

do anélkül la  icon iioosnu ixloiu tudnak o^alcvdai« Jcy pól- 

tVm'y 5 óvoouklolányok óo kló f  luk. alndOi-i xújL L Ih» ¿w&Gbb no^orGl

totóo nólkül futnak dtlacbaii looo G-t, u o cá l^o  nólLül»
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12 úvoo tioit>aii i>oadü ob qb útlacoa távol búg a fiuknál 1 1  ooo a , 

a  lúüyaLiaúl podic 9 ooo a  körül va* a  viaacúlat folyotuin 

azonban tt?bb olyan lány őo iiu  volt, akik 12 évoa kosukban

tóbb, tiiiut 2o ooo la-t futottak,

A ta.vtúa futdoeal a  tox-bolbotőeác ő úvoo koric uca-oó- 

kolton, utána pociig ican nac7nórtóL£>an nö, A lányok óa

11 uk toljoaituúnyo koiaütt 7 <Svoe koric «***»«» uacy külünba<Sc.

littGl UotaOvo aaoiűugi a fiuk  toljoaittuúuyo jobban fölül-

r.mjLja a  Xuoyokót a  tartós, íolyouatoc lUiuBban*

A Iiucódtíkoilus öli ől^oq ü (jvoo koric uóreukolton i& 9 

uvoailzánt utlocoöoxi 2«*voX • 6 «̂ l óv kopott u nüvoliotlóo intőn** 

isitáoa orutoljosobli9 óvaukóat útlapban ^-cyoX raü. G-9  óv 

kücGtt a  IiaiJÓdsIicKlaöol. e^úuúnak nüvakodó&o uój nagyobb 

uói*tókü 9 JTiukn&l lü f lányoknál 1 7 « 9—lo óvoe korban viszont 

víoglíuoöóg küvotkosik bő* liajtl a bucódgkotlásak ©cárna lo-ll 

óvoo Izorbcm lo u ó t növekszik, üo taár xmxj ári ol a 9 óvó a 

korra jolloa&G óit ákot, U  óvoo korban további osükLonóo 

küvotko eüí bo a imcódsliodusoli óságában«

A lo* óo llé  ólotóv kivótolóvol a lányok toljosiuaócyo 

tmjUnon o^ono& a  1'iukóval« Az oulitott ólo távoliban viseont 

a  Xiót noxa urtákoi átlagban 5-tol tuinok ol egymástól«

A tulódekoüuöok osáiaa ^-6 óvó a korban oaak nórsokoltan 

nö . Kót óv alatt átlagban !>-tolf illotvo *t»cyal#A 0-7* ólotóv

kücütt a tolóückoduook esána icon uacy uórtókü. nOvokodóoőt 

licyolliot Jük moC2 22 illotvo 12# Ecután a nüvokoüóa in tan

éi táoa kioaó osükkaa« A lo£?aa<ja8abb iolódckoduol ossáaot a 

fiuk  a  9« a  lányok 11 óvoö korukban úrik ol«. xj&sutáaa a 

tolódkoddsok eisuuubcm oros osüLkonóo küvotkos&Lk bo*
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Hót óv OS koric a  lányok ós fiuk  köcütt k*vós külünbs óc 

van a tolóüskodó toljositnónybon. Deután a fiuk  jobbaná

folülnuljak a lányokat. A 11. ólotóvban acónban a kót n m  

toljositnónyo ismót csaknem toljooon aaonoö. Utána a kót 

iiau kÖBultl kül3nboó& isciót n &# mivel a fiiak tol jooltmónyo 

osaL klómért dtJjcci , a lányoké asonban na<^mórt ókbon caokkon.

A banyait fokvóeben vótfEott lábomolG-teljoaifcaóny

adataink osorint 4-5 óvos kor k&zfttt nótniloG csökken, majd

5*6 óvos kor kücütt mórsókolton omolkoUlk« 6 óvos kortól 

fiuknál 9» lányoknál 3 óvos koi'ic na^ytuórtókü toljoaltmóny- 

emolkocLÓG kttvotkosik bo. A 9# ólotóv utón níyyi a lányoknál t 

mind a fioláiul a bányát tfokvósbon vóa^ott lábomoló&ok csórna 

csükkon. A lo# ólotóv utón a láboaolG toljositmóny ismct
• 0 

növokscik, üo fiuknál már nem óri ol a 9 óvos kori maxi

mumot, a lányoknál viszont ebben as életkorban találjuk a 

maximális toljositmónyt. lo óvoo kor után a lubeuolóoaL szórná 

bán ismót csükkonós küvotkosik be#

G óvoo korig a lányok toljoöitmóuyo fölülmúlja a fiukót. 

Ucon ólotkor utón azonban a fiuk  orodmónyol jobbak, mint a 

lónyokó. A 11 . ólotóvbon a lányok isuót oröson aotík^s^oütik 

a  fiiakat* de utána a kót nem küzütti külünböóu & fiuk javára

orüson aocno.

OuöGOlásba lo- ós felállás# Hbbozi a próbában a toljo-  

sitmónyok már 4 óvoo korban moGlopoon uacyok, fiuknál áfla- 

Cjosan 4 4 fG6t lányoknál 44,17# 5 óvó© korra acónban nómiloc 

eoUkkon# Ect küvotöen 6 óvoo koiic  mórsókolt ojuüIU cü oö  ta— 

pas^talliató# 6-7 óvoo kor küzOtt nacytoku a toljooitncir,/- 

caolkodóö* A toljooitraóny nüvokodós intenzitása fiuknál 3 , 

lányoknál 9 óvos koric  csökken# Utána a fiuknáú. 9# lányoLiiul

11 óvos koric; isnót na^y^oku nüvokodós talpas Etáiba tó



9-lo óv híiaütt a  fiuk  toljosltaáuyo osak kcrvosot javul, da 

utána IX óvoo korié a  auccoló állások szúrna lsaót noűyaórtók- 

ban c»0'.io, 1 1  úvoo kai’ után ai mlkót au  m úl toljssltaány-

osöUlamós Jön lótro. /

A lányok. 6s a fiuk  toljositaónye 6 úvoo koric aajdnoa 

acoiios. 6  óvos kortól asauban a fiuk  toljosituóayo orötoljo-

uóbban no, n in i a  lónyokó* A kót naa kG&ütti Idllötiboóc

1 1  «»12 orvos kori& a  locncvjyóbb .

A loncitudinólis vi^saúlat ocrodiaóuyoi ast mutatjuk, 

lio^y a tübbXot tost&kavoloo ac úllókópossuc ni/vokodós sixxipant«

Jóból is  ocyórtolxmion kodvossOnok nutatkossik; r-Hrui  ̂ toosfc- 

nók,act ón orodiaónyt kaptak, hocy a tübb moccós küvotkoo- 

mónyaLónt a kisórloti csoportok tolj ősi.toónyoi fölülmúlt ók 

a  kontroll oooportokót . Es toxuósQotoaaa no13 minrioy? torüloton 

küvotkocott bo ocyanlö mórt ókban«

Ács idegi torliolbotösóa torőn a kisórloti csoportok nArvimr> 

korcsoportban tübbot javultak, aint a kontroll csoportok 

tag jai, do a külünboóc oayetXon osotbon aon s ci^nifikónö .

Bb  os ooyüntotüon ooccxutatkosó javulóé többlet azonban olyan 

hatóroBott tendenciára u tal, aminots alap jón nocóllapi tliat ~

Juk, kocy a tostnovolós óo a  sport ac Idocl toUolftotCsóc

ntfvolóso s colpontjából Is  icon olfínyüs.

Ac alappulcaisnól az olGcííliüs hasonló orodmóuyro ju

tottnál:. A tübblot tostnovolós dltalóban non sBiondLCdkónsan,

do kodvoso Iiatóssal volt au alappul&us alakulósóra. U^yanas 

volt mocdllapitlmtó a  30 a- os ós loo m- oa vágta Atóni

pulssusszóa aaolkodóso tokintotóban is .

Áss olöbbiólaiul sokkal határozottabban óa joUomcsűbbon

n  iitatk o d k  a tübblot tostnovolós toljositinónynorvolö hatusa
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a  tartós ifctás torón. Itt  a  fclsórlotl ós kontroll csoportok 

üönOtti. íojlGdósboli fcülttnbsócal: icosij jolontusot, o a 0

GSotbul 6-ban o r ; j tc/m <?f>T -1

Ucyanoct taxjasstalkatjuk a kuaódskodás 60 tolódckodás 

esőtóban ±03 a többlet tostnovolófifoon rósetvavök 6 

portnál aai^n±r±kánaosx tübbot javultak /illo tv o  kovoaobbot 

roulottak/1 nlnt a kontroll csoport tokjai., 8 a fantciaradó
*

Ixót csoportnál Is  a Iiiaórloti csoportban lavGU fejlődtől: 

tübbot.

cso

IJoa onnylro l^Lucró, do acórt határosottan todvocG 

hatásról ssúruo Illatunk bo a íias- ós láblaaok torüclUotGQÚcc

torán is/hanyat t£oírvóobon lábouolóo ós ldaonototlcuccoló-
A

állásba/* Mindkét osotbon ugyancsak kát korcsoportnál í'ojlCd 

tok sgicaiflkánson tübbot a tübblot tostnovolósbon róset- 

v q vGL^í de a  többi oootbon is orro uutató Iiatárocoti ten

denciát találunk*

A lonyocot illotGon a klsórlotl 60 korsbroll csoportok 

kösütti külünbsác a íiövotkocökópoon alakul;

Tartós futásban 9 hucódakodásban , tol ódzkodásban tehát 

hosszantartó, visEonylac nacy ellenállást képviselő Izom- 

tovókonysécfbon szl&niflkáns tfojlGdésboll külünbsáG nutat- 

konott a kisárloti csoport, tohát a többlet tostnovolósboxi

részesülő csoport jaá&ra* A no^áskbordináció alakulása
t

podlc 0 osotbon mutatott SEicnifikénG kmünbsócet*

Ac állóképossécl ás aoccáskooixlináoióo toljoGitaányak

alakulásában sajátos - a fejlődési dinonlkára utaló - vonásokat

találunk* Beok feltehetően utalást adliatnak a fejlodós 

kritikus periódusaira, a fejlesztés kedvozG idGszakaira*



2ü '

A vizsgálati tapasztalatot több tünulsúccal ssolcálnak. 

Kssok köBül a  laclűuyacosobb akár aviúanoiakánt is  Uonoliiotö 

lormo, Amikor ast állapítjuk moc ucyanis, liocy &  ttfbblot 

tostnevolésaok kodvosü Iiatása van áss értelmi í*ojludéoro# 

nőm rontja áss iskolai olűsnauotolt, jó irániba alakítja a 

&yoxEiokak ü^oLáaaltf oXotoód ját 9 okkor osrt a lónyoGOfi no^* 

állapítást naa vólou<5nyaUro, bonom vissculati tónyataro 

alapoccuk« Ab a  távlati oélkltu&és f anolyot ne MTA obo- 

matikua liunkablEottsúca moc^focaliaasott f a vicoculataink 

asorint io «• olviloc; ás xaóús&ortQQilo^ «  oo(^láa|)osott ol— 

kópcsolós, ouolynok raocvulósitása iolö koll tOrokoUuünk.

Tanulság továbbá aat hogy további ás uóc jobbon A H — 

íoronciált vlcacálatokat koll vócosuiük ac oktatás torü~ 

lót én dolgozóknak o&uos, ho£ry a c’yorook tooti-lolkl lőj- 

lodéeénak autonóm türvényssuorüoÚGoit a  novolG-kupbo uun- 

kával ooa szorosabb öoosfcanGba üonsuk.

i
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7 . A KOMPLEX KÉPESSÉGEK FAKTORIÁLIS VIZSGÁLATA

A faktoranalizis abból a feltételezésből

indultunk k±f hogy az jól folliaszilálható az emberi toljosit

összefüggéseinek vizsgálatában. Annakények képességek

mogállapitására vállalkoztunk, hogy a sport tolj ősi tmányokot,

a sportban elért eredményeket milyon módon befolyásolják a 

oglevő képességek. /'jA O / A kópossócok ugyanis legtöbbször

nem oriiotok, legfeljebb bonyolult össsofü^ósok figyelembe 

vételével. A fok tor analízis kérdésfeltevése a következő: 

hogyan függenek a toljesitmónyok a nem mérhető képességek

től ós ezek milyon összefüggésekkel fejezhetők k i. A teljo- 

sitmónyekot változóknak, a kópéssósokét faktoroknak neveztük,

“n  --- ~~~~ * 1 » *2x változók az F- , F , Fj_ fakt oroktólvagyis x ^ , x

függnek. A faktorsulyok órtóko pedig azt mutatja, hogy as 

egyes változók alakulásában a különböző faktorok milyen 

súllyal szerepelnek. A faktor analízis fő feladata tehát a

faktorsulyok meghatározása. Vizsgálatunkhoz as 1 9 7 1 . évi

Durópa-bajnokság, illetve az 19 7 ** ♦ óvi Európa-ba jnokság 

tizpróba versonyszámának oredmónyoit használtuk fel* A 

vizsgált minta a tizpróba szempontjából - Európa legjobbjai 

homogénnek volt tekinthető* Amikor első lópóskónt a korre

lációs mátrix meghatározását elvócoztük / l 9 7 1 #Európa-baj

nokság/, akkor eredményként azt kaptuk, hogy milyen az ci 

toljositmónyben szerepet játszó versonyszámok sorrendje,

egyúttal jelentősége:

1 . súly lökés /r = o ,7 1 9 9 / 6 . loo /r s o ,5 1 o^/

2« diszkoszvotós /r = o ,6 o 5 9 / 7 . magasugrás /r=o,**396/

3 * gerelyhaj! táo /r = o ,5ö3ö / G. rudugrás /r = o ,lo 3 9 /

^00 /x"rso,5625/ 9 • llo  m gát /r = o ,1 5 ^5 /

5 . távolugrás / r s o ,5U 6/  i 0# 1500 m /r = o ,06^9/



A korrelációs mátrix már olao ockcizolitósbon rumu

tatott ocy ficyo lomrom ólt o jolonsÓGro* Arra, ho^y a tiz- 

próba vorsenyszamai köszül a leginkább maximális erőt igény

16 sulylökós ás a maximális erőkompononstől legtávolabb oso

l^oo m síkfutás - állókópossógi komponens - kát szélső pó- 

luson helyezkedik o lt gyakorlatilag egymást kizárják# Vizs 

gálatunkban hót falit őrt kül öni t o t tünk olts

I .  orŐfoktor

főbb faktor sulyok 2 diszkószvotés

sulylökós 

goi'olyha j i  t ás

I I .  gyorsasáéi fa k to r ::

főbb faktorsulyok: loo m síkfutás

t ávolugrás

1 5 oo síkfutás

I I I *  gyorsasági állóképesség faktor

főbb f  akt or súly ok:

XV. ruganyossógi faktor

főbb f  akt or sulyok:

koo síkfutás

loo m síkfutás

1 5 oo síkfutás

agasugras 

távol ugrás

of93

o,9o

0 ,5 6

o ,3l

o,79

o,81

0 ,9 6

o,l*5

0 ,4

0 ,96

o ,32

V . akrobatika faktor

főbb fák tor súly:

V I • lazaság faktor

főbb faktorsúly:

rudugrás

llo gátfutás

V II* robbonókonysógi faktor

főbb falitorsuly: gerelyhaj i  t ás

0 ,93

o,90

o,75



Vlzas&latunk oredmányolre támaszkodva arra mutathattunk

ru, iioc.’y a tizpróbdzók tol jóslta úny a ze rk o E o t úiiat; ús ac odzÓ3 

procrnia azorkozotónok közolitonio kell ocyuáalioz. A közelí

tés ucy valósítható mos, ha a toljositsaónyüon szorepot jót— 

szó kópoasÓGok hierarchikus elrondezGdóaót az odzós óa ver- 

sonyproGramok kidolGOZusában figyelembe vesszük.

Azt is  kiomol tükf liocy az erof a futócyorsasáG ós a

Gyorsasági dl 1  óképesséc kitüntetett ficyolmot érdemol, a
V

fonti húrom képosséc fejlesztése alai^vető küvotolmóny.

Az 1974* évi Európa-bajnoksáG adatainak feldolcozása
%

részben módosított eredményeket nyújtott. A vorsonyszámok 

jolontusécéro utaló sorrend - a korrelációs mátrix alapján -

-.258 "

igy alakult:

1 . diszkoszvetés /r = o ,7 7 3 3 5 /

2 . 1 1 o m Gátfutás /r = o ,75833/

3 . corolyhajitás /r = o ,69325/

4 . távo lucjrás /r = o ,65979 /

5 • sulylökés /r = o ,54247/

6 . loo m /r = o ,53552 /

7 • ruducr ás /r = o ,51507/

3 . hoo m /r = o ,49194 /

9 . 1 5 oo m /r = o ,43964 /

lo . ma^asuGrás /r = o ,43533/

Az eltérések kérdésfeltevésünk szempontjából nőm alap

votoek, mert az erű ós az állóképessági toljesitmónyok ez

úttal is  jól elkülönültek.

Az 1974. óvi XDurópa-bajnoksuG' adataiból két faktor-

mátrixot számitottunk: az e^yik h ó t, a másik üt faktort 

tartalmazott * A hét és ötfaktoros analízis orodményotaok 

összoíiiccésoi alapján dofforenciáltabb fejlesztési procramot
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lehetett ajánlani /  4Q  / #

Tapaszt ta ta in k ra  ópitve olyan terülőtón /labdarucus/  

alkalmas tunk faktoranalízistf alxol a teljositmóny közvot-

lunül nem mórlioto. Az oloozós foltótelőztük föltárja

a korszerű játókhoz szükséges alapkópessÓGek ós az odzós

program súlyponti föladatait* A tesztekkel mórt labdarugó 

tc 1 jesitmónyeket a kóposaÓGoliro jellemző ogy, vacy több

dltalános faktorral irtuk tesztb ő l vizsgálat

sorozat róvón kaptunk adatokat a labdarugó toljositmóny

leírására, órtókelósóro / / .  Faktox’analizissol öt fzúz

tort leül önb őzt ettünk meg

I* faktor, ijyoTsasáéi
/ /erő

főbb falit or sulyok: slalom futás labda nőikül

tizes u^rás

tartós / 1 2  porcos/ futds 

lo *3o m futds

of937o

0,3587

o , 3608

o, 3465

XX. faktor| speciális állókópossoG

főbb faktorsulyok: — sajátos állókópossógi próba-o,93^9

tartós  futás o,7ol3

tel jositmónyran^sor pont

számmal kifejezve o,53o9

falit o r , lab d av o zo tó si készség

főbb falitorsulyok: slalom futás labdával °»9 249

teljesitm ónyranGSor pont

szánénál kifojozve 0,4654

IV . faktor, mozgásválasz ¿J'yo^saSí^ a

főbb fakt orsulyok: reakció&yox'sosáG

testsúly 

tartós ¿Xitás

0,9144

0,7677

0,3153

lox3o m futás o ,3 o44
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Y, X akt or t Gyorsasági állókópeoeóg

íobb i'akt or súly ok : rajtcyorsasác 0,9133

lox3o a  iutús o,3oh7

ticos vusriiB 0 . 325O

Az analízis moßmutatta, Iiocy a játékosok szubjektív

ocitólósóbon, cunelyot a folkórt snakociborok pontszáacial

értekeitek, a todinikai tudásszint játszotta a foszoropot
« •

A szubjektív órtékelós kis mértékben vctto ricjyeloinbo a

kitűnő felkészültségi! játékosok - adott osot

bon Gyenge állóképességét* Ezúttal téhdt a koordinációs

kópessécok ós a kondicionál is  képességek kölcsönös 

íücGÓs&ro kaptunk információkat.
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