A TESTNEVELES SZEREPE AZ AKKLIMATIZACIOBAN
ES A'SZEMELYISEG FEJLODESEBEN

SZAMELY ZOLTAN, testnevels tandr

Kiilonboz6 foldrészek, tijak, nemzetek kiildik hozzink egyetemi ta-
nulmiényok elvégzésére fiaikat és lanyaikat. Jonnek hozzénk a krnyezS or-
szagok tanuléi, de jonnek tobb ezer kilométer tivolsagbdl, teljesen més ég-
hajlati és szokésaikban eltér§ kérnyezetbdl is,

Hallgat6ink szellemi és fizikai nevelésénél, oktatasanal feltétleniil fi-
gyelembe kell venni az otthoni-ktrnyezetet, éghajlati viszonyokat, szoki-
sokat, a testkultdra fok4t, az ottani emberi idedlt, tdplilkozist stb. Fi-
gyelembe kell venni azokat a biol6giai, meterolégiai és tdrsadalmi ténye-
z3ket, melyek koziil hozzéink keriilnek.

A sportorvosi kutatisok eredményeinek alapjin ismert, hogy ezen
tényezOk barmelyikének megviltozisa a szervezet biolégiai egyensilydnak
megbomlisihoz, ezen keresztiil a szellemi és fizikai teljesftd képesség
cstkkentéséhez vezet.,

A sportolék akklimatizilédasit, a megviltozott kornyezethez valé al-
kalmazkod4s fokit a versenyz6knél a sportegészségtan vizsgilja. Megélla-
pitottik, hogy a megvéltozott kdrnyezetben a versenyzSk kivétel nélkiil a
letorés 4liapotdba keriiltek, vagyis teljesitményiik csdkkent /pl. a magyar
sportolék Dél-Amerikiban, vagy magaslati helyeken/. Az erdnlét vissza-
szerzésének ideje az egyén edzettségi fok4tdl, idegrendszeri érzékenysé-
g6t8l, alkalmazkod6 képességétdl, a versenyzd akaratitél fiiggdtt. Volt ver-
senyz8, aki hamarabb és teljesen alkalmazkodott, volt, aki nem tudta elér-
ni az itthoni teljesitményét, att6l messze lemaradt. A versenyzdk koziil
senki sem tudott az itthoninil jobb, kivilébb eredményt nyidjtani. Mis nem-
zetek versenyz0i, akiknél az akklimatiz416d4s jobban sikeriilt, mert korib-
ban érkeztek, vagy jobb pszichol 6giai felkészitést kaptak, kivalé eredménye~
ket értek el, els8sorban sprint- és ugrészdmokban.

A sportolékéhoz hasonléan a hozzink keriilt hallgatéknak is c¢sékken a
teljesitd képességiik a kezdeti idGszakban. Ez firadékonysigban, a mozgis -
vagy, illetve a fizikai megterhelés igényének csdkkenésében mutatkozik
meg. Természetesen ezek atényezOk negativ irdnyban befoly4soljik a szel-
lemi teljesitd képességet is, A letorés illapota fiigg a biolégiai ritmus
megviltozasinak mértékétsl.

Az intézetiinkben foly6 sportfoglalkozésok f6 célja a testi nevelésen
til az akklimatizicié megkonnyitése is. Eppen ezért a testnevelési anyag
megvilasztisanil arra kell torekedni, hogy az egyébként is cstkkent szel-
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lemi teljesitd képességet ne csokkentse /pl. ne okozzon tilfaradist/, ha-
nem mint aktiv pihenés, azt serkentse.

A mozgisanyag Osszeillitdsanil, illetdleg a testnevelési foglalkoza~
sok levezetésénél a kezdeti idGszakban nem szabad magasabb fizikai telje-
sitmény elérésére torekedni, technikailag bonyolult mozgés -sorozatok meg ~
tanul4s it erdltetni.

Hét éves intézeti mikddésem alatt megfigyeléseket végeztem a Test-
nevelési F8iskoldra késziilG hallgatékon.

A megfigyeléseim sorin a hallgaték egyik csoportjit a megérkezés
pillanatitél — a Testnevelési FGiskola felvételi anyagfnak kdvetelményei
alapjin—rendszeres edzésterv szerint 4j mozgisanyag megtanftisival ter-~
heltem. A mésik csoportnil a megérkezéstdl szdmitott egy hénapig — tobb-
nyire sok mozgéssal jiré ismert jitékokbdl — mindig az adott foglalkozis
id6pontjsban jelentkezett igény szerint 4llftottam Gssze a megterhelést.

Egy évig figyelemmel kisérve mindkét csoport fejlodését azt lattam,
hogy az els6 csoport hallgatél az Gj mozgisanyagot nehezebben tanultik
meg, niluk erGsebben mutatkoztak meg a letdrés jelei, és a periédusa to-
vabb is tartott. Ezzel szemben a misodik csoport hallgatdi teljesitményé-
nek a fejlédése folyamatos volt, és a letdrés illapota alig, illetve egydlta-
14n nem jelentkezett.

A nem Testnevelési FBiskol4ra késziild hallgatoknak heti egy 6ra ko-
telezd testnevelésiik van. A heti egy 6ra nem elegendd egy 18—30 év koriili
fiatal mozgisigényének kielégitésére. A testnevelési 6rdk nem tudjik biz-
tosftani a hallgaték fizikumdnak ntvelését, edzettségét. Az erdnlét fokozi-
sfira, az egészség megtartisara, a szellemi és testi kondicié egyensilyban
tartisira csak a rendszeres, mindennapos testmozgis, testedzés teszi ket
képessé. A testnevelési 6rakon kell a hallgatékkal megszerettetni és meg-
értetni atesti nevelés sziikségességét, hogy a mindennapi mozgis napirend-
jiikben szerepeljen. Keressék a hallgatok a modjat mozgisvagyuk kielégité-
sének, vegyenek részt az uszodalitogatisokon, a kiilonbtz8 kirdnduldsokon,
az Intézetben szervezett versenyeken, illetve maguk is szervezzenek barit-
sigos mérkdzéseket egymis kozott.

Akiilonbdz8 versenyek, mérkSzések, csapatfoglalkozisok kihatnak az
egyén fizikaiés szellemi kondfciéban tartdsin kiviil az akaraters fejleszté-
sére, a k6zosségi szellem és a j6 kollektiva kialakuldsdra is, Intézetiinkben
a sport kollektivat forma4lé erejét maximailisan ki kell hasznilni ahhoz,
hogy a kiilénb6z8 nemzetiségll és felfogisi hallgatokbél egy j6 kollégiumi
egyiittest alakitsunk ki. Azok a hallgaték, akik nem hagyjdk el magukat, és
tudatosan alkalmazkodnak a megviltozott kdrnyezethez, sportolnak, jél tip-
1dlkoznak, hamarabb visszanyerik jé kedélyallapotukat, szellemi és fizikai
frisseségiiket. Az ilyen hallgaték nyugodtak, kiegyensiilyozott idegillapot~
ban vannak, nem ingerlékenyek, a problémas helyzetekben nyugodtan tud-
nak donteni. '

Az intézeti nevelG- és oktaté munka csak a sportfoglalkozisok sokol-
dali hatisai segitségével egyiitt tudja betSlteni maradéktalanul hivatdsat.
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POIE PUBMYECKOTO BOCTMTAHMA B AKIVMATU3AIVU U
PASBATVY] JMUHOCTU CTYIEHTOB

BonTad Cameii, HpelnoaBaTeNb MHCTUTYTA
(pesmome)

B BHCTyTUIEHMM OCBENAKNTCA NPOCJEMH ¥ YCJOBMM SKDAMATH3ALMU HA
OCHOBE UCCJIeIOBAHMiA IO CIOPTUBHOR TUTHMEHE.

LUesb CHOPTMBHHX 32HATU! IOMAMO Da3BUTHA JIMYHOCTH CHOCOGCTBYET
NpeonoNeBaHUK TPYUHOCTe# awnmartusaimy. CreneHs @usMyecKo#l Ha-
TPY3KM OIpeleiieTCA MHIMBULYANIBHO. ITO CIOCOGCTBYET TOMY, YTOCH C
ITOMOIWB AKTHBHOTO OTAHXA MOIVIA MOBHCHUTLCA YMCTBEHHAA PadOTOCIIO—
COGHOCTE. JINGOBL K CIOPTY HPUBOIUT CTYIEHTOB K DeTYyJAPHOMY 3aHfA-
TY0 CIOPTOM. A CMOPT B CBOW OYEPENE SBJAETCS BAXHHM CPEICTBOM
CO3HATEJBHOTO TPHCIOGOGIeHUs K HOBO# cpelle, a Takxe OOpa30BaHMA
XOpOowero KOJICKTUBE.

DIE BEDEUTUNG DER SPORTERZIEHUNG INNERHALB DES
INSTITUTS IN BEZUG AUF DIE ENTWICKLUNG DER
PERSONLICHKEIT UNSERER AUSLANDISCHEN STUDENTEN

Zoltén Szamely, Oberassistent am
Internationalen Vorbereitungsinstitut, Budapest

Resiimee

Das Korreferat beschdftigt sich mit den Fragen und
Bedingungen des Sicheinlebens der Studenten auf grund der
neuesten Forschungsergebnissen der Sportwissenschaft. Die
Zielstellungen der Sportbeschidftigungen im Institut sind
neben der Formung der Persdnlichkeit unserer Studenten
auch Beitrédge dazu, die Anpassungsschwierigkeiten zu tiber-
winden. .

Der Grad der kdrperlichen |Belastung wird auf grund der
Beurteilung der individuellen Leistungsfihigkeiten der
einzelnen Studenten festgestellt. Dadurch kénnen wir auch
durch aktive Erholung die geistige Leistungsfihigkeit der
Studenten steigern.

Das. filhrt oft zur regelmidfigen Sporttitigkeit. .

Die Sporterziehung ist ein wichtiges Mittel zur Her-
ausbildung guter Kollektiven und zur Beschleunigung des

Anpassungsprozesses in einer neuen gesellschaftlichen Um-
welt.
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