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BekOszontod

Bekoszontott az 6sz. Az esos
szeles nyari napokat, hiivos
éjszakak és meleg napsugaras
napok kovetik. Szeptember-
ben a napsugar ereje meég ele-
gend6é ahhoz, hogy a bérben
képz6d6 D vitaminbél aktiv D3
vitamin keletkezzen. Biztosit-
va ezaltal génjeink, sejtjeink,
szoveteink, szerveink optima-
lis mtkodését. Az 6szi napozas
egészséges. Nem kell félni a le-
égéstol. Munkas hétkoznapja-
L« W | ink, kalénosen az 116 foglalko-
zast végzoknél, naponta koveteli a fizikai aktivitast és
a testmozgast. A XXI. szazad igényei az életmod ta-
masztotta kihivasok, az egészségmegorzés a hosszabb
élettartam igényli a mindennapos mozgast. A mozgas
pozitiv hatasat nemcsak a gyogyitasban, hanem egyre
inkabb a megelozés eszkozévé kell tenntiink. A mozgas
lehet gyogyszer, hirdetik azok, akik kiilonbdzé forma-
ban tanulmanyokat végeznek, tizeneteket kiildenek a
mozgas fontossagarol. A rendszeres fizikai aktivitas,
mozgas egyértelmiien a korszerti medicina szolgalata-
ban a megel6zés, a gyogyitas és a rehabilitacié fontos
eszkoze lehet.

Az Europai Mozgasgyogyszer Mozgalom 3. Kong-
resszusat 2014. szeptember 15-16-an tartottak Bu-
dapesten a Magyar Tudomanyos Akadémia Felolvaso-
termében, a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag szer-
vezésében. Neves kuilfoldi és hazai el6adok koézremii-
kodésével két napon keresztill magas szinvonalu el6-
adasokat hallhattunk a ,Mozgasgyogyszer" témajarol.

Mar napi 15 perces gyaloglas mintegy 4 évvel
hosszabbithatja meg életiinket, hangzik az els6 tze-

véleménye alapjan az 1l6 foglalkozas, az inaktivitas
legalabb annyira veszélyes, mint a dohanyzas, és rizi-
kofaktorként tekintheté, amely a dohanyzashoz ha-
sonloan veszélyezteti a szervezetet.

Svédorszagi vizsgalatok igazoltak, hogy a tulsuly és a
koros kovérség kialakulasaban az tléssel toltott ido
hatasa lényeges. A talsulyosak aranya eléri az 50%-t,
a lakossag tizede pedig koros kovérségben szenved. A

talsuly és a koros kovérség, az 1l6 foglalkozasbdl ere-
do inaktivitas megvaltoztatja a zsirszovet anyagcseré-
jét. A zsirszovetben képz6dé hormonok és citokinek,
inzulin rezisztenciat, cukor anyagcserezavart okoznak.
Megjelenik a kettes tipustul diabétesz, és a magas veér-
nyomas. A tanulmany felhivja a figyelmet arra, hogy a
korhazakban nemcsak betegeket kell kezelni, hanem
hatékonyabban kell alkalmazni a mozgas, betegség
megel6zo szerepét. A munkahelyi kérnyezet, kiiléndsen
az 1l6 foglalatossag stresszt indukalhat. A mozgas, az
0j munkahelyi egészségfenntarté programok segithet-
nek a stressz indukalta problémak megoldasaban.

Svajci eloadok véleménye szerint a fizikai aktivitas
mar 6vodas korban is nagy fontossaggal bir. A rend-
szeres mozgas javitja az agyi funkciokat, a memoriat,
a gyermekek mozgaskoordinacioit. Lehetové teszi a
nagy mennyiségl informaci6 befogadasat.

Svajci kutatok vizsgaltak tovabba, hogy a tébbnyel-
vl és nemzetiségli népcsoportok kozott hogyan valto-
zik a fizikai aktivitdas minésége a szabadidés tevé-
kenység soran. Megallapitottak, hogy a német ajktiak
voltak a legaktivabbak, az olaszok és a franciak akti-
vitasa jelentosen alacsonyabb volt.

Toébb eloadas foglalkozott a betegségek gyogyitasa
soran felmertilé koltségekkel. A betegeknél az elle-
norzott fizikai aktivitasa csokkentheti a gyégyszerek
hasznalatat. Vesebetegeknél, magas vérnyomasban
szenvedoknél és a cukorbetegeknél ez igazolhato. A
rendszeres mozgas segitségével lényegesen csok-
kenthet6k a kiadasok, hangsulyozva a megelozés
fontossagat, a rizikéfaktorok cstkkentését és a fitt-
ség kialakitasat.

A kongresszus egyértelmtien megfogalmazta, hogy a
mozgas €épliljon be a mindennapos tevékenységiinkbe,
adjon dromeérzést, illetve segitse a megelozést és a gyo-
gyulast.

Koszonet illeti a szervezéket azért, hogy az Europai
Mozgasgyogyszer Mozgalom 3. Kongresszusa Buda-
pesten kertuilhetett megrendezésre, amely tudoma-
nyos alapossaggal, feltart adatokkal bizonyitja, hogy
a rendszeres fizikai aktivitas, a mozgas, lehet gyogy-
szer és segithet a modern életmod tamasztotta kihiva-
sok teljesitésében.

Dr. Pucsok Jézsef

testmozg é;-rsc:p tre
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Kozma Gabor, Michalko Gabor: A lakossag szociodemografia...

A lakossag szociodemografia jellemzoinek hatasa
a sportesemények latogatottsagara

The impact of socio-demographic characteristics of population
on attendance of sporting events

Kozma Gabor', Michalké Gabor®

"Debreceni Egyetem, Tarsadalomfoldrajzi és Teriiletfejlesztési
Tanszék, Debrecen

2MTA CSFK, Foldrajztudomanyi Intézet, Budapest

E-mail: kozma.gabor@science.unideb.hu, michalko@iif.hu

Osszefoglalo

A sportturizmus mindazon utazasokat foglalja ma-
gaban, amelyek célja a sporteseményeken toérténd
aktiv részvétel, vagy azok megtekintése. A sportren-
dezvényeken latogatoként torténo részvétel hajlando-
sagat jelentés meértékben befolyasoljak a tarsadalmi-
gazdasagi jellemvonasok, ezért az eseményeket meg-
tekintdé szurkolok tulajdonsagainak (példaul nem,
életkor, iskolai végzettség, jovedelmi helyzet, lakohely)
ismerete igen fontos informaciokat szolgaltat az egyes
helyek sportturizmusanak eredményességeét illetoen.
Ennek szellemében a tanulmany a 2008 és 2012 ko-
zO6tt legalabb egy magyarorszagi sportrendezvényen
latogatoként részt vevok korében végzett kérdéives
felmérés adataira tamaszkodva azt elemzi, milyen ha-
tassal vannak a kiilénbozo tarsadalmi-gazdasagi jel-
lemvonasok a sporteseményekkel kapcsolatos sza-
badidés magatartasra.

Az eredmények szerint a legfontosabb tényezének
az iskolai végzettség tekinthetd, amely mellett még a
nemi hovatartozas hatasa emelhet6 ki. A masik fontos
megallapitas a sportagak kozotti kiilonbség, amely azt
jelenti, hogy igen jelent6s valasztovonal figyelhet6 meg
a labdaruigéo-mérkozések és az egyéb sportagak ren-
dezvényeit meglatogaté szurkolok tarsadalmi-gazda-
sagi tulajdonsagai kozott. Az elébbi esetben a fiata-
labb, alacsonyabb iskolai végzettséggel és jovedelem-
mel rendelkez6k mutatnak feltilreprezentaltsagot, mig
az utébbi esetében ez f6leg a nok és a diplomasok ese-
tében allapithato meg.

Kulcsszavak: sportesemény, szabadidés tevékeny-
ség, szociodemografiai jellemzék

Abstract

Sport tourism refers to travels which involves either
observing or participating in a sporting events. Will-
ingness to participate at sporting events as spectators
is significantly influenced by socio-economic character-
istics; therefore, knowledge of various characteristics
of the spectators (e.g. gender, age, level of education,
level of income, and place of residence) may yield very
important information concerning the success of
sport tourism at a particular place. In the light of the
above, the present paper relies on data collected by a
questionnaire-based survey among individuals who
participated as spectators in at least one sports event
in Hungary in the period between 2008 and 2012, to
examine the effect of the various socio-economic char-
acteristics on patterns of leisure time behaviour relat-
ing to sporting events.

According to the findings, the individuals’ level of
education is the most important factor, in addition to
which the effect of gender identity could be highlight-
ed. Another important finding is the differences be-
tween branches of sports, which means that a very
marked dividing line can be observed between the
socio-economic characteristics of spectators of foot-
ball matches and other sports events. In the case of
the former, spectators who are younger, have lower
levels of educational attainment, as well as lower
levels of income are overrepresented, while in the lat-
ter case this can be primarily found in case of women
and holders of higher education diplomas.

Key-words: sport event, leisure time activity, socio-
demographic characteristics

Bevezetés

Az elmult évtizedekben a fejlett orszagokban a mun-
kaid6é hosszanak roévidilésével parhuzamosan, a
munkavallalok rendelkezésére allé szabadido noveke-
dését lehetett megfigyelni (Oh et al., 2012; Plantenga,
2003). A fokozatosan diverzifikalodo és tobbszerepl6s-
sé valo szabadidoipar kinalatat vizsgalva, a sporttal
kapcsolatos tradicionalis tevékenységeknek komoly
kihivasokkal Kkell szembenéznitik (Abalasei, 2012;
Banhidi és Flack, 2013). A sportszeretd emberek alap-
vetéen két, egymassal gyakran atfedésben 1év6 nagy
csoportba sorolhaték: egyrészt a profi és amator szin-
ten maguk is sportolok, masrészt a kiilénb6z6 sport-
esemeények irant érdeklodok. Utobbiak passziv cso-
portjat képezik a sportmédia (példaul sportmagazinok
olvaséi, sportcsatornak nézoi) fogyasztok, aktiv tabo-
raba pedig az egyes sporteseményeket személyesen is
felkeresok sorolhatok (Kurtzman, 2005; Pigeassou et
al., 2003). A sportpalyak lelatoin tlék kozott helyi la-
kosokkal és tigynevezett sportturistakkal egyarant ta-
lalkozhatunk (Fourie és Santana-Gallego, 2011). Mi-
kozben a nemzetkozi sportturizmussal kapcsolatos
kérdések feldolgozasa egyre nagyobb teret kap a szak-
irodalomban (Bujdoso6 és David, 2013; Lamont, 2014;
Stancioiu, 2013; Turco, 2008; Weed, 2009), a belfoldi
sporteseményeken valo részvétel sajatossagai kevésbé
ismertek (Higham és Hinch, 2002).

Eurodpa legtdbb orszagahoz hasonléan, Magyaror-
szagon is a labdartig6 mérkézések tekinthetok a leg-
latogatottabb belf6ldi sporteseményeknek, ezek inf-
rastrukturaja alkalmas tobb ezer, illetve tobb tizezer
latogato befogadasara, ezek marketingje a legintenzi-
vebb, ezen sportag képes a fejlesztéshez elengedhe-
tetlentl sztikséges tokét a legsikeresebben magahoz
vonzani (Ambrus, 1999; Grosjean, 2006). Nem sza-
bad azonban megfeledkezni a kisebb volument
sporteseményekrol sem, amelyek hétrol-hétre lako-
koérnyezetiik elhagyasara csabitjak a regisztralt szal-
lashelyeket ritkan igénybevevo tugynevezett lathatat-
lan turistakat (ebbe a csoportba azon személyek tar-
toznak, akik egy vendégéjszakat sem toltenek el a la-
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kohelytikon kiviil, és igy nem kertilnek be a hivata-
los turisztikai statisztikakba). Abboél a felismerésbol
kiindulva, hogy az elsésorban belf6ldi érdekl6désre
szamot tarté magyarorszagi sportesemények a tradi-
cionalis értelemben vett turizmus hatarmezsgyéjén
mozognak, elengedhetetlennek tartjuk a latogatok
szabadidés/turisztikai magatartasanak feltarasat,
amely a probléma mélyebb vizsgalatahoz szolgalhat
alapul. Ezen tanulmanyunkban arra a kérdésre ke-
ressiik a valaszt, hogyan befolyasoljak a sportesemé-
nyek latogatéinak tarsadalmi és szocialis tulajdonsa-
gai (nem, kor, csaladi helyzet, lakohely, jovedelem és
iskolai végzettség) a sporteseményeken torténd rész-
vételi hajlandosagot.

Anyag és modszerek

A magyarorszagi sportesemények latogatoi szabad-
idos és turisztikai magatartasanak megismerése ér-
dekében kérdéives vizsgalatot végeztiink a felné6tt
(18+) magyar lakossag korében. A kérdezobiztosok
olyan, Magyarorszagon €l6, magyar allampolgarokra
vonatkoz6 informaciokat gyujtottek, akik 2008 és
2012 kozott nézéként/szurkoloként legalabb egyszer
részt vettek Magyarorszag tertiletén megtartott
sporteseményen. Az anonim moédon, de a megkérde-
zett mobiltelefonszam megadasaval ellenérizhetéen
kitoltésre kerulo kérdoivek 10%-a esetében veégez-
tink véletlenszert ellenorzést. A kérdoéives vizsgalat-
ra kényelmi mintan, ugyanakkor kvotas mintavétel
alapjan kerult sor, a kérdezobiztos sajat lakokoérnye-
zetében a magyar tarsadalom nemi, korcsoporton-
kénti, févarosi, vidéki lakos aranyat tikr6z6 modon
valasztotta ki a megkérdezetteket. A megkérdezettek
szama 289 {6 volt, amelyb6l 270 érvényes kérdoiv ke-
rilt feldolgozasra.

A kérdéivek informacioit SPSS 8.0/Excel szoftver al-
kalmazasaval rogzitettiik, majd az adattisztitast kove-
toen a PASW Statistics 18 program segitségével ele-
meztiik. Egyrészt korrelacio-szamitas segitségével
meghataroztuk a kiilénbozo tényezok kozoétti kapeso-
lat er6sségét (a Spearman-féle korrelacios egytitthaté
0,3-nél kisebb értéke gyenge, 0,3 és 0,7 kozotti értéke
kozepes, mig 0,7 és 1,0 kozotti értéke erés kapcsolat-
ra utalt), masrészt szorosabb Osszefliggés esetén ke-
reszttablazatok elkészitésével abrazoltuk a kapcsolat
lényegét.

Eredmények
Az eredmények alapjan megallapithato, hogy a va-
laszadék szabadidé-eltoltésében fontos szerepet jatszik
a sport: a valaszadék kevesebb, mint 1/4-e (23,3%)
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valaszolta azt, hogy a sporteseményeken valo részvé-
tel a szabadid6-eltdltésében nem jatszik fontos szere-
pet, mig 40% esetében fontos volt a szabadidés akti-
vitas e formaja (36,7% koézepesen fontos valaszt
adott). A valaszadok szociodemografiai jellemvonasa-
it elemezve megallapithato, hogy a legszorosabb kap-
csolat a valaszadok nemével mutathato ki (1. tabla-
zat). Ebben a tekintetben a korrelacios egytuitthato ér-
téke 0,231, ami létez6 (igaz gyenge) kapcsolatra utal:
a férfiak esetében sokkal magasabb azok aranya,
akik szamara a szabadido-eltéltésben fontos szerepet
jatszik a sport, és ez kulonosen igaz a diplomaval
rendelkezokre.

Kozismert, hogy a sporteseményeken valo részvétel
anyagi megterhelést jelent az adott személyek szama-
ra, ezért igen fontos azt vizsgalni, hogyan hatott a vi-
laggazdasagi valsag az ilyen jellegli aktivitasra. A
vizsgalat informaciodi szerint a recesszio hatasa ezen a
tertileten kevésbé érvényesult: minddssze a valasz-
adok 25,2%-a esetében csokkent 2008 6ta a sport-
eseményeken torténd részvétel, 44% esetében nem
tortént valtozas, mig 30,8% a részvétel novekedésérol
nyilatkozott (a pozitiv iranyu valtozasban az is szere-
pet jatszhat, hogy a kiilféldi sportesemények megte-
kintése helyett sokan belfdldi rendezvényeket valasz-
tottak). A valtozasi tendencia két szociodemografiai
tényezovel mutatott szorosabb kapcsolatot. Egyrészt
meghataroz6 szerepet jatszott a valaszadok sporthoz
val6 viszonya (korrelacios egytitthato 0,546): minda-
zok, akiknek a szabadidé-eltoltésében fontos szerepet
jatszik a sport, az elmult években novelték ilyen jelle-
gl tevékenységiiket. A masik jelentés (igaz kisebb be-
folyassal bir6) valtozénak a valaszadok iskolai vég-
zettsége tekinthetd (korrelaciés egytitthaté 0,334), és
ez a kapcsolat szintén erésebb volt a férfiak esetében
(2. tablazat).

A sporteseményeken torténd részvétel gyakorisa-
gat illetéen megallapithato, hogy a valaszadok don-
t6 része 6-12 havonta (40,7%), illetve 1-3 havonta
(89,6%) vesz részt sporteseményeken, mig az ennél
gyakrabban résztvevok aranya (13,1%) lényegesen
kisebb. A részvétel gyakorisaga alapvetden a sport
szabadid6-eltdltésben beto6ltdtt szerepével van szo-
ros kapcsolatban: mindazok, akik a szabadidé-eltol-
tésben fontos szerepet tulajdonitanak a sportnak,
sokkal gyakrabban vesznek részt a sporteseménye-
ken is (a korrelacios egytitthatdo értéke 0,696 volt,
amely kozel all az erés kapcsolathoz). A valaszadok
szociodemografiai jellemvonasait tekintve létezd,
igaz gyenge Osszefiiggés a kormegoszlas (0,228) és
az iskolai végzettség (0,217) esetében mutathaté ki:

1. tablazat. A sport szabadidé-eltoltésben jatszott szerepe a valaszadok neme és végzettsége szerinti bontasban (%)
Table 1. The role of sport in spending leisure time regarding to the respondents’ gender and educational attain-

ment (%)
nem iskolai végzettség a sport szerepe a szabadido elt6ltésében
nem fontos kézepes fontos Osszes
férfi altalanos iskola és szakmunkasképzo 12.5 50.0 37.5 100.0
érettségi 25.9 22.2 51.9 100.0
diploma 0.0 45.5 54.5 100.0
Osszes férfi valaszado 16.7 35.2 48.1 100.0
no altalanos iskola és szakmunkasképzo 75.0 25.0 0.0 100.0
érettségi 33.3 33.3 33.3 100.0
diploma 23.5 47.1 29.4 100.0
Osszes noi valaszado 33.3 38.9 27.8 100.0
0sszesen 23.3 36.7 40.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)
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2. tablazat. A sport szerepének valtozasa a szabadidé-eltdltésben 2008 6ta a valaszadok neme és végzettsége

szerinti bontasban (%)

Table 2. The change in the role of sport in spending leisure time regarding to the respondents’ gender and edu-

cational attainment since 2008 (%)

. C o . a sport szerepének valtozasa
nem iskolai végzettség csOkkent | nem valtozott nott Osszes
férfi altalanos iskola és szakmunkasképzo 31.3 56.2 12.5 100.0
érettségi 32.1 46.5 214 100.0
diploma 0.0 45.5 54.5 100.0
Osszes férfi valaszado 25.5 49.0 25.5 100.0
no altalanos iskola és szakmunkasképzo 75.0 25.0 0.0 100.0
érettségi 26.7 26.7 46.6 100.0
diploma 11.8 47.0 41.2 100.0
Osszes noi valaszado 25.0 36.1 38.9 100.0
O0sszesen 25.2 44.0 30.8 100.0

Forras: sajat kérdéives felmérés (n=270)

3. tablazat. A sportrendezvényeken torténd részvétel gyakorisaga (2008 6ta) a valaszado végzettségének és ko-

ranak fliggvényében (%)

Table 3. The frequency of participation in sport events (since 2008) according to the respondents’ educational

attainment and age (%)

iskolai a részvétel gyakorisaga
végzettség korcsoport 6-12 héonap 1-3 hénap 1-2 hét Osszes
o 18-24 33.3 0.0 66.7 100.0
?gfg;ngss 25-39 100.0 0.0 0.0 100.0
akminbas 40-49 83.3 16.7 0.0 100.0
kepzo >50 71.4 28.6 0.0 100.0
Osszes 73.7 15.8 10.5 100.0
18-24 35.3 53.0 11.7 100.0
25-39 28.6 42.8 28.6 100.0
érettségi 40-49 50.0 50.0 0.0 100.0
>50 50.0 16.7 33.3 100.0
bsszes 39.5 44.7 15.8 100.0
18-24 0.0 100.0 0.0 100.0
. 25-39 23.1 61.5 15.4 100.0
diploma 40-49 60.0 40.0 0.0 100.0
>50 50.0 25.0 25.0 100.0
Bsszes 29.7 59.2 1.1 100.0
18-24 28.0 56.0 16.0 100.0
i 25-39 34.8 47.8 17.4 100.0
osszesen 40-49 63.2 36.8 0.0 100.0
>50 58.9 23.5 17.6 100.0
Osszes 44.0 42.9 13.1 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

a fiatalabbak korében sokkal nagyobb gyakorisaggal
figyelhet6 meg a sportrendezvényeken valé stiriibb
(1-3 hoénap, illetve 1-2 hét) részvétel, és ez kiléno-
sen igaz a magasabb iskolai végzettséggel rendelke-
zokre (3. tablazat).

A sport iranti jelentésebb elkotelezettséget jelzi, ha
a szurkolok hajlandok a lakohelytikon kiviil rendezett
sporteseményeket is felkeresni, mivel ez a legtdbb
esetben anyagi megterhelést és idébeli raforditast is
jelent. A vizsgalatunk eredménye a valaszadok sport
iranti jelentdsebb elkotelezettségét tiikrozi: a megkér-
dezettek 81,3%-a 2008 ota részt vett lakohelyén kivii-
li sporteseményen is. A lakohelyen kiviili sportesemé-
nyen valo részvétel elsésorban a sporthoz val6 altala-
nos viszonyulassal van Osszefliggésben: mindazok,
akiknél a szabadidé-eltoltésben fontos szerepet jat-
szik a sport, nagyobb hajlandésagot mutatnak arra,
hogy ezt a lakohelytikon kiviil is megtegyék (a korre-
lacios egytitthato értéke 0,342). Az ilyen jellegi teveé-
kenységet ugyanakkor alig befolyasoltak a valaszadok
szociodemografiai jellemzo6i. A korrelacios egytutthato
értéke mindegyik vizsgalatba vont valtoz6 esetében ki-

sebb volt 0,2-nél, kizarélag a lakéhely (0,159) és az is-
kolai végzettség (0,144) viszonylatidban volt némi
Osszefliggés kimutathat6. Az utébbi esetben a maga-
sabb iskolai végzettséggel rendelkezdk nagyobb haj-
landoésagot mutatnak a lakohelyen kiviili sportren-
dezvényeken torténd részvételre (4. tablazat), mig az
elobbi esetében a Budapesten és az egyéb kozségek-
ben lakok ilyen jellegl aktivitasa haladta meg az atla-
got (5. tablazat).

A lakohelyen kiviili sporteseményeken torténd rész-
vétel gyakorisagat elemezve kifejezetten ritkan beko-
vetkezo szabadidos aktivitasként irhato le az utazas-
sal parosul6 szurkolas: a 2008 6ta eltelt idoszakban a
valaszadok 55,4%-a maximum félévente (6-12 honap)
vett részt a lakohelyén kiviili sporteseményeken, mig
a nagyobb gyakorisagot (1-2 hetente) mutatok aranya
8,1% volt. A részvétel gyakorisagat alapvetéen két té-
nyezbcsoport befolyasolta. Egyrészt természetesen a
valaszadok sporthoz valé altalanos viszonyat kell
megemliteni: mindazok, akik esetében a szabadid6-el-
toltésben fontos szerepet jatszik a sport, gyakrabban
vesznek részt a lakohelytikon kiviili sporteseménye-
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4. tablazat. A lakéhelyen kiviili sportrendezvényen térténé rendszeres részvételi hajlandosag az iskolai vég-

zettség fuggvényében (%)

Table 4. Willingness of participation in non-residential sport events (since 2008) according to educational

attainment (%)

iskolai végzettség a lakohelyen k1vu11 sporteseményeken torténo részvétel 2008 6ta Osszes
igen nem
altalanos iskola 75.0 25.0 100.0
és szakmunkasképzd
érettségi 79.1 20.9 100.0
diploma 89.3 10.7 100.0
Osszesen 81.3 18.7 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

5. tablazat. A lakohelyen kiviili sportrendezvényen torténé rendszeres részvételi hajlandosag a lakohely fliggvé-

nyében (%)

Table 5. Willingness of participation in non-residential sport events (since 2008) according to place of living (%)

a lakéhelyen kivili sporteseményeken 5sszEs
teleptiléstipus torténd részvétel 2008 6ta
igen nem 100.0
Budapest 90.6 9.4 100.0
budapesti agglomeracio teleptilései 80.8 19.2 100.0
egyéb’ kozép- és nagyvarosok 63.6 36.4 100.0
egyéb kisvarosok 66.7 33.3 100.0
egyéb kozségek 84.6 15.4 100.0
0sszesen 81.3 18.7 100.0

" — a Budapesti agglomeracion kiviil elhelyezkedo
Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

6. tablazat. A lakéhelyen kiviili sporteseményeket rendszeresen latogatok (teljes latogatoi kor), valamint a
labdarugo-mérkozést, illetve egyéb sporteseményeket) rendszeresen latogatok nemek szerinti megoszlasa (%)
Table 6. Distribution of the regular visitors of all non-residential sports events, football matches and other

sport events by gender (%)

nem teljes latogatoi kor labdariigé-mérkozések latogatoi egy€b sportesemények latogatoi
ferfi 63.5 75.0 60.
né 36.5 25.0 40.0
0sszesen 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

ken (korrelaciés egytitthato értéke 0,608). Masrészt a
valaszadok szociodemografiai jellemz6i vonatkozasa-
ban két tényezdé emelhet6 ki (igaz a kapcsolat itt mar
gyengébbnek tekinthetd), az iskolai végzettség (0,234:
magasabb iskolai végzettséghez gyakoribb részvétel
tarsul) és a gyermekek szama (-0,205: nagyobb gyer-
mekszam esetében csokken a részvétel gyakorisaga).
Az utobbi tényezd két szempontbol is fontos: egyrészt
a magasabb gyermekszam természetesen csokkenti a
kikapcsolodasi célra rendelkezésre allo pénztigyi kere-
tet, masrészt a magyarorszagi sporteseményeken még
hianyoznak a tébb ktilféldi orszaghan mar gyakran al-
kalmazott csaladi jegyek.

A lakohelyen kivili sporteseményeken térténé rész-
vétel legfontosabb céljanak a labdarugas tekinthet6:
mindazok korében, akik 2008 6ta évente legalabb egy-
szer a lakohelyen kivil is részt vettek sportesemé-
nyen, kozel 59,5%-ot ért el a labdarago-mérkozeést la-
togatok aranya (a valaszaddok 32,4%-a csak a labda-
rugast emlitette, mig 27,1% mind labdarugo-mérko-
zésen, mind pedig egyéb sportaghoz tartozo esemé-
nyen is részt vett). A tobbi sportag egyenkénti része-
sedése nem érte el a 15%-ot, kozilik az autéverse-
nyek (13,5%), a kézilabda-mérkozések (8,1%), vala-
mint a lovas és a futé versenyek (6,8-6,8%) tekinthe-
tok még népszertiknek.

A lakohelyen kiviili sportesemények rendszeres la-
togatéi kore bizonyos mértékben eltér a labdarugé-
mérko6zések és az egyéb sportesemények vonatkoza-

saban (a tablazatokban csak azon mutaték szerepel-
nek, amelyek esetében a korrelacidoszamitas erosebb
kapcsolatot mutatott ki). Egyrészt a labdarugo-meér-
kézések rendszeres latogatoi elsosorban a férfiak ko-
rébol kertilnek ki, mig az egyéb sportesemények lato-
gatoi kozott az atlagnal nagyobb aranyban fordulnak
el6 a néi nem képvisel6i is (6. tablazat). Masrészt a
labdarago-meérkozések latogatoi korében az atlagos-
nal nagyobb aranyban vannak jelen a legfeljebb alta-
lanos iskolai és szakmunkasképzoi végzettséggel ren-
delkez6k, ezzel szemben az egyéb sportesemények vo-
natkozasaban az els6 helyet a diplomaval rendelkez6k
foglaljak el (7. tablazat).

A sporteseményeket rendszeresen latogatok jovede-
lem szerinti megoszlasat vizsgalva (8. tablazat) megall-
apithato, hogy a labdarug6-mérkézések elsodleges la-
togatoi az atlagosnal rosszabb, illetve a kdzepes jove-
delmi osztalyba sorolhatok be, mig az egyéb sportese-
mények esetében az atlagosnal nagyobb aranyban for-
dulnak elé6 magasabb jovedelmi személyek (a jovedel-
mi helyzet megitélésénél a kérd6ivben konkrét 6ssze-
gek nem szerepeltek, mivel véleménytink szerint igy a
valaszadok a valodi anyagi helyzetiikkel jobban 6ssze-
figgésbe hozhaté valaszokat adtak). A kulénbségek
valoszintiileg az egyes sporteseményekkel kapcsolatos
koltségekkel vannak osszefliggésben: a labdarug6-
meérkozések jegyarai altalaban alacsonyabbak, mint az
egyéb sportesemények kozott meghatarozé szerepet
betoltd kiemelt rendezvények (példaul: Forma 1-es
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7. tablazat. A lakohelyen kiviili sporteseményeket rendszeresen latogatok (teljes latogatéi kor), valamint a
labdarugo-mérkozést, illetve egyéb sporteseményeket) rendszeresen latogatok iskolai végzettség szerinti

megoszlasa (%

Table 7. Distribution of the regular visitors of all non-residential sports events, football matches and other
sport events by educational attainment (%)

iskolai e 1A P labdarigé-mérkozések egyéb sportesemények
végzettség teljes latogatoi kor latogatoi latogatoi
altalanos iskola 20.3 25.0 18.0
és szakmunkaskeépzd
érettségi 45.9 45.5 40.0
diploma 33.8 29.5 42.0
0sszesen 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

8. tablazat. A lakohelyen kivili sporteseményeket rendszeresen latogatok (teljes latogatéi kor), valamint a lab-
darugo-meérkézés, illetve egyéb sporteseményeket rendszeresen latogatok jévedelem szerinti megoszlasa (%)
Table 8. Distribution of the regular visitors of all non-residential sports events, football matches and other

sport events by income (%)

labdarigo-mérkozések

egyéb sportesemények

jovedelem teljes latogatoi kor latogatéi Jatogatoi
atlagosnal rosszabb 14.9 15.9 10.0
atlagos 67.5 77.3 66.0
atlagosnal jobb 17.6 6.8 24.0
0sszesen 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

autoverseny, Bajnokok Ligaja néi kézilabda-mérkézés)
belépdodijai.

A valaszadoék igen tekintélyes része az adott sport-
esemény megtekintését tartotta az utazasa elsodle-
ges céljanak, tehat valodi sportturistanak mondha-
t6: sportturisztikai motivacio volt jellemz6 a labdart-
go-mérkozéseken részt vevok 77,3%-ara, illetve az
egyéb sporteseményeken megjelenok 74,0%-ara, az-
az a két csoport kozott 1ényeges kiilonbség nem fi-
gyelhet6 meg.

Az adott sportesemény felkeresését az utazas elsod-
leges motivaciéjaként megjeleniték szociodemografiai
jellemvonasait elemezve megallapithato, hogy a lab-
darago-meérkozések és az egyéb sportesemények ko-
z0tt érdemi kuilonbség tapasztalhato. A nemek szerin-
ti megoszlast elemezve (9. tablazat) jol kittinik, hogy a
férfiak mind a két sportesemény-tipus esetében na-

gyobb aranyban tekintik els6dlegesnek a rendezvény
meglatogatasat, mint a n6i nem képviseloi.

A korcsoportok szerinti elemzés (10. tablazat) mar a
két sportesemény-tipust elsodleges céllal felkeresdk
kozotti kiilonbségekre is ravilagit. A labdarago-meér-
kozések elsosorban a fiatalabb korosztaly esetében te-
kinthet6k elsddleges célinak (altalaban 6k alkotjak
az egyes csapatok legkitartobb szurkoloit, akik na-
gyobb tavolsagokra is elkisérik a kedvenceiket), mig
az egyéb sportesemények esetében az elsodleges céllal
torténo rendezvény-latogatas féleg a 25-39 és a 40-59
éves korosztalyra jellemzo.

A lakéhely szerinti elemzések (11. tablazat) ramu-
tatnak a kiilonb6z6 teleptilés-tipusok altal kinalt le-
het6ségek hatasara. Mivel a labdarugé-mérkézések
esetében Budapest, valamint a k6zép- és nagyvaro-
sok lakosai sajat lakohelytikon nagyobb valoszini-

9. tablazat. A labdarugdé-mérkozéseket, illetve egyéb sporteseményeket elsddleges céllal felkeres6k nemek szerin-

ti megoszlasa

(%)

Table 9. Distribution of the visitors of football matches and other sport events attended with primary motivation

by gender (%)

nem labdarigo-mérkozések | labdariigo-mérkozések | egyéb sportesemények | egyéb sportesemények
latogatoi elsédleges célu latogatdi latogatoi elsédleges célu latogatoi
ferfi 75.0 79.4 60.0 64.9
no 25.0 20.6 40.0 35.1
Osszesen 100.0 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

10. tablazat. A labdarugé-mérkozéseket, illetve egyéb sporteseményeket elsédleges céllal felkeresék korcsoportok
szerinti megoszlasa (%)
Table 10. Distribution of the visitors of football matches and other sport events attended with primary motivation

by age (%)

kor labdarig6-mérkézések | labdariig6-mérkozések |egyéb sportesemények | egyéb sportesemények
latogatdi elsédleges célu latogatoi latogatoi elsodleges célu latogatoi

18-24 év 34.1 38.7 28.0 27.0

25-39 év 29.5 29.4 28.0 32.4

40-59 év 20.5 21.4 24.0 29.7

60 év felett 15.9 10.5 20.0 10.9

Osszesen 100.0 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)
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11. tablazat. A labdarugdé-mérkozéseket, illetve egyéb sporteseményeket elsddleges céllal felkeresok lakohely sze-

rinti megoszlasa (%)

Table 11. Distribution of the visitors of football matches and other sport events attended with primary motivation

by place of residence (%)

labdartigo- lab cll{%rl;}goi( egyéb rteg €b k

teleptiléstipus meérkozések lnlfirl ozese_l .| sportesemények Spo 1e§glrnenye

aogus | Bt ot | Figogus? | cibdeses
Budapest 38.6 324 38.0 40.6
budapesti agglomeracio teleptilései 22.7 26.5 30.0 32.4
egyéb kozép- és nagyvarosok 9.1 5.8 14.0 13.5
egyéb kisvarosok 9.1 8.8 6.0 5.4
egyéb kozségek 20.5 26.5 12.0 8.1
Osszesen 100.0 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdoives felmérés (n=270)

12. tablazat. A labdarugé-meérkézéseket, illetve egyéb sporteseményeket elsédleges céllal felkeresok jovedelem sze-

rinti megoszlasa (%)

Table 12. Distribution of the visitors of football matches and other sport events attended with primary motivation

by income (%)

labdarago- | aDCArUEs egyéb o O ek

jovedelem meérkoézések lnf%rl OZCSC‘I | sportesemények Spo 1e§§lrnenye

latogatéi € S(;. eges cell latogatoi esocleges

atogatoi célu latogatoi
atlagosnal rosszabb 15.9 20.5 10.0 10.8
atlagos 77.3 73.0 66.0 62.2
atlagosnal jobb 6.8 6.5 24.0 27.0
Osszesen 100.0 100.0 100.0 100.0

Forras: sajat kérdéives felmérés (n=270)

séggel tudnak szinvonalas talalkozokat megtekinte-
ni, ezért a lakohelytkrol térténd kimozdulas leheto-
sége kevésbé motivalja ezeknek a rendezvényeknek
megtekintését. Ezzel szemben a kézségek nem tud-
nak izgalmas labdartigo-mérkézéseket felkinalni,
valoszintleg ezzel magyarazhat6 az ezen telepuilés-
tipuson él6k esetében a labdarug6-mérkézések
felulreprezentaltsaga. Az egyéb sportesemények
esetében Budapest és a févarosi agglomeracio tele-
pulései vonatkozasaban megfigyelhet6 magasabb
érték azzal — korabban mar ismertetett ténnyel —
magyarazhaté, hogy ezen sportesemények kozott
fontos szerepet toltott be a Budapest kozelében
megrendezésre kertil6 Forma 1l-es verseny, amely
elsosorban a kornyékérol vonz olyan latogatokat,
akiknek természetesen az esemény meglatogatasa
az elsédleges céljuk.

A harmadik tényez6, amely esetében eltérést lehet
megfigyelni a sporteseményen térténé részvétel korul-
meényei vonatkozasaban a két sportesemény-tipus ko-
z6tt a valaszadok jovedelmi helyzete (12. tablazat). Az
atlagosnal rosszabb jovedelmi helyzetiiek esetében
nagyobb aranyban fordul el6 a labdartigd-mérkézések
elsédleges célu megtekintése (ez minden bizonnyal
Osszefliggésben van azzal, hogy a csapatok irant legel-
kotelezettebb szurkolok altalaban az alacsonyabb
végzettségiiek koziil kertilnek ki), mig a kifejezetten az
egyeéb sportesemények megtekintéséért utazok az at-
lagosnal magasabb végzettségiiek.

Megbeszélés és kovetkeztetések
A magyarorszagi sporteseményeken térténd részveé-
tel mint szabadidé-eltéltési forma els6sorban a férfiak
esetében jatszik fontos szerepet, és ez kiiléndsen igaz
a fels6foku diplomaval rendelkezékre. A sportesemé-
nyeken toérténd részvétel gyakorisaga szoros kapcso-
latban van a sport szabadid6-eltéltésben jatszott alta-

lanos szerepével, mig a szociodemografiai jellemvona-
sok koztl az életkor és az iskolai végzettség befolyaso-
16 hatasa a legerosebb. A lakohelyen kiviili sportese-
mények megtekintése elsésorban a magasabb iskolai
végzettséggel rendelkezokre és a fovarosban, Buda-
pesten élokre jellemz6. A lakohelyen kiviili sportese-
ményeket felkeresok esetében a labdarugé-mérkézé-
sek latogatoi korében feltilreprezentaltsagot mutatnak
az alacsonyabb iskolai végzettségii és alacsonyabb jo-
vedelmt férfiak, mig az egyéb sporteseményekre el-
utazok tekintetében az atlagnal magasabb részvételi
arany a magasabb iskolai végzettségiiekre és az atla-
gosnal jobb jovedelmi viszonyu szurkolokra jellemz6.
A sportesemények elsdsorban a férfiak esetében jelen-
tenek elsodleges utazasi célt, ugyanakkor a labdaru-
go meérkozéseket, illetve az egyéb sporteseményeket
elsddleges céllal felkeresé személyek életkor, lakohely
és jovedelmi helyzet szerint egyarant markansan el-
kialoéntilnek.

Koszonetnyilvanitas
A tanulmany megirasat az OTKA K100953 Magyar-
orszag lathatatlan turizmusa projekt tette lehet6vé.

Felhasznalt irodalom

Abalasei, B. (2012): Types of audience attending
sports events in Romania. Procedia - Social and
Behavioral Sciences, 46: 3482-3486.

Ambrus T. (1999): A magyar labdartgas teruleti
vonatkozasai 1945 utan. Comitatus, 9:7-8. 33-42.

Banhidi, M., Flack T. (2013): Changes in Leisure
Industry in Europe. International Leisure Review, 2:
2. 157-176.

Bujdos6, Z., David, L. (2013): Extreme sports and
other activities in tourism with special regard to the
Matra Mountain. Journal of Physical Education and
Sport, 13: 1. 39-45.

€/PT0T « WRZS *6S WRA[OJA) S « S[WLZS IKugwiopn)yiodg Tef3epy



Magyar Sporttudomanyi Szemle ¢ 15. évfolyam 59. szam « 2014/3

10

Fourie, J., Santana-Gallego, M. (2011): The impact
of mega-sport events on tourist arrivals. Tourism
Management. 32: 6. 1364-1370.

Grosjean, F. (2006): Géographie et sport: étudier le
football dans und cadre regional. L'Information
Géographique, 70: 2. 67-76.

Higham, J., Hinch, T. (2002): Tourism, sport and
seasons: the challenges and potential of overcoming
seasonality in the sport and tourism sectors. Tourism
Management, 23: 2. 175-185

Kurtzman, J. (2005): Sport tourism categories.
Journal of Sport Tourism, 10: 1. 15-20.

Lamont, M. (2014): Authentication in sports
tourism. Annals of Tourism Research, 45: 1-17.

Oh, S., Park, Y., Bowles, S. (2012): Veblen effects,
political representation, and the reduction in working
time over the 20th century. Journal of Economic
Behavior & Organization, 83: 2. 218-242.

Tanulmany e

Kozma Gabor, Michalko Gabor: A lakossag szociodemografia...

Pigeassou, C., Bui-Xuan, G., Gleyse, J. (2003):
Epistemological issues on sport tourism: challenge for
a new scientific field. Journal of Sport and Tourism,
8:1. 27-34.

Plantenga, J. (2003): Changing work and life pat-
terns: examples of new working-time arrangements in
the European member states. Advances in Life
Course Research, 8: 119-135.

Stancioiu, A.F., Teodorescu, N., Pargaru, I., Botos,
A., Baltescu, C.A. (2013): Young people’s motivations
and preferences for sports tourism. Journal of
Physical Education and Sport, 13: 1. 106-113.

Turco, D.M. (2008): An analysis of sport event
tourism research: trends, issues and future directions.
Journal of Tourism Challenges and Trends, 1: 2. 61-76.

Weed, M. (2009): Progress in sports tourism
research? A meta-review and exploration of futures.
Tourism Management, 30: 5. 615-628.



Tanulmany e

Varga Csabané Zakarias Emoke és mtsa: A tartaskorrekcio jelentosege...

11

A tartaskorrekcio jelentdsége a zenemuvészeti
szakkozépiskolak testnevelésében

Importance of posture correction in the PE of Conservatories
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Osszefoglalo

Bevezetés

Az elmult 20 évben megnétt az érdeklodés az elo-
adomiivészek foglalkozasi artalmai irant. A nemzetko-
zi és a hazai szakirodalom leirja mozgasszervi beteg-
ségeiket, azok kezelését és a prevencio lehetoségeit. A
magyar zenei kozép- és fels6foku oktatasi intézmeé-
nyek névendékei, valamint a hivatasos zenészek koreé-
ben végzett kérdoéives felmérésekben a gyakorlashoz
kotheté fajdalmak el6fordulasat vizsgalva, a jelentke-
z0 panaszok kozott gyakorinak talaltak a gerincrégio
fajdalmat.

Vizsgalati cél

Felmérés alapjan, a panaszokat okozo tartashibak
izomtani okainak megismerése. Osszefiiggés keresése
a helyes testtartas kialakitasaért felel6s izmok ereje és
nyujthatosaga, valamint a hangszertartashoz kapcso-
lod6 aszimmetrikus testtartas miatt kialakulo
izomdysbalance kozott.

Eredmények

Aggodalomra adhat okot, hogy a torzs- és a vall sta-
tikus ereje, a névendékek 86%-anal erdsitésre szorul.
Az egyenes hasizom als6 részének erejét mér6 gya-
korlatot a tanulék kozel egyharmada (27,7%) nem
tudta teljesiteni. Kiemelhet6 még a mellizom nytjtha-
tosagat mérd gyakorlat, mely a diakok harmadanal
(87%) izomrovidulést mutatott, gyakran eltéroen a
jobb és a bal oldalon. A Matthias-teszt els6foku tar-
tasgyengeséget jelez a tanulok felénél (58,5%), ma-
sodfoktl tartasgyengeség 15,4%-uknal figyelhetd
meg. Az els6foku (81%) és masodfoku (90%) tartas-
gyengeségben érintett tanulok a torzs és a vall stati-
kus erejét mér6 gyakorlatot nem voltak képesek 15
masodpercnél hosszabb ideig megtartani. Azok a ta-
nulok, akik hatfajasra panaszkodtak, 80%-ban érin-
tettek valamilyen szinti tartasgyengeségben.

A hangszeres gyakorlas hatasara kialakulé tartashi-
bak korrigalasara az altalanos testnevelés és a gyogy-
testnevelés keretében van lehetdség. Mivel a napi tobb
oran at tart6 gyakorlas soran a test biomechanikai
rendszere kiegészil a hangszer alakjaval, stulyaval és a
testhez viszonyitott helyzetével, a névendékeket ennek
a teljes rendszernek a megtartasara kell felkésziteni.

Kulcsszavak: tartasi gyengeség, tartaskorrekcio,
izomdysbalance, Janda rendszer, zenei foglalkozasi
artalmak, kozépiskolai testnevelés

Abstract
In the last 20 years there has been an increasing
interest in the occupational risks of performing
artists. International and Hungarian studies describe

their musculoskeletal problems and disorders, possi-
bilities of prevention and approaches to treatment of
the problems. Hungarian studies examining - via
questionnaire — the occurrence of practice-related
pain in students of Hungarian Conservatories (high
schools and universities) and also in professional
musicians found that pain in the spinal region was
frequent.

The aim of the study was, first, to describe muscle-
related causes of problems resulting from inefficient
posture and, second, to examine the relationship
between the strength and elasticity of the muscles
responsible for correct posture and the muscle dysbal-
ance that develops as a result of asymmetric posture
related to position of playing the musical instrument.

Results: The results of our survey show that the
static strength of trunk-shoulder muscles needs
strenghtening (in 86% of the cases). It is also notable
that almost one third of the students (27,7%) were not
able to carry out the exercise measuring the strength
of the lower fibres of the abdominal muscles. In about
37% of the studied cases there is a decreased ability
of longitudinal stretching of the pectoral muscle
region, often differently on the left or right side of the
body. The Matthias test shows a first order posture
deficit in 58.5%, and a second order problem in 15.4%
of those involved in the study. Between 81-90% of the
students were not able to uphold a static posture for
longer than 15seconds in the test measuring chest
and shoulder muscle strength, and 80% of students
complaining about backpain have some kind of pos-
ture impairment .

The correction of posture and muscle problems
caused by practising musical instruments is possible
in regular PE classes and in therapy sessions. Since
holding musical instruments throughout long prac-
tices will change the biomechanical system of the
body because of the shape, weight and relative pos-
ition of the instrument, it is very important to train
students to keep the balance of this complex system.

Key-words: correction of posture, muscle dysbal-
ance, Janda system, occupational risks, secondary
school physical education

Bevezetés

Kulfoldon tobb szakmai szervezet is foglalkozik az
eloadomiivészek, koztiik a zenészek hangszerhaszna-
latbél adédo foglalkozasi artalmainak kezelésével és
prevenciojaval. Ilyen példaul a Performing Arts Medi-
cine Assotiation (Eloadomiivészetek Egészségugyi
Szervezete), a hannoveri Institut fiir Musikphysiologie
und Musikermedizin (Zeneélettani és Zenész-egész-
ségligyi Intézet) (Lederman, 2003; Altenmuiller, 2006).
Magyarorszagon a zenészek €s a zenét tanulé néven-
dékek egészségvédelmeével az 1960-as évektol kezdo-
déen dr. Kovacs Géza foglalkozott. Kutatémunkaja
eredményeként megalkotta a Kovacs-modszert, mely-
nek mind szélesebb kdérben tortén6é megismertetését
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1980-t6l mar a Fovarosi Pedagogiai Intézet hivatalos
zenetanari tovabbképzései segitették (Kovacs-mod-
szer Egyestilet, 2014a). Napjainkban dr. Pasztor Zsu-
zsa vezetésével a Liszt Ferenc Zenemiivészeti Egyete-
men zenemtivész hallgatok, az E6tvos Lorand Tudo-
manyegyetemen pedagogus szakvizsga keretében és a
Muzsikalo Egészség Alapitvany akkreditalt képzésé-
nek keretében pedig pedagogusok ismerhetik meg a
zenei munkaképesség-gondozas modszerét (Kovacs-
modszer Egyestlet, 2014b). Szamos felmérés sziile-
tett, melyek a zenészek hangszerhasznalatbol ad6do
fajdalmait és egészségligyi problémait vizsgaltak (Le-
derman, 2003; Varaljai, 2003; Altenmitiller, 2006; Jo-
zsa, 2006; Pasztor, 2007; Orban, 2009).

A zenészek korében végzett eddigi felmérések, a
gyakorlashoz kotheto fajdalmakat és a tartasi rendel-
lenességeket vizsgaltak, de a fajdalom és a tartasi
rendellenesség izomtani okait még nem. A felmérések
Osszefliggést mutattak a tartashibak és a gerinctaji
fajdalmak kozott (Soukup és munkatarsai 1999;
Mannion és munkatarsai 2001). Tartashibakrol akkor
beszéliink, ha a gerinc gorbtiletei eltérnek a fiziologi-
as mértékt6l, a medence dolésszoge eltér az optimalis-
tol, és a test sulyvonala nem a fiziolégias pontokon
megy at (Somhegyi, 1996). A tartashibak kialakulasa-
nak izomtani okai k6zott az izomrendszer egyensuly
vesztése, az izomdysbalance, és az izom dekondicionalt
allapota szerepel. Az izomdysbalance leirasa Lewit,
Janda és Sachse nevéhez fliz6dik, 6k a harantcsikolt
izmok miikédési rendszerbe sorolasat dolgoztak ki
(Janda, 1959; Janda, 1986). ,Szerinttik az els6 miiko-
dési rendszerbe tartoznak a hipertonusra, révidiilésre
hajlamos izmok, példaul a m. pectoralis maior sterna-
lis része, a m. trapesius fels6 része, a m. erector spi-
nae lumbalis része, valamint a csip6 flexorok. A ma-
sodik miikddési egységbe tartoz6 izmok gyengiilésre,
talnytlasra hajlamosak, példaul a m. gluteus maxi-
mus, az abdominalis izomzat, a m. trapesius also és
kozéps6 része, a m. rhomboideus" (Jaromi, 2012).
Egyoldalu terhelés vagy mozgasszegény életmod ko-
vetkeztében a normal izomegyensuly felborul. Ilyen-
kor a rovidiilésre hajlamos izmok zsugorodnak, a
gyengulésre hajlamos izmok talnyualnak (Balint és
Bender, 1995). A pectoralis izmok roévidiilése, vala-
mint a m. rhomboideus és a m. trapesisus also és ko-
zépso részének gyengiilése miatt a vall elére helyezo-
dik, a hati goérbtilet n6. A csipohajlité izomesoport ro-
vidiilése, valamint az abdominalis és glutealis izmok
gyengulése miatt a medence dolésszoge valtozik, az
agyeéki gorbiilet fokozédik. Ezen izmok rovidiilésének,
illetve gyenguilésének hatasara a testtartas, valamint
a sulyvonal és sulypont helyzete megvaltozik. Ha a
sulyvonal nem a fiziologias pontokat metszi, az izi-
letek és az izmok, valamint a porckorongok terhelé-
se no, illetve egyenltlenné valik. Ez az iztiletek insta-
bilitasahoz, kopasahoz, meszesedéséhez vezethet
(Mészaros, 2003; Gardi, 2007; Jaromi, 2012).

A zenemtivészeti szakkoézépiskolai képzés ideje alatt
jelentésen megnd a gyakorlassal toltott ido, igy a
hangszertartas okozta egyoldalu terhelés is. Mar a 9.
évfolyamon is jelentds a tartasi rendellenességek sza-
ma, a rossz testtartassal folytatott gyakorlas fokozott
veszeélynek teszi ki névendékeinket. A napi tobb oras
hangszertartas okozta statikus, egyoldalii terhelés és
az izomfaradas miatt fellépd fajdalom hatasara az
izomegyensuly megbomlik (Balint és Bender, 1995).
Mivel a hosszu ideig tarto gyakorlas soran a test bio-
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mechanikai rendszere kiegésziil a hangszer alakjaval,
sulyaval és a testhez viszonyitott helyzetével, a néven-
dékeket ennek a rendszernek a megtartasara kell fel-
késziteni.

Ebben az életkorban a mozgasrendszert egyéb hata-
sok is érik. A serduiilékori novekedés soran az iztileti
rendszer statikai egyensulyanak megbomlasa altala-
ban kényszertartasok kialakulasahoz vezet. Az iztle-
teket alkot6 képletek funkcionalis stabilitasa a serdii-
l6korban bekévetkez6 testmagassag novekedési 16keé-
sét csak 0,5-1 évvel koveti. A csigolyak kozotti porc-
korongok felnéttekre jellemz6 struktiraja 15-18 éves
korban alakul ki (Mészaros, 2003).

A gyengén fejlett izomzat és a hangszertartas hata-
sara kialakult tartashibak korrigalasara az altalanos
testnevelés és a gyogytestnevelés keretében van lehe-
toség (Gardos és Monus, 2004).

A 2011-ben elfogadott uj Kéznevelési térvény foko-
zatosan vezeti be a mindennapos testnevelést heti 6t
testnevelésora keretében. Az 1ij kerettanterv tartalmi
egyseégei kozott szerepel az ,Egészségkultura és pre-
venci6". A tematikai egység fejlesztési kovetelménye-
ként megfogalmazza ,A biomechanikailag helyes test-
tartas kialakitasat és fenntartasat szolgalé gyakorlat-
anyag ismeretét és a munkahelyi és egyéb artalmak
elleni védekezésre valo felkésziilést" (EMMI rendelet,
2013). A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag javasla-
tot tett az altaluk kidolgozott tartasjavitdé mozgasa-
nyag testnevelés oraba torténé beépitésére (Gardi és
munkatarsai, 2007).

A felmérés célja a zenemtivészeti szakkdzépiskola-
sok korében a helyes testtartas kialakitasaért felelos
izmok erejének és nyujthatosaganak vizsgalata. Igy
képet kaphatunk, az izomdysbalance mértékérdl. A
valasztott célcsoporton végzett mérések alapjan feltar-
hatjuk azokat a specialis problémakat, amelyeket a
foglalkozasi artalmakat megel6z46, tartasjavito gyakor-
latanyag osszeallitdsakor figyelembe kell venni. A
vizsgalat megkezdésekor feltételeztiik, hogy a zene-
mivészeti szakkdzépiskola 9. évfolyamos tanuldi test-
tartasért felelés izomcsoportjainak izomereje gyen-
gébb és kortikben gyakoribbak a tartasi gyengeségek,
mint a 12-13. évfolyamon. A fizikai felmérés statikus
erdt vizsgalo gyakorlatainak értékelésekor gyengébb
eredményt vartunk, mint a dinamikus izomerot vizs-
gal6 gyakorlatok esetében. Feltevéstink szerint az
izomnyujthatosagot méré gyakorlatok eredményeinél
a hangszertartasbol adodé aszimmetrikus révidiilések
mutathatok ki. Célunk volt a tanulok gyakorlasi szo-
kasainak és a hangszerhasznalatbol ered6 fajdalmai-
nak megismerése és a kapott adatok dsszevetése ko-
rabbi felmérések eredményeivel. Feltételezve, hogy
pontosabb képet kapunk a képzés idétartama alatti
terhelés-novekedésrél és a tartasjavitas feladatairol.

Anyag és modszerek

A vizsgalatokat a Pécsi Miveészeti Gimnazium és
Szakkozépiskola Zenemtivészeti tagozatan, testneve-
lésora keretében végeztilk. A vizsgalat idétartama:
2012. szeptember 1 - 2012. december 20.

A vizsgalt minta elemszamat 65 f6 mtivészeti szak-
kozépiskola zenei képzésében résztvevo noévendék al-
kotta. Nemenkénti megoszlasuk 29 fiu (44,6%) és 36
leany (55,4%). Atlagéletkoruk 16,46+1,86 év. Hang-
szerhasznalattal, rendszeres gyakorlassal eltoltott at-
lagos id6: 7,66+2,52 év. A mintat két korcsoportra
osztottuk, dsszetételiiket az 1. tablazat tartalmazza.
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1. tablazat. A vizsgalt minta korcsoportonkénti megoszlasa Table 1. Distribution of the sample by age group
N

Korcsoport Atlag-€életkor Szoras Hany éve jatszik a hangszeren
9. évfolyam 14.60 0.56 6.31 30
12-13. évfolyam 18.06 0.76 8.82 35
Osszesen 16.46 1.86 7.66 65

A mintavétel kényelmi mintavalasztassal tortént.
A bevalasztasi kritérium szerint vizsgalatunkban a
zenemuveészeti szakkozépiskolai képzésben résztve-
vo 9. és 12-13. évfolyamos tanulok vettek részt. A
minta kialakitasa az allapotfelmérés mellett leheto-
séget ad a kozépfoku szakmai képzés ideje alatt vég-
bemend valtozasok leirasara is. Kizarasra kertiltek
azok a gyermekek, akiknek a felmérés idején, vagy
azt megel6zoen olyan sériilése vagy betegsége volt,
amely a felmérés eredményét torzitana. (Példaul
miitét, trauma, a felmérést megel6z6 3 honapban,
kronikus belgyogyaszati betegség, Morbus Scheuer-
mann, 19 Cobb foknal nagyobb scoliosis.) A magan-
ének és zeneelmélet szakos novendékek azért nem
kertiltek kizarasra a mintabol, mert kotelezo zongo-
ra tantargy keretében ok is részt vesznek hangsze-
res képzésben.

Vizsgalati modszerek

A kérdoiv sajat szerkesztésii. Fobb kérdéscsoportok:
(1) hangszeres tanulmanyok, gyakorlasi szokasok, (2)
gyakorlashoz kothet6 fajdalmak helye és jellege.

Fizikai felmérés, a tanuldk testtartasért felel6s izom-
csoportjainak, izomerejének és izom nyujthatosaga-
nak mérésére.

— A Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag tartaskor-
rekcios programjanak részét képezo, ellenorzést szol-
galo6 specialis gyakorlatok (Somhegyi, 1996; Gardi és
munkatarsai, 2007)

— Kempf-féle teszt (Kempf, 2008)

A vizsgalat soran eloszor pilot study-t végeztink a
Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag (MGT) tesztjével és
a Kempf-féle teszttel, a tanulék koziil random médszer-
rel kivalasztott 10 névendéken. Célunk az volt, hogy a
két teszt gyakorlatai koziil minden izomcsoportra kiva-
lasszuk az arnyaltabb eredményeket hozo gyakorlato-
kat. A pilot study eredménye alapjan a 2. tablazatban
lathato tizenegy gyakorlatot valasztottuk Kki.

A teszt altalanos ismeretet nytjt a testtartasért fele-
16s izmokrol. Az Egészséguigyi Minisztérium szakmai
protokollja szerint a hanyagtartas jellemz6 Kklinikai tii-
nete a Matthias-teszt pozitivitasa (Egészségigyi Koz-
lony, 2009).
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1. abra. Matthias-teszt Figure 1. Matthias-test

A teszt elvégzésekor felszolitjuk az allo személyt,
hogy aktiv tartasi helyzetben, a helyzetet megtartva,
mindkét karjat emelje fel mells6é kozéptartasba és ezt
a helyzetet tartsa meg 30 masodpercig. Tesztelés koz-
ben oldalnézetbél figyeljik a karok, a lapockak, a ge-
rinc, valamint a medence helyzetének valtozasat. Nor-
mal esetben képes az aktiv tartasi helyzet 30 masod-
percig torténé megtartasara. Ha erre nem képes, tar-
tasgyengeségrél beszélink. Elséfoku tartasgyengeség:
a 30 masodperc alatt a felsétest egy enyhe és lassu
hatrahajtas iranyaban elmozdul, mialatt a karok kis-
sé megemelkednek, a medence elérebillen. Masodfoki
tartasgyengeség: a gyermek nem képes az aktiv tarta-
si helyzet felvételére sem, rogton elindul a felsétest a
hatrahajlas iranyaban, a karok azonnal a horizontalis
sik folé emelkednek, a lapocka elall, a medence elére-
billen (1. abra).

A statisztikai elemzés moédja

Az adatok feldolgozasahoz az SPSS.19 statisztikai
programot hasznaltuk. Az értékeléshez gyakorisagi el-
oszlast, kereszttablat, Khi-négyzet probat (p < 0,05) és
korrelacié analizist végeztink.

Eredmények

Kérdéiv

A gyakorlasi szokasok ismeretében megtudhattuk,
hogy mekkora terhelést jelent a tanulok szervezetének
a napi hangszeres gyakorlas. Az atlagos gyakorlasi id6
az év soran valtozé attél fuggden, hogy versenyre,
vizsgara vagy tanitasi orara késziilnek-e. A terhelés
eloszlasa tehat nem egyenletes. Szembetiing, hogy
novendékeink a képzés végére minden idoészakban
legalabb egy oraval tobb idot toltottek gyakorlassal.

A 3. tablazat adataibol kidertilt, hogy a névendékek
kozil 49 fonek (75,4%) volt mar gyakorlashoz kéthet6
fajdalma. Az egyik leggyakoribb fajdalomra, a gerinc-
régio6 fajdalmara 25 {6 (38,5%) panaszkodott. A kiilén-
boz6 gerincszakaszok érintettsége azért haladja meg a
gerincrégional megadott értéket, mert egy tanulo tébb
gerincszakaszt is megjelolt. A gerincrégio és a nyaki
szakasz fajdalmara panaszkodok kozoétt szignifikan-
san magasabb volt az id6sebb korosztalyba tartozok
létszama (p<0,05).

Az izomerot és az izomnyujthatésagot vizsgalo gya-
korlatok eredményének értékelése

A helyes testtartas kialakitasaért felelés izomcso-
portok erejét és nyujthatosagat vizsgalo gyakorlatok
kozil tébb esetben talaltunk jelentés hianyossagot.
Erésitésre szorulnak a hat és a csip6 feszité izmai 17
tanulonal (29,2%), a hasizom alsdé része 18 fonél
(27,7%). A torzs és a vall statikus ereje 56 {6 (86,2%)
esetében mutatott izomgyengeséget. Megfigyelheto a
mindkét oldali mellizom révidiilése 15 fénél (23,1%).
Nyujtasra szorulnak a csipéiztiletet hajlito izmok 9 {6-
nél (13,8%) és a térdiztiletet hajlité izmok 30 fénél
(46,2%). Az aszimmetrikus izomrovidiiléseket a mell-
izom és a csip6iziiletet hajlité izmok estén 9-9 tanul6-
nal, térdiziiletet hajlito izmok esetén 3 tanulonal ta-
pasztaltunk. A gerincfesziték gyengesége 73,7%-ban
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2. tablazat. A felmérés gyakorlatai

Table 2. The exercises used in the study (MGT: Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag)

GYAKORLAT

ERTEKELES

1. Allas-guggolas viszonyanak vizsgalata az ero
és a rugalmassag szempontjabol (MGT):
A tanul6 terpeszallasban all, parhuzamos labfejjel,
kezei el6l a combokon. Egyenes torzzsel, sarkakat a
talajhoz szoritva 5 iitem alatt leguggol, addig mig
ujjai a talajt érintik, majd 5 titem alatt felall kiinduld
helyzetbe. A gyakorlatot 3x kell végrehajtani.

jo=a guggolast szabalyosan
3x végre tudja hajtani

fejlesztendd=a torzs eldrehajlik,
sarok elemelkedik,

3-nal kevesebb szabalyos
gyakorlatot tud végrehajtani

2. Ahéat és a csip6 feszitéizmainak erdvizsgalata (MGT):
A tanulé hason fekszik, karjai magas tartasban, labai

w— nyujtva, sarkak osszezarva. Karjaival és labaival

megnyujtozik, medencéjét hatrabillenti, majd elébb

a karjait, aztan a labait, végil a fejét és szegycsontjat

elemeli a talajtol.

A testhelyzetet 3s-ig kell megtartani 3x ismételve.

jo=a gyakorlatot szabalyosan
3x végre tudja hajtani

erdsitendo=a karokat és a labakat
nem tudja megfeleld
magassaghan kelld ideig,

illetve ismétléssel

végrehajtani

3. A has izmainak feltilrél inditott erévizsgalata (MGT):
A tanul6 hanyatt fekve labait hajlitja, talpak és karok a
__M test mellett a talajon. Karjait a comb f6lé emelve,
. fokozatosan a fejet, a vallakat majd a lapockakat

elemeli a talajrol. Ezt a helyzetet 3s-ig megtartja,
majd a gerinc agyéki szakaszat is elemeli, mig kezei a

jo=a gyakorlatot szabalyosan
3x végre tudja hajtani

erdsitendé=az elemelkedés nem
fokozatos, a kezek nem
érik el a térdet, és a

térdek folé émek. Ezt a helyzetet is 3 s-ig kell keresztcsont vagy a talpak
tartani, majd a térzset csigolyanként engedni elemelkednek talajtol,
vissza a talajra. nem tudja 3x ismételni

A gyakorlatot 3x kell megismételni. a gyakorlatot

4. Ahas izmainak alulrél inditott erévizsgalata (MGT):
A tanul6 hanyatt fekvé helyzetben labait a hasahoz
huzza, majd fliggélegesen kinyujtja visszafeszitett
labfejjel. A gerinc agyéki szakaszat a talajhoz szoritva
labait a talaj folé engedi.

A gyakorlatot 3x kell végrehajtani.

jo=a labakat leszoritott derék
mellett legalabb 45°-ig
le tudja engedni

erositendo=a derék elemelkedik
miel6tt a 45°-ot elémé,
nem tudja 3x ismételni

a gyakorlatot

5. A combfeszitok statikus erejének vizsgalata (MGT, Kempf):
A tanul6 a fal mellett 4llva térdeit 90°-ban behajlitja,
derekat és hatat a falnak szoritja.

A testhelyzetet 30 s-ig kell megtartania.

jo=izomremegés nélkul képes
a testhelyzetet megtartani

erdsitendd=a 30 s lejarta eldtt
remegni kezd, vagy nem tudja

térdeket fél labszar tavolsaghan a fiiggdlegestél hatrabb
csuisztatja, hasizmok megfeszitését kovetéen a térdeket
elemeli a talajtol kb. 1 cm-re, mellkas nem siillyedhet a
tamaszkodo karok kozé. A gyakorlat végrehajtasa
kozben tigyelni kell az egyenletes 1égzésre, kozben a
torzset stabilan kell tartani. A gyakorlatot akkor
fejezziik be, ha a tanuld remegni kezd.

megtartani helyzetét
6. Atorzs- és vallov izomzat statikus erejének vizsgalata (Kempf) nagyon jo =t6bb mint 20 s
A tanul6 térdelotamaszban alkarokon tamaszkodik, jo=15-20 s

erositendo=15-nél kevesebb s

A tanul6 térdel6tamaszban karhajlitast végez, a has-és
farizom megfeszitése mellett a felkarok vizszintes
helyzetéig. Labfejek elemelkednek a talajrol. Majd
karjait nyujtja kiinduld helyzetig.

7 AXkar-, vall- és mellizomzat dinamikus erejének vizsgalata (Kempf):

nagyon jo=20 ismétlés
j6=15-20 ismétlés
erositendé=15-nél kevesebb

8. A farizom statikus erejének vizsgalata (Kempf):
A tanul6 hason fekve helyezkedik egy széken. Kezeivel
kapaszkodik a szék 1ababa. A térdben hajlitott labak
enyhén nekifesziilnek a széknek. Ebbdl a helyzethél
kell megemelnie az egyik labat hajlitott térddel.

jo=ha a megemelt végtag combja
vizszintes, mikézben a masik
1ab feszitd ereje nem csokken

erdsitendo=ha a gyakorlat soran a
combot nem tudja vizszintesig
megemelni, vagy a masik

1ab feszit ereje csokken.
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9. A térdiztiletet hajlit6é izmok nyujthatosaganak vizsgalata jo=ha a lab nytjtva a talajon marad
(MGT, Kempf):
A tanul6 hanyatt fekvésben, egyik labat nyujtva, masik nyujtani kell=ha a kinyujtott
labat hajlitva felhtizza hashoz és mindkeét kézzel combja elemelkedik a talajrol

atfogja a combjat. A hajlitott labat lassan nyujtja
figgoleges iranyban felfelé egészen addig, amig

a combhajlité izmokban a nyujtast érezni kezdi.

A talajon 1év6 nyujtott labnak a talajrol nem szabad
elemelkedni, és a csipd helyzete sem valtozhat.

10. A csipd iztiletet hajlito izmok nyujthatosaganak vizsgalata jo=ha a lab nyujtva a talajon marad
\ (MGT, Kempf):
‘A. A tanul6 hanyatt fekvd helyzetben az egyik térdet

hajlitva felhtzza egészen a mellkashoz. nyujtani kell=ha a kinyujtott
A masik labnak kézben nyujtva a talajon kell maradnia. comb elemelkedik a talajrol

11. A mellizomzat nytjthatésaganak vizsgalata (Kempf): jo=ha a nyujtott kar mellett a kéz
A tanul6 oldalt fekvé helyzetben alul 1évd labat nyujtott érinti a talajt
helyzetben, a feltil 1év 1abat térdben és csipdben
derékszogben hajlitva, térdét a talajra helyezi. Ellenoldali nyujtani kell=ha a kéz nem érinti
kezével atfogja a hajlitott térdét. A kinyujtott karjat a a talajt

talajra leszoritva rézsutos magastartasig vezeti.

3. tablazat A gyakorlashoz kothetd fajdalom megoszlasa Table 3. Distribution of practice-related pain

Fajdalom 9. évi. (n=30) 12-13. évi. (n=35) Osszes (n=65)
Gyakorlashoz kotheto fajdalom 20 {6 (66,9%) 29 16 (82,9%) 49 16 (75,4%)
Gerincrégio 7 16 (23,3%) 18 16 (51,4%) 25 6 (38,5%)
Nyaki 116 ( 3,3%) 7 16 (87,5%) 8 16 (12,3%)
Hati 3 16 (10,0%) 12 16 (34,3%) 15 16 (23,1%)
Agyéki 3 16 (10,0%) 8 16 (22,9%) 11 16 (16,9%)

4. tablazat. A helyes testtartashoz sztikséges izomcsoportok, izomeré és izomnyujthatosagi tesztek eredményei
Table 4. Results of the tests examining muscle groups, muscle strength and elasticity needed for proper prosture

Teszt 9. éviolyam 12-13. évfolyam Gsszesen:
30 16 3516 65 o
fejlesztendé 6 (%) fejlesztendé 6 (%) fejlesztendd 6 (%)
1. gyakorlat 7 16 (25,3%) 5 16 (14,3%) 12 16 (18,5%)
2. gyakorlat 12 16 (40%) 7 16 (20%) 17 16 (29,2%)
3. gyakorlat 5 16 (16,7%) 6 16 (17,1%) 11 16 (16,9%)
4. gyakorlat 11 16 (36,7%) 7 16 (20%) 18 16 (27,7%)
5. gyakorlat 0 1 16 (2,9%) 1 16 (1,5%)
6. gyakorlat 25 16 (83,3%) 31 16 (88,6%) 56 16 (86,2%)
7. gyakorlat 0 2 16 (5,7%) 2 16 (3,1%)
8. gyakorlat mindkét oldal 3 16 (10%) mindkét oldal 4 {6 (11,4%) mindkét oldal 7 f6 (10,8%)
9. gyakorlat mindkét oldal 13 16 (43,3%) mindkét oldal 17 16 (48,6%) mindkét oldal 30 6 (46,2%)
jobb 0 jobb 1 16 (2,9%) jobb 1 16 (1,5%)
bal 0 bal 2 16 (5,7%) bal 2 16 (3,1%)
10. gyakorlat mindkét oldal 4 16 (13,3%) mindkét oldal 5 16 (14,3%) mindkét oldal 9 6 (13,8%)
jobb 216 (6,7%) jobb 2 16 (5,7%) jobb 4 16 (6,2%)
bal 0 bal 5 16 (14,3%) bal 5 16 (7,7%)
11. gyakorlat mindkét oldal 7 6 (23,3%) mindkét oldal 8 16 (22,9%) mindkét oldal 15 6 (23,1%)
jobb 116 (3,3%) jobb 1 16 (2,9%) jobb 2 16 (3,1%)
bal 3 16 (10%) bal 416 (11,4%) bal 7 16 (10,8%)
Matthias-teszt elséfoku gyengeség: els6foku gyengeség: elséfoku gyengeség:
21 16 (70%) 17 16 (48,6%) 38 16 (58,5%)
masodfoku gyengeség: masodfoku gyengeség: masodfokil gyengeség:
4 16 (13,3%) 6 16 (17,1%) 10 16 (15,4%)
Az egyes gyakorlatok leirasat a 2. tablazat tartalmazza
egyutt jart a torzs és a vall statikus erejének gyenge- A Matthias-teszt eredményei

ségével. A gyengébb gerincfeszitokkel rendelkezék Matthias-teszt értékelése szerint a tanulok alig tébb
86%-anak, a torzs és a vall statikus erejét mér6 gya- mint egynegyedének lett normal eredménye, 58,5%-uk
korlatot gyengén teljesitok 73,2%-anak volt gyakor- elsofoku tartasgyengeséget, 15,4%-uk masodfoku tar-
lashoz kothet6é fajdalma. A térd- és a combiziiletet tasgyengeséget mutat. Az elséfoku tartasgyengeség a
hajlité izmok nyujthatésaga korrelaciot mutat, ahol 9. évfolyamon 70%-ban, a 12-13. évfolyamon 48,6 %-
r =0,32, p <0,05. A két korcsoport eredményei harom ban fordul elé. A masodfoku gyengeséget mutaték a
gyakorlatot kivéve nem mutatnak jelentos eltérést. A felsobb évfolyambol kertilnek ki tébben (60%). A ne-
9. évfolyamon az els6, a masodik és a negyedik gya- mek kozotti eltérést vizsgalva, a masodfoku tartas-
korlatnal sziiletett gyengébb eredmény.

gyengeség a fiuk kozott gyakoribb (p < 0,05). A gya-
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korlasi szokasokat figyelembe véve azok a tanuldk,
akiknek nincs tartasgyengesége, az atlagnal kevesebb
ideje jatszanak a hangszeriikbn. Azon névendékek,
akik hatfajasra panaszkodtak, 80%-ban érintettek va-
lamilyen szinti tartasgyengeségben.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A vizsgalat soran a helyes testtartashoz sziikséges
izomcsoportok erejét és nyujthatosagat vizsgaltuk
14-20 éves zenész noévendékek korében. Kiilfoldi és
hazai felmérések vizsgaltak a zenészek testtartas
problémait (Altenmuiller, 2006; Pasztor, 2007a). A kér-
doéives felmérések beszamoltak a gyakorlashoz kdthe-
t6 gerinctaji fajdalmakrol. Pasztor felmérésében 15-25
éveseket vizsgalt, akik kérében 24% hatfajasra, 16%
nyak fajjdalmakra, és 11% derékfajasra panaszkodott
(Pasztor, 2007). Orban a 19-25 év kozotti korosztalyt
vizsgalta, ahol 56%-ban talalt gerincfajdalmat. Fel-
mérésében a gerinc problémak megoszlasa a kovetke-
z0: hati szakasz: 66%, nyaki szakasz: 47%, agyéki
szakasz: 46 %, keresztcsonti szakasz: 10% (Orban
2009). Jozsa a 14-19 éves korosztalyban leggyakrab-
ban (43%) hatfajast talalt, amely a két lapocka kozot-
ti régioban jelentkezett (Jozsa, 2006). Varaljai a vizs-
galt személyek (14-18 éves) 78%-anal talalt tartashi-
bat és 65,8%-nal gerincferdulést figyelt meg (Varaljai,
2003).

Felméréstinkben a 14-20 éves korosztaly eredmé-
nyei kedvezébb adatokat mutattak Pasztor és Orban
adatainal. A gerincrégio fajdalma 38,5%-ban volt je-
len, ebb6l a nyaki szakasz 12,3%-ban, a hati szakasz
23,1%-ban, az agyéki szakasz 16,9%-ban volt érin-
tett. Az eltérések azzal magyarazhatok, hogy a vizsga-
lati minta idésebb korosztalyra is kiterjedt az emlitett
szerzok esetében. Megfigyelhet6, hogy a hatfajas el6-
fordulasa a zenéléssel toltott idével novekszik. Ezt bi-
zonyitja az is, hogy vizsgalatunkban a szakképzésben
eltoltott 6t év alatt mind a hatfajas, mind a kilénbo-
z6 gerincrégiok fajdalma gyakoribba valt.

A hangszeres gyakorlas soran jelentkezo gerinctaji
fajdalmak izomtani okait vizsgalva a kévetkezo6 ered-
ményeket kaptuk: rendkiviil magas azoknak a tanu-
loknak az aranya (86%), akik a torzs- és vall statikus
erejét mér6 gyakorlatot nem tudtak teljesiteni. Az
egyenes hasizom als6 része a tanulok 27,7%-anal
szorulnak erositésre. Kiemelheté még a mellizom
nyujthatosagat méré gyakorlat, mely a gyermekek
37%-anal rovidilést mutat, gyakran jobb és balolda-
lon eltéréen. Az egyoldali izomroévidilés az aszim-
metrikus testtartas kialakulasat segiti el6. A gyen-
gébb gerincfeszitékkel rendelkezék 86%-anak, az
egyenes hasizom fels6 részének erejét mérd gyakor-
latot gyengén teljesitok 72%-anak, és a torzs- és vall-
ov statikus er6 gyakorlatot gyengén teljesitok 73,2%-
anak volt gyakorlashoz kothet6 fajdalma. Elséfokua
tartasgyengeség 58,5%-ban, masodfoku tartasgyen-
geség 15,4%-ban figyelhet6 meg. Azok a tanulok,
akik hatfajasra panaszkodtak, 80%-ban érintettek
valamilyen szintd tartasgyengeségben. Az elsofoku
tartasgyengeséget mutaték 81%-a, a masodfoku tar-
tasgyengeséget mutatok 90%-a a torzs és a vall sta-
tikus erejét mérd gyakorlatot 15 masodpercnél rovi-
debb ideig tudta megtartani.

Ahhoz, hogy az izomrendszer visszanyerje egyensu-
lyi helyzetét, a Janda-rendszer alapjan sziikséges a
gyakorlatokat 0Osszeallitani. A tartasjavitd mozgas-
anyag Osszeallitasanak f6bb szempontjai a révidtilésre
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hajlamos izmok (mellizmok, csipéflexorok, mély hatiz-
mok agyéki szakasz) nyujtasa stretching gyakorlatok-
kal, erositése excentrikus gyakorlatokkal, vagy korri-
galt helyzetben izometrias gyakorlatokkal. A gyengii-
lésre hajlamos izmok (hasizmok, farizmok, lapockaza-
rok, mély hatizmok thoracalis szakasz) erésitése kon-
centrikus gyakorlatokkal, ellenallassal szemben, vagy
korrigalt helyzetben izometrias gyakorlatokkal.

A gimnasztika mozgasanyaga alkalmas az izom-
egyensuly kialakitasara. A tanulé allapotahoz igazod-
va kezdetben kéziszer nélkiil erdsitiink, majd a terhe-
lés novelheté gumiszalag, csuklosuly, orias labda, bor-
dasfal, hattamaszos erdfejleszté gépek segitségével. A
gerincvédelmet és a helyes testtartas automatikus
megtartasat segiti, ha a sportmozgasok tanitasa-tanu-
lasa soran folyamatosan korrigaljuk a tartashibakat,
tudatositjuk a megfelel6 izomténust. A rendszeres
edzés hatasara a zenész tanul6ink a gyakorlas ideje
alatt is képesek a biomechanikailag helyes testtartas
megtartasara, megelozve az egyre novekvo gyakorlasi
id6 okozta terhelés miatt kialakul6 fajdalmakat.

Hipotézisek megvalaszolasa

A hipotézisek kozil igazolodott, hogy a statikus erét
vizsgalo gyakorlatok eredményei gyengébbek, mint a
dinamikus erot vizsgalo gyakorlatoké, s a hangszer-
tartasbol adodé aszimmetrikus révidiléseket a felmé-
rés eredményei is mutatjak. Részben igazolodott az a
feltevés, hogy a zenemitivészeti szakkozépiskola 9. év-
folyamos tanuloi testtartasért felelés izomcsoportjai-
nak izomereje gyengébb és kortikben gyakoribbak a
tartashibak, mint a 12-13. évfolyamon. A fizikai fel-
meérés adatai szerint nem mutatkozott szignifikans el-
térés a két korcsoport teljesitményében. Ennek oka,
hogy a tartaskorrekcio jelenlegi formaja nem kompen-
zalja a szakmai képzéssel jaro, tobb mint egy oraval
megnovekedett gyakorlasi id6 okozta terhelés negativ
hatasait.

A folytatas lehetoségei

A késobbiekben sziikségesnek tartjuk a felmérés
folytatasat és kiszélesitését tobb, hasonlo zenei kép-
zést nyujtdo kozépiskolaban. Igy novelhetd lenne az
esetszam és lehetdség nyilna a hangszerenként eltérd
tartasbol adodo specialis problémak feltarasara. A fel-
meérés eredményei alapjan 6sszeallithaté a zenészta-
nulok testnevelés tananyagaba épithetd tartasjavito
gyakorlatsor, mely a biomechanikailag helyes testtar-
tas kialakitasan tul felkésziti 6ket a hangszertartas
okozta jelentésen megnovekedett terhelésre. Segitsé-
ginkre lehet a Magyar Gerincgyogyaszati Tarsasag
prevencioés programja, mely az ellen6rzést szolgalo
specialis gyakorlatok mellett elokészito és fejleszto
gyakorlatokat is magaba foglal. A tartasjavité torna is-
kolai testnevelésben térténo alkalmazasanak eredmeé-
nyeit 6-14 éves tanulok kérében a 2001/2002-es tan-
évben, kontrollalt, prospektiv vizsgalat igazolta. A tar-
tasjavito tornat végzo gyermekek eredményei szignifi-
kansan javultak a kontrollcsoporthoz képest.

A Kovacs-modszer hangszeres jatékra el6készitod és
munkaképesség megorzo programjanak, melynek ha-
tasossagat a program alkalmazoinak pozitiv tapaszta-
latai igazoljak (Pasztor, 2007b), a szakkézépiskolai
testnevelés tantervbe térténé beillesztése, az altalunk
javasolt tartasjavité gyakorlatsorral egymast kiegé-
szitve, segithetné zenész ndvendékeink egészséges fej-
lodését.
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— az elozetes hiperventilacio veszélyei
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Osszefoglalo

A viz alatti Giszas el6tti hiperventilacio (fokozott lég-
zés) megnoveli az (1sz6 szamara viz alatt télthet6 idot.
Az amator uszok és a versenyszerlien sportolok azon-
ban egyarant kevéssé ismerik, hogy ez a modszer,
hosszas leveg6 visszatartassal jaro viz alatti aszas so-
ran sulyos oxigénhianyos (hipoxias) allapotot idézhet
elo és eszméletvesztéshez, illetve gyors segitség hia-
nyaban fulladasos halalhoz vezethet. Osszefoglalo
kozleményinkben bemutatjuk a vizi sportokban jel-
lemz6 modon hipoxias allapotban végzett tréning so-
ran végbemen6 élettani folyamatokat, a tréning sport-
teljesitményre kifejtett hatasat és a sportolokat fenye-
getd veszélyeket. Kozleménytinkben egy fiatal sporto-
16 balesete kapcsan kiemeljiik a hipoxias tréning biz-
tonsagos végzésének f6 szempontjait és az ilyen tipu-
su sportbalesetek megelozéséhez sziikséges intézke-
déseket. A viz alatti iszas elotti hiperventilacio még
napjainkban is a sportbalesetek gyakori oka, amely
miatt szamos nemzetkdzi kezdeményezés indult a
modszer veszélyeinek széleskorii megismertetéseére.

Kulcsszavak: 1iszas, hipoxia, légzésvisszatartas,
hiperventilacio, viz alatti eszméletvesztés

Abstract

Hyperventilation prior to underwater swimming can
extend the time that the swimmer can spend under
the water. Amateur swimmers and athletes, however,
are not fully aware that this technique together with
prolonged underwater swimming can result in severe
oxygen deprivation (hypoxia) and loss of conscious-
ness that may lead to drowning of the swimmer. In
this paper, we review physiology of the hypoxic train-
ing commonly used in aquatic sports, its effects on
athletes’ sport performance, and the risks associated
with this technique. We also present the case of a
young athlete’s swimming accident to review safety
aspects of the hypoxic training and recommended
prevention measures. Hyperventilation prior to under-
water swimming is still a major cause of aquatic acci-
dents, and a number of international initiatives have
been launched to provide wider publicity for the risks
associated with this technique.

Key-words: swimming, hypoxia, breath-holding,
hyperventilation, shallow water blackout

Bevezetés
A hosszas légzésvisszatartassal jard viz alatti tiszas
edzésmodszerét évtizedek o6ta alkalmazzak a vizi spor-
tok szamos szakagaban, mind a versenysportban, mind
az utanpotlasképzésben. Az egy légvétellel torténé viz

the risks of prior hyperventilation

alatti iiszas soran a sportoloknak meghatarozott tavol-
sagig, id6tartamig vagy tiiréshatarig kell a viz alatt tar-
tozkodniuk. A napjainkban is altalanosan alkalmazott
modszer elterjedése els6sorban a neves amerikai olim-
pikon 1sz6, Usz6edzd James E. Counsilman (1920-
2004) munkassagahoz kotheté (Counsilman, 1975).
Counsilman ugy vélte, hogy az alacsony szervezeti oxi-
génszint mellett végzett tiszas hasonl6é adaptaciot idéz
el6 a sportoloknal, mint a magaslati kézegben végzett
edzés, vagyis megnoveli az oxigén vérben torténé szalli-
tasaért felelés vorosvértestek szamat. Masrészt a 1égzo-
mozgasok csokkentésével javithatd az tisz6 hidrodina-
mikai ellenallasa és ez altal az tiszasi sebessége. A hi-
poxias tréning népszertiségéhez az is hozzajarul, hogy
megismerteti a sportoléval az alacsony oxigénszint ki-
valtotta stressz érzését, ezaltal felkészitve 6t a versenye-
ken varhato szituaciora. Mindezek mellett egyesek téve-
sen azt feltételezik, hogy alkalmazasaval névelheté a
sportolo tiidokapacitasa és teljesitoképessége.

A viz alatti tiszas el6tti hiperventilacio szamottevéen
megnoveli az Gisz6 szamara a viz alatt, oxigénhianyos
allapotban tolthets idét. Az Gszok jelent6s része nin-
csen tudataban a veszélyeknek és ezt a modszert al-
kalmazza is, és a hosszas légzésvisszatartassal jaro
uszas el6tt intenziven ,tallélegzik" (hiperventilal).

A légzés és visszatartasanak szabalyozasa

A 1égzés vitalis funkcid, elsddleges feladata az O és
CO: kicserélodésének fenntartasa a ttidében. Az O.-t
a szovetek hasznaljak fel anyagcseréjukhoz, illetve a
CO: e metabolizmus termékeként generalodik. A 1ég-
zés idegi szabalyozasa részben akaratlagos, részben
automatikus. A tudatos 1égz6 tevékenység impulzusai
az agykéregbol indulnak a 1égz6izmok motoneuronja-
ihoz, mig az automatizmus f6 kozpontjai a hid és a
nyultveld. A 1égzés ritmusanak szabalyozasa egyrészt
kémiai jelzéseken, masrészt tudati ingereken alapul.
A centralis és a periférias kemoreceptorok a CO: szint
emelkedését (hiperkapnia) és az O: szint cs6kkenését
(hipoxia) érzékelik, és gyors 1égzési valaszt valtanak
ki. A belégzést elsédlegesen a magas CO: szint inditja
el. A CO: szint csokkenése (hipokapnia) ezzel szemben
gatolja a belégzo aktivitast.

A légzés visszatartasa akaratlagos cselekedet, azon-
ban ennek ideje alatt sem sztinik meg az automatikus
légzési ritmusért felelds idegi aktivitas (1. abra). Esz-
meéleténél 1évo személy képtelen egy ponton tul vissza-
tartani a légzését és az automatikus légzési inger at-
tori az akaratlagos gatlast. A 1égzésvisszatartas lehet-
séges idejét azonban szamos faktor (pl. a tiidétérfogat
és az anyagcsere intenzitasa) is befolyasolja. A 1égzés
visszatartasi id6 kozel megduplazhato a kozvetlenil
elotte torténé hiperventilacioval, vagy magas O: kon-
centracioju gazkeverék belélegzésével (Parkes, 2006).

A hipoxia hatasai
A hipoxia olyan allapot, amely soran a szervezet oxi-
génellatottsaga romlik. A nem megfelelé oxigénella-
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1. abra. A légzésvisszatartas szabalyozasanak mecha-
nizmusa
Figure 1. Regulatory mechanisms of breath-holding

tasra adott élettani reakcio az értagulat és a sziv perc-
térfogat fokozodasa. Ezen kompenzaciés mechaniz-
musoknak kodszonhetéen a szervezet bizonyos meérté-
ki hipoxiat képes toleralni. Ha a széveti O. szint egy
kritikus érték ala esik, akkor az aerob anyagcsere fo-
lyamatokat a kevésbé hatékony, anaerob glikolizis
valtja fel és tejsav képzodik, amely a szévetekben aci-
dozist hoz létre.

Az O, hianyra legérzékenyebb a kdzponti idegrend-
szer és a szivizomzat. Az altalanos tiinetek a hipoxia
sulyossagatdl és a kialakulas gyorsasagatol fliggnek
(1. tablazat).

A hipoxias tréning racionalitiasa
— kedvezo hatas a sportteljesitményre?

A tudomanyos irodalomban napjainkban is zajlo
vitak ellenére, szamos vizsgalat alatamasztja, hogy a
hipoxias (pl. magaslati) edzés hasznos az alloképes-
ségi sportoloknak (Girard et al., 2013; Saunders et
al., 2009Db). Elettanilag a 2100-2500 m magassag-
ban torténé folyamatos (legalabb 3-4 hét idétarta-
mu) tartozkodas és/vagy edzés megnoveli a voros-
vértestek szamat (Gough et al., 2012), a vér oxigén-
szallito képességét, a 1égzési kiiszobot (az anaerob

1. tablazat. A hipoxia ttinetei

Table 1. The symptoms of hypoxia

Hipoxia mértéke Jellegzetes tiinetek
Enyhe-mérsékelt fejfajas

szellemi teljesitoképesség
csokkenése

nagyfoku faradtsag
légszomj

hiperventilacio

hanyinger
mozgaskoordinacié romlasa
dezorientacio
emlékezetkiesés

lataszavar

cianozis

nyugtalansag

epilepszias gorcsroham
eszméletvesztés
szivritmuszavar

keringés dsszeomlasa, halal

Sulyos
(akutan kialakul6)
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anyagcsere folyamatok beindulasat jelzi) és javitja a
sportteljesitményt (Saunders et al., 2009a). A el6-
nyds valtozasok hatterében ujabban szamos nem
hematologiai mechanizmus (pl. érképzédés, glikoz-
transzport, glikolizis és pH szabalyozas valtozasai)
szerepe is felmertlt (Gore et al., 2007). A magaslati
edzés teljesitménynodveld pozitiv hatasai a tenger-
szintre visszatérés utan azonban csokkennek, és
csak hetekig maradnak fent (Robertson et al., 2010;
Trujiens és Rodriguez, 2011).

A sportolok klasszikus és koltséges, magaslati edzé-
seinek kivaltasara az elmult évtizedekben szamos
probalkozas tortént. A tengerszinten hipoxias korul-
meények kozott végzett és lényegesen alacsonyabb
koltségekkel jaro, an. intermittalo tréning ezidaig nem
valtotta be a hozzafizott reményeket (Trujiens és Rod-
riguez, 2011). Az intermittal6 tréning nincs érdemi
hatassal a vorosveértest-képzésre, nem noveli az erit-
ropoetin és hemoglobin szinteket, illetve nem fokozza
érdemben a sportolok teljesitoképességét (Julian et
al., 2004; Tadibi et al., 2007). Jelenleg leginkabb elfo-
gadott felfogas szerint a tengerszinten térténé inter-
mittal6é hipoxias tréningnek nincs élettani elénye, fiig-
getlenil a testedzés intenzitasatol.

A vizi sportok szamos szakagaban (pl. tiszas, vizi-
labda, szinkronuszas és buvaruszas) alkalmazott,
hosszas leveg6 visszatartassal jaro viz alatti uszas so-
ran a sportolé szintén oxigénhianyos kortlmények
kozott végzi az edzésmunkat. Mivel az oxigénhiany eb-
ben az esetben is csak révid ideig tart és normal lég-
zési idoszakokkal megszakitott, igy élettani szempont-
bol az intermittalo hipoxias tréning egy valtozatanak
tekinthet6. Szamos vizsgalat és felmérés igazolt figye-
lemre mélté élettani valtozasokat a hosszas levegd
visszatartassal jaro viz alatti tiszast alkalmazo sporto-
loknal. Szinkronuszék esetében a ttdétérfogatok no-
vekedése, hosszabb 1égzés visszatartasi id6, valamint
az oxigényhianyra adott csokkent valasz volt kimutat-
hat6 a kontrollcsoporttal szemben (Bjurstrom és
Schoene, 1987). Masok rendszeres levegd visszatarta-
sos tréninget alkalmaz6 buvaroknal a hiperkapniahoz
torténd bizonyos adaptaciot, a CO: szint emelkedésé-
re adott légzési valasz csokkenését észlelték (Ivancev
et al., 2007). Ez az adaptacié azonban nem volt kimu-
tathato sem a hiperkapniara adott normal agyi vérke-
ringési valasz (Ivancev et al., 2007), sem a hipoxia in-
dukalta szimpatikus idegi aktivitasfokozodas és szisz-
témas keringési reakciok (vérnyomas emelkedése és a
szivritmus fokozodasa) tekintetében (Breskovic et al.,
2010). A tobbnyire kis esetszamu és sok esetben el-
lentmondo6 eredményti vizsgalatok alapjan az edzés-
mod teljesitménynéveld pozitiv hatasai azonban nem
tekinthet6k egyértelmiien bizonyitottnak (Trujiens és
Rodriguez, 2011).

A hipoxias tréning veszélye
— viz alatti eszméletvesztés (szinkope)

A légzésvisszatartas soran végzett viz alatti mozgas
(dinamikus apnoe) alatt dramaian gyorsabban csok-
ken a vér oxigénszintje, mint nyugalmi allapotban tér-
ténd légzésvisszatartas mellett (statikus apnoe) (Craig,
1976). Nyilvanvaloan az uszonak vissza kell térnie a
felszinre, miel6tt a hipoxia kovetkeztében eszmélet-
vesztés lépne fel. Az uszd felszinre id6ben torténd
visszatéréset elsodlegesen a vér emelkedé CO: szintje
biztositja, mivel a hiperkapnia egy kritikus szintje o-
16tt a légzésvisszatartas akaratlagosan mar nem foly-
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2. abra. A vér 0:/CO: szintjeinek valtozasa a légzés-
visszatartas soran

Figure 2. Changes in 0./CO: blood levels during breath-
holding

tathaté és a légvétel kényszertivé valik (2. abra). En-
nek az élettani mechanizmusnak a normal miikddése
elengedhetetlen mind az amatér, mind a profi sporto-
16k biztonsagos viz alatti uszasahoz.

A hosszas légzésvisszatartassal jaro viz alatti aszas
legnagyobb veszélye, hogy az Gisz6 nem tér vissza a fel-
szinre a megfelel6 idében, és a vér oxigénszintje a su-
lyos hipoxias tartomanyba kertil, amely eszméletvesz-
téshez (szinkope) és azonnal segitség hianyaban fulla-
dasos halalhoz vezethet (Craig, 1976; Davies et al.,
1995; Quan et al., 2010). A viz alatt térténé hipoxias
eszméletvesztés egészséges sportoloknal is felléphet
ugy, hogy sokszor semmilyen tiinet vagy figyelmeztetd
jel nem el6zi meg. Bekovetkezése esetén az agy percek
alatt maradand6 karosodast szenved (Craig, 1976;
Quan et al., 2010).

A viz alatti Giszas soran jelentkezo hipoxias eszmeé-
letvesztés (amely angol nyelvtertileten ,Shallow Water
Blackout" szindroma néven kozismert) (SWB, 2014)
okai kozul a legfontosabb a légzésvisszatartas el6tti
intenziv hiperventilacié. Az amatér uszok és a ver-
senyszertlien sportolok szamara egyarant ismert, hogy
az elozetes hiperventilacio megndéveli az Gisz6 szamara
viz alatt tolthet6 id6t. Nem koézismert azonban, hogy
hosszas viz alatti Giszas el6tt ez életveszélyes modszer,
mivel a hiperventilacio a vér CO: szintjét drasztikusan
alacsony értékre csokkenti. Emiatt a viz alatt térténo
uszas soran fokozatosan emelked6é CO: vérszint csak
a normalisnal joval késobb éri el az agyi receptorok
aktivalashoz, és ez altal a kényszert légvételhez sziik-
séges kritikus szintet. Azonban még ennek elérése
elott a viz alatt végzett intenziv fizikai aktivitas kime-
riti a szervezet O, tartalékait, és az akut, sulyos hipo-
xia miatt bekovetkezik az eszméletvesztés (3. abra). A
sportolo mentését neheziti, hogy az eszméletvesztést
kovetdé masodpercekben az illet6 még tesz néhany
6szténds mozdulatot és a medencén kiviil allok sza-
mara ugy ttinhet, hogy nincs semmi baja.

Megdobbenté modon a ,Shallow Water Blackout"-ot
elszenvedok jelentds része a legkivalobb, Kittinéen
edzett és felkészuilt sportolok koztl kertl ki. Ennek le-
hetséges okai lehetnek egyrészt a lemerulés el6tti
hiperventilacié magas intenzitasa, masrészt a sporto-
16k edzettségébol ad6do csokkent CO. érzékenység,

3. abra. A vér O./CO: szintjeinek valtozasa hiperven-
tilaciot koveto légzésvisszatartas soran

Figure 3. Changes in O:/CO: blood levels during breath-
holding after hyperventilation

amely miatt szervezetiik a normalisnal még késébb
észleli a CO: szint emelkedését és kényszeriti ki a 1ég-
vételt. Versenykorilmeények kozotti végzett ismételt,
intenziv fizikai megterhelés és/vagy a 1égz6gyakorla-
tokbol adodo hiperventilacio szintén hozzajarulhat a
viz alatti tiszas soran fellép6 eszméletvesztéshez. Ezen
tényezok szerepének egyértelmi bizonyitasa azonban
a balesetek tobbségében nehéz.

A Magyarorszagon hagyomanyosan népszerti vizi-
sportok elterjedtsége ellenére a viz alatti tiszast meg-
el6zo hiperventilacio veszélyeivel kapcsolatban cse-
kély a fellelhet6 hazai tudomanyos és ismeretterjesztd
irodalom. Kozleménylink egy a hazankban tortént
eset bemutatasaval is hozza kivan jarulni az ismere-
tek bovitéséhez.

Esetismertetés

Vizilabdaedzésen megtortént esettinkben viz alatti
uszas soran keét sportolé balesete kovetkezett be,
amelyet kovetéen az egyikik sulyos, életveszélyes al-
lapotban kerult intenziv osztalyra. Edzéi feltigyelet
mellett versenyszertien vizilabdazo gyermekek vettek
részt a 11-13 éves fit korcsoport edzésén. A kozepes
intenzitasu edzés végéhez kozeledve feladatuk a ko-
vetkezo volt: eldszor viz alatti Giszas egy levegovétellel
4x21 m tavon, a hosszok kozott 1-2 perc pihenéssel
és légzogyakorlatok (mély ki- és belégzés) végzésével,
majd végezetil viz alatti iszas az egyénileg teljesithe-
t6 maximalis id6tartamig és tavolsagig. A feladat utol-
soO szakaszat teljesitd 7 sportolobol 3-nal jelentkeztek
problémak.

JA" usz6 (11 éves): masfél viz alatti hossznal erés
~gyomorgorcse" jelentkezett, a labaiban zsibbadast ér-
zett, ekkor feljott a vizfelszinre, amelyet koévetéen ka-
bultnak érezte magat. Eszméletvesztése nem volt.

L,B" 11sz6 (12 éves): két viz alatti hossz teljesitését
kovetéen, a medence szélénél megkapaszkodott, de
fejét nem emelte ki a vizb6l. Feltehet6leg réviden elve-
szitette az eszméletét, de arra mar emlékezett, hogy
kiemelik a medencébdl. A mentés utan kozvetlentil
eszmeéleténél volt, spontan lélegzett, egészségligyi se-
gitségre nem szorult.

,C" usz6 (13 éves): egy viz alatti hossz teljesitése
utan nem volt problémaja és ugy gondolta, hogy foly-
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tatva még egy hosszt uszik, de ezutan mar nem em-
lékszik a torténtekre. A feltigyel6 edz6 a ,B" sz ki-
emelését kovetoen észlelte a medence aljan széttart
karokkal lebeg6 ,,C" tiszdt. Az edz6 a medencébe ugor-
va kihuzta a ,C" Gsz6t, majd a spontan légzés hianya
miatt megkezdte a befuvasos lélegeztetést. A néhany
perc alatt megérkezd6 mentdegység intubacios légat-
biztositast kdvetoen, lélegeztetve szallitotta ,C" tiszot
korhazba, ahol a ,C" 1sz6 3 napig gépi lélegeztetésre
szorult. ,C" 1sz6 az eset utan teljesen felépult, részle-
tes orvosi kivizsgalasa betegséget nem tart fel a bal-
eset okakeént.

.C'" U1sz6 tapasztalt, a koranak megfelel6 edzett fi-
zikai allapotban 1év6 1isz6, aki korabban mar tobb-
szOr vegzett viz alatti uiszast. Az eset idopontjaban,
az uszoda vizében sem a pH, sem a klor, sem a ho-
mérséklet nem haladta meg a hatarértékeket. Tekin-
tettel arra, hogy a ,C" sportolo még emlékezett az
utolsé forduléjara, és hogy az edz6 a medence szélé-
t6l minddssze néhany méterre mentette ki, arra ko-
vetkeztethetiink, hogy az eszméletvesztés hirtelen,
minden figyelmezteto jel nélkiil 1épett fel. A sportol6
utolag elmondta, hogy az utolsé feladat elotti 1€gz6-
gyakorlatok kapcsan hiperventilalt. Mindezek alap-
jan véleményezheto, hogy a sportolo balesetének
hatterében hipoxias szinkope allhatott, amelynek ki-
alakulasaban szamos faktor, koézottiik az Giszas elot-
ti hiperventilacio, a viz alatti tszasok ismétlése, a
szokasosnal kissé melegebb medenceviz, valamint a
sportolo edzettsége egylittesen jatszhatott szerepet. Az
LA" és ,B" 1sz0k esetében jelentkezd problémak is fel-
tehetbleg a viz alatti uiszas soran fellépé hipoxiara ve-
zethet6k vissza, amelynek mértéke azonban naluk nem
érte az eszméletvesztéshez sziikséges hatarértéket.

A nemzetko6zi irodalomban szamos koézlemény fog-
lalkozik esettinkh6z hasonl6 moédon lejatszodé sport-
balesetek leirasaval (Craig, 1976; Quan et al., 2010;
SWB, 2014).

Megelozés

A hosszas levego visszatartassal jaro viz alatti iszas
elotti hiperventilacié napjainkban is a sportbalesetek
gyakori oka, amely miatt szamos nemzetkézi kezde-
meényezés indult a modszer veszélyeinek széleskorii
megismertetésére és betiltasara. Mindezek eredmeé-
nyeként New Yorkban, Texas allamban és az amerikai
Redwoods Group altal biztositott valamennyi uszoda-
ban korlatozzak a hipoxias tréninget és tiltjak a
hosszas légzésvisszatartassal jaro viz alatti Giszast. Az
American Red Cross és az USA Swimming nem java-
solja sem a hipoxias tréninget, sem a hosszas légzés-
visszatartassal jaré viz alatti uszast. Az USA National
Pool Foundation szintén figyelmeztetést adott ki a ve-
szélyekre. Az USA Armed Forces-nél csak ugy végez-
hetd hipoxias tréning, hogy a helyszinen életment6
csapat all készenlétben.

A kozlemény szerzoinek nincs tudomasa olyan ha-
zai kezdeményezésrol, amely elosegithetné mind az
amator, mind a profi sportolok megfelel6 tajékoztata-
sat, az edz6k felkészitését, valamint a szikséges
sportszakmai iranyelvek kidolgozasat a balesetek
megelozésével kapcsolatban.

A magyar iranyelvek kidolgozasat kiiléndsen indo-
koltta teszi, hogy a nemzetkozi ajanlasok sem egysé-
gesek. Egyes kulfoldi szerz6k szerint nem csak az
uszas el6tti hiperventilaciot hanem a versenyszerd,
egymas utan tobbszor megismeételt, illetve hosszii
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ideig (> 30 sec) tarto viz alatti aszast is tiltani kelle-
ne az edzéseken. Masok a hosszabb légzésvisszatar-
tassal jaro viz alatti uiszasok szamanak és idejének
limitalasat javasoljak, amennyiben azok mégis feltét-
lenul sztikségesek a sportol6 képzéséhez. A viz alatti
légzésvisszatartast nem ajanlatos eroltetni, de ha
meégis végzik: mély légvétel egy alkalommal, egy
hossz tavolsagig az ajanlott. Nem képezheti vita tar-
gyat, hogy a viz alatti hipoxias gyakorlatok csak szo-
ros feltiigyelet mellett végezhet6k. Hipoxias edzése-
ken vizimentésben és ujraélesztésben jaratos sze-
mély folyamatos jelenléte szlikséges, illetve sziikség
esetén tobb sérilt egyidejii mentését és Gjraéleszté-
sét is meg kell oldani. Az amatér és profi sportolok
tajékoztatasara ajanlott lenne a hosszas viz alatti
uszas veszélyeire figyelmeztet6 piktogramok elhelye-
zésére az uszodakban.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A hosszas leveg6 visszatartassal jaro viz alatti tszas
alkalmazasa évtizedekre nyulik vissza a versenysport-
ban. hiperventilaciot vagy megeroltetd fizikai terhelés
utan végzett hosszas viz alatti tiszas azonban eszmé-
letvesztéshez és fulladashoz vezethet. A hipoxia el6i-
dézte eszméletvesztés hirtelen, figyelmeztet6 jel nélkiil
jelentkezik. A torténteket utolag gyakran csak egysze-
rien ,véletlen baleset okozta fulladasként" regisztral-
jak. A talélék orvosi zaréjelentésén szerepld diagnozi-
sok csak a fulladas kozeli allapotot ('near drowning")
és a légzési elégtelenséget allapitjak meg. Sokszor a
legkivalobb sportolok esnek aldozatul a viz alatti hi-
poxias eszmeéletvesztésnek, amelyet egyesek a kortik-
ben leggyakoribb halaloknak tartanak. Az aldozatok
jellemzéen 15-26 év kozotti egészséges, €lsportold és
kittinden usz6 férfiak. A mentést neheziti, hogy a
probléma bekovetkezését nehéz felismerni, kiilono-
sen azoknal, akik viz alatti 1égzésvisszatartas soran
arccal lefelé tisznak, vagy esetleg tilnek. A viz alatt
bekovetkezo hipoxias eszmeéletvesztéssel jaro balese-
tekrél és halalesetekr6l nincsenek olyan hivatalos
statisztikak, amelyek felhivhatnak a szakemberek és
a tarsadalom figyelmét a megelézés sziikségességére
és jelentoségére.
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Osszefoglalo

A kilonb6zo csapatjatékok jatékosainak mérkozeé-
seken végzett futébmozgasara jellemzd, hogy sok gyor-
sitast, lassitast, iranyvaltoztatast és egyéb dinamikus
mozgast tartalmaz. Ezen mozgasok hatékony végre-
hajtasara valé képesség az eredményesség egyik fon-
tos Osszetevoje. Az ilyen tipust, nagy sebességgel vég-
rehajtott, iranyvaltoztatassal végzett mozgasokat vizs-
gal6 tanulmanyok az agilitas (agility) megnevezést
hasznaljak.

Az agilitassal foglalkoz6 szerzok igyekeznek feltarni
ezen Osszetett képességben szerepet jatszo tényezo-
ket. A kutatasok egyik {6 iranya az agilitas és az egyes
kondicionalis képességek kozotti 6sszefiiggések felta-
rasa. Szamos tanulmany foglalkozik kulénbo6zé
edzésprogramok agilitasra gyakorolt hatasaval. Bizo-
nyos szerzok az agilitas tesztelésének fejlesztését ti-
zik ki célul.

Jelen tanulmany célja, hogy a hazai szakirodalom-
ban eddig kevésbé targyalt agilitassal kapcsolatos ed-
digi kutatasok eredmeényeit attekintse €s javaslatot te-
gyen a jovoben elvégzendé tovabbi vizsgalatokra.

Kulesszavak: agilitas, labdajaték, kondicionalis ké-
pességek

Abstract

Athletes of field sports perform numerous acceler-
ations, decelerations, changes of direction and other
dinamic movements during matches. The ability to ef-
ficiently perform these activities is one of the key fac-
tors of effectiveness. Authors, who assess these type
of high speed actions with changes of direction com-
monly use the keyword agility.

Studies on agility aim to reveal the factors involved
in this complex ability. One of the main areas of re-
search on agility focuses on relationship between
agility and physical abilities (speed, strength). Many
researches assess the effect of various types of train-
ing programmes on agility. Some authors aim to de-
velop the methods of testing agility further.

The aim of the present study is to give a review of
studies on agility and propose further assessments.

Key-words: agility, ball games, physical abilities

Bevezetés

A sportjatékok fejlodésének kdszonhetden a mérks-
zések novekvo kondicionalis kovetelményeket tamasz-
tanak a jatékosokkal szemben. Ezen sportagak komp-
lex természete miatt a kondicionalis kdvetelmények
Osszetettek, a képességek megfelel6 aranyu kombina-
cidjara van sziikség, ami posztonként eros kiilonbsé-
geket mutat. Az eredményesség szempontjabdl ki-
emelkedben fontos az egyes jatékhelyzetekben valo
gyors és hatékony cselekvés. A labdajatékosok az ese-

tek tobbségében nem egyenes vonalu futast végeznek,
hanem valamilyen iranyvaltoztatast magaban foglalo
Osszetett mozgast. A jatékosok az egyes jatékszituaci-
okban, a csapattarsak, az ellenfél és a labda mozga-
sat folyamatosan figyelve gyorsitasokat, lassitasokat
és iranyvaltoztatasokat hajtanak végre, igy a megfele-
léen gyors, pontos reagalas és iranyvaltoztatas az
eredményesség egyik fontos tényezoje. Tobb szerzé
hivja fel a figyelmet arra, hogy az egyenes vonalban
végzett, illetve az egy vagy tobb iranyvaltoztatast ma-
gaban foglalé maximalis sebességii futasok teljesitése
egymastol eltéré képességeket igényelhetnek (Butti-
fant és mtsai., 2002; Young és mtsai., 1996; Vescovi
és McGuigan, 2008). Az iranyvaltoztatasokkal, illetve
gyorsitasokkal, lassitasokkal végzett nagy sebességu
mozgasok eredményes végrehajtasara valo képességet
a nemzetkozi sporttudomanyos szakirodalom agilitas
(agility) cimszo6 alatt targyalja.

Az agilitas definicidja

Az agilitas a nemzetkozi szakirodalomban elfogadott
és hasznalt fogalom, ennek ellenére nincs egységes de-
finiciéja. A legtobb agilitassal foglalkoz6 kutatasban
kozos, hogy az agilitas tesztelésére egy vagy tobb
iranyvaltoztatast magaban foglalé, maximalis sebes-
séggel végrehajtott futétesztet alkalmaztak, kiilonbozd
tavokon (Draper és Lancaster, 1985; Getchell, 1992;
Semenick, 1990; Buttifant és mtsai., 2002; Vescovi és
McGuigan, 2008; Sporis és mtsai., 2011; Milanovic és
mtsai., 2011; Bloomfield és mtsai., 2007).

Az egyes szerzok kiilonbozoképpen hatarozzak meg
az agilitast. Draper és Lancaster (1985) ,a test moz-
gasiranyanak gyors megvaltoztatasara valo képesség",
Bloomfield és munkatarsai (1994) a ,gyors iranyvaltas
képessége", mig Barrow és McGee (1971) ,gyors és
pontos iranyvaltoztatasra valé képesség', Gambetta
(1996) ,gyors iranyvaltasra, illetve gyors megindulas-
ra, megallasra valo képesség" kifejezést alkalmazzak
az agilitas definialasara. Baker és Nance (1999), illet-
ve Moreno (1995) a ,quickness" kifejezést az agilitas
szinoniméjaként hasznaljak, és a ,tobbsika vagy
tobbiranyu készség, ami a felgyorsulast, robbané-
konysagot és reaktivitast igényel" megfogalmazast
hasznaljak.

A témaval kapcsolatosan eléfordul még a ,cutting"
(kitamasztas) kifejezés, ami gyors futas kézben végre-
hajtott iranyvaltoztatast jelent (Bernier, 2003; Besier
és mtsai., 2001a; Besier és mtsai., 2001b; Colby és
mtsai., 2000; McClay és mtsai., 1994). ,Kifejezetten az
iranyvaltoztatas azon momentumara vonatkozik, ami-
kor a sportolo laba a talajjal érintkezésbe kertil, hogy
az iranyvaltast meginditsa." (Sheppard és Young,
2006a).

Shepard és Young (2006a) a kovetkezo definiciot ja-
vasoljak az agilitas fogalmara: ,gyors, egész testtel
végzett mozgas, a mozgas sebességének vagy iranya-
nak valamilyen ingerre valé valtoztatasaval'. A defini-
ci6 nagyon fontos pontja, hogy a gyors mozgas iranya-
nak, vagy sebességének megvaltoztatasa valamilyen
ingerre val6 reagalasként torténik. Ezzel az észlelés és
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egyéb kognitiv folyamatok fontossagat hangstlyozza.
Labdajatékok esetében ez azt jelenti, hogy a jatékosok
folyamatosan feldolgozzak a mérk6zés kézben (palya-
rol, ellenfélrél, csapattarsakrél, labdarél stb.) érkezo
ingereket és ezektol figgden végzik a mozgasukat.

A magyar nyelvben az agilitas kifejezésre talan a
legalkalmasabb sz6 a mozgékonysag vagy a flirgeség,
amikor helyvaltoztaté mozgasrol beszéliink. Ebben a
tekintetben a mozgékonysag, flirgeség azt jelenti,
hogy a személy szamos ingert (vizualis, audio, propri-
oceptiv) a lehet6é leghatékonyabban dolgoz fel, ennek
alapjan a szituacionak megfelelé6 dontést hoz és a
mozgasat ugy koordindlja, hogy a feladatot a leheté
leghatékonyabban hajtsa végre. Az ilyen dsszetett fel-
adatok elvégzéséhez a reakcioido rovidségeére, mozdu-
lat és mozgasgyorsasagra, robbanékony erére, jo
egyensuilyozo képességre van sziikség.

Az agilitasban szerepet jatszo tényezok

Young és munkatarsai (2002) szerint két {6 kompo-
nens jatszik szerepet az agilitasban: az iranyvaltozta-
tassal val6 futas gyorsasaga, illetve az észleléssel és a
dontéshozatallal kapcsolatos tényezok (1. abra).

Modelljukben az iranyvaltoztatassal valé futas gyor-
sasaga (change of direction speed, a tovabbiakban:
CODS) meghatarozast a nem kiils6 ingerre val6 reaga-
lassal végzett, iranyvaltoztatast magaban foglalo, ma-
ximalis sebességi futas teljesitésére vald képesség-
ként értelmezik. Ilyen mozgas az elére kijelolt palyan,
bizonyos targyak kertilésével, vagy érintésével végzett
futémozgas, a feladat végrehajtasa soran a sportolo-
nak nem kell valtozo koértilményekre reagalni, a moz-
gas tehat elore tervezett. A baseball jatékos hazafuta-
sa ilyen mozgas (amennyiben a labdat olyan messzire
utotte, hogy nem kell a tébbi jatékos tevékenységére
reagalnia), mert a mozgas elore tervezett, a bazisok
kozotti tavolsag, az iranyvaltasok helye, szoge nem
valtozik (Young és Farrow, 2006). A késGbbiekben lat-
ni fogjuk, hogy a legtobb agilitas tesztként ismert el-
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jaras erre a faktorra fokuszal, és kihagyja az észlelés-
sel és dontéshozatallal kapcsolatos tényezoket.

Az iranyvaltoztatassal végzett futas gyorsasaga
komponensben szerepet jatszé tényezéként a futo-
technikat, az egyenes vonalu futas gyorsasagat, a 1ab
izomzati tényezoit és az antropometriai jellemzoket
emlitik.

A lab izomzati tényez6i koziil a reaktiv erot, a kon-
centrikus izommiikodéssel kifejtett erét, és a jobb-bal
lab ereje kozotti egyenl6tlenségeket nevezik meg. Ki-
emelik a reaktiv er6 fontossagat, vagyis a hatékony
nyujtasos-roviduléses ciklus végrehajtasara valo keé-
pességet. A futas kozbeni iranyvaltoztatast 1étrehozo
kitamasztaskor a comb és a csipd feszité izmai excent-
rikus izommiukodést végeznek, az ezt koveté koncent-
rikus kontrakci6 jelenti a talajtol valo elrugaszkodast.
Elonyosnek tartjak a kitamasztas soran a révid kon-
taktidot, valamint az excentrikus fazis soran a térd-,
boka-, és csipoiziilet mérsékelt hajlitasat (Young és
mtsai., 2002).

Az agilitasban szerepet jatsz6 masik f6 komponens-
ként az észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos té-
nyezoket emlitik. Ebben a komponensben a latassal
valo informacioszerzésnek, a szituaciok ismeretének,
a mintafelismerésnek, és az el6vételezésnek (anticipa-
ci6) tulajdonitanak jelentoséget. Latassal valé infor-
macidszerzés alatt a mérkézés kozben folyamatosan
érkez6 vizualis ingerek megfelel6 felvételére és feldol-
gozasara valo képességet értik. A jo elovételezés azt je-
lenti, hogy a jatékos nagy valoszintiséggel elére meg
tudja ,jovenddlni", hogy mi fog torténni az adott jaték-
helyzetben, mig a mintafelismerés a jatékban el6for-
dulé azonos helyzetek felismerését jelenti. A szituaci-
ok ismerete alatt a kiilonb6z6 jatékhelyzetekben els-
fordul6 lehetséges megoldasok ismeretét értik, ame-
lyek a korabban szerzett tapasztalatokon alapulnak
(Young és mtsai., 2002). Ezek a képességek teszik le-
hetove a jatéktérrol érkezo ingerek alapjan meghozott
megfelelé dontéseket és reakcidkat.

/ Agilitas \
Eszleléssel és dontéshozatallal Iranyvaltoztatassal valo futds
kapcsolatos faktorok gyorsasiga \
/ \ J Antropometriai
jellemzék
Latéssal val6 Anticipdcio | | Futotechnika |
informacioszerzés
Egyenes vonalu {“é?lk;éi%ll?zan
Szituaciok ismerete Mintafelismerés futdgyorsasis
Koncentrikus Bal-j obb lab
Reaktiv eré izommiikodéssel | | 1zomzati
kifejtett erd egyenlbtlenség

1. abra. Az agilitas modellje (Sheppard és mtsai., 2006a nyoman)

Figure 1. The model of agility
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2. abra. 505 teszt (Sheppard és mtsai., 2006a nyoman)
Figure 2. 505 test
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3. abra. Illinois Agility Test (Sheppard és mtsai.,
2006a nyoman)
Figure 3. Illinois Agility Test
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Az agilitas tesztelése
Az agilitas tesztelésére nincsen altalanosan elfoga-
dott eljaras, az agilitassal foglalkoz6 szerzok tobbiéle
tesztet alkalmaztak. A tesztek altalaban egy vagy t6bb
iranyvaltoztatast magukban foglalo, kiilénbozé tavol-
sagokon végzett maximalis sebességgel végrehajtott
futétesztek. Az alkalmazott eljarasok tébbsége nélkii-
16zi az észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos
komponenst, igy Young és mtsai. (2002) modellje
alapjan ezek a futétesztek az agilitasban szerepet jat-
sz6 masik f6 komponens, vagyis az iranyvaltoztatas-
sal val6 futas gyorsasaganak (CODS) vizsgalatara al-
kalmasak. A szakirodalomban ennek ellenére agilitas
tesztként szerepelnek. A tesztek nagy valtozatossagot
mutatnak a végrehajtas id6tartamat, a tesztben sze-
repl6 iranyvaltasok szamat és az erokifejtés elsddleges
iranyat tekintve (Brughelli és mtsai., 2008). Jelen ta-
nulmanyban a nemzetkozi szakirodalomban leggyak-

rabban eléfordul6 teszteket ismertetjiik.

505 teszt
Az 505 Teszt (Draper és Lancaster, 1985) 10 méte-
res felgyorsitasi szakasz utan kovetkezé 5 méter oda-
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4. abra. T-teszt (Jakovljevic és mtsai., 2011 nyoman)
Figure 4. T-test

vissza val6 megtételét jelenti (2. abra). A 180°%-os
iranyvaltoztatast magaban foglalo, oda-vissza megtett
5 méteres tavolsag idéeredményét fénysoromp6 segit-
ségével rogzitik. A végrehajtas idoétartama felnétt
sportolok esetében 2-3 masodperc (Gabbett és mtsai.,
2008; Jones és mtsai., 2009).

Illinois Agility Test

Az Illinois Agility Test (Cureton, 1951) egyenesen és
szlalomban val6 haladast magaban foglal6 palya telje-
sitését jelenti maximalis sebességre valo torekvéssel
(3. abra). A tesztet szamos kutatasban alkalmaztak az
agilitas vizsgalatara (Draper, Lancaster, 1985; Keogh
és mtsai.,, 2003; Miller és mtsai.,, 2006; Jarvis és
mtsai., 2009; Asadi, 2012; Akdeniz és mtsai., 2012;
Bishop és Middleton, 2013).

T-teszt

A Semenick (1990) altal kifejlesztett T-teszt soran
egy O0sszesen kb. 40 m hosszusagu, "T" alaprajzii pa-
lyat kell teljesiteni elore, oldalra és hatrafelé haladas-
sal (4. abra). A vizsgalati személy ,A" pontbdl ,B" pont-
ba fut, majd oldalazva teszi meg a koévetkezé tavot ,.D"
pontig, illetve ,D"-t6l ,C"-ig és vissza ,B"-ig. ,B"-t6l
hatrafelé futassal halad ,A" pontba.

Cikk-cakk vonalban végzett tesztek

Buttifant és mtsai. (2002) 4 iranyvaltoztatast maga-
ban foglald, cikk-cakk vonalban vezetett, 20 méter
hosszusagn palyat hasznalt agilitas tesztként. Little
és Williams (2005) ehhez hasonlo futotesztet alkal-
maztak, amely harom 100°-os iranyvaltast tartalma-
zott (5. abra).

A fent leirt agilitas tesztek Young és mtsai. (2002)
modellje és Sheppard és mtsai. (2006a) agilitas defini-
cidja szerint tehat nem az agilitas, hanem annak
egyik f6 komponense, az iranyvaltoztatassal val6 futas
gyorsasaganak (CODS) tesztelésére szolgalnak, mert
hianyzik bel6lik a valamilyen ingerre torténé reakcio.

Az agilitas kutatasaval foglalkozd szerzék ezért
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5. abra. ,Cikk-cakk" teszt (Little és Williams, 2005
nyoman)
Figure 5. Zig-zag test

olyan tesztek kifejlesztését tiizték ki célul, amelyek
mindkét f6 komponenst (iranyvaltoztatassal valé fu-
tas gyorsasaga, illetve anticipacioval és dontéshoza-
tallal kapcsolatos tényezok) tartalmazzak (Farrow és
mtsai., 2005; Sheppard és mtsai., 2006b; Gabbett és
mtsai., 2008; Oliver és Meyers, 2009; Benvenuti és
mtsai., 2010; Young és Willey, 2010; Henry és mtsai.,
2011; Bullock és mtsai., 2012). Ezekben a tanulma-
nyokban a ,reaktiv agilitas" kifejezést hasznaljak és
az alkalmazott tesztekben valamilyen vizualis ingerre
torténo reakcioként jelenik meg a maximalis sebessé-
gl futas kozbeni iranyvaltoztatas.

Az agilitas kondicionalis képességekkel
valo Osszefiiggésének vizsgalata

Az agilitassal kapcsolatos kutatasok egyik {6 kérdé-
se, hogy milyen 6sszefliggés figyelhet6 meg az agilitas
és egyes kondicionalis képességek kozott. Ezen vizs-
galatok az agilitas jobb megértését segithetik, illetve
az agilitas fejlesztését célzo edzésmodszerek kidolgo-
zasahoz nyujthatnak tampontot.

Az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga (CODS)
és a gyorsasag kapcsolata

Kiemelt jelent6sége van az agilitas és gyorsasag ko-
zOtti Osszefliggések feltarasat célzo kutatasoknak. Az
agilitas tesztek és gyorsasagot vizsgalo tesztek idoe-
redményeinek szoros dsszefliggése esetén megkérdé-
jelezheto az agilitas €és a gyorsasag kulonallo tertilet-
ként val6 értelmezése. Amennyiben az agilitas tesztek
és a gyorsasagot vizsgaldo tesztek eredményei nem
mutatnak szoros Osszefliggést, akkor arra kovetkez-
tethetlink, hogy az agilitas és a gyorsasag nem azono-
sak, ezaltal eltér6 fejlesztést igényelhetnek.

A gyorsasag tesztelésére altalanosan elfogadott elja-
ras a kiiléonb6zo, rovid tavolsagokon végzett egyenes
vonalu futotesztek alkalmazasa, mig az agilitas vizs-
galatara alkalmazott futotesztek egy, vagy tobb irany-
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valtoztatast foglalnak magukban. Amint azt az el6bbi-
ekben targyaltuk, a legtdobb agilitas tesztként ismert
eljaras Young és mtsai. (2002) agilitas modellje és
Sheppard és mtsai. (2006a) definicidja alapjan az agi-
litas egyik f6 komponensére, az iranyvaltoztatassal
valo futas gyorsasagara (CODS) fokuszal. Ezt figye-
lembe kell venniink az egyes tanulmanyok eredmeé-
nyeinek értelmezése soran.

Young és mtsai. (1996) 20m-es egyenes vonala fu-
totesztet, illetve harom iranyvaltoztatast magaban
foglalo futétesztet végeztettek ausztral futball jatéko-
sokkal és nem talaltak ¢sszeftiggést a futotesztek id6-
eredményei kozott. Az el6z6ekhez hasonloan Buttifant
és mtsai. (2002) 20m-es, egyenes vonalq, illetve 20m-
es, négy iranyvaltoztatast magaban foglalo (,Cikk-
cakk") futétesztet végeztettek ifjlisagi labdarago jaté-
kosokkal és nem talaltak szignifikans 0sszefliggést a
kétféle futoteszt eredményei kozott.

Little és Williams (2005) profi labdarugok 10m-es
allorajttal végzett futoteszt, 20m-es repuilérajttal vég-
zett futoteszt és ,,Cikk-cakk" teszt (harom iranyval-
toztatast magaban foglal6 20m-es futoteszt) eredmeé-
nyei kozott szignifikans dsszefiiggést talaltak. Vesco-
vi és mtsai. (2008) né6i labdarugokat és lacrosse jaté-
kosokat vizsgaltak. A vizsgalati személyek ktilonb6zo
tavokon végzett egyenes vonalu sprint teszteket
(9,1m; 18,3m; 27,4m; 36,6m), és iranyvaltasokat
tartalmazo teszteket (modositott Illinois teszt, Pro
Agility teszt) végeztek. A szerz6k a vizsgalt valtozok
mindegyike kozott szignifikans osszefliggést talaltak.
Pauole és mtsai. (2000) egyetemi sportolo férfiak és
nok esetében is szignifikans osszefliggést talaltak
36,57m-es (40 yard) egyenes vonalban végzett futo-
teszt, és a T-teszt id6eredményei kozott. Gabbett és
mtsai. (2008) rogbi jatékosok esetében talaltak szig-
nifikans dsszefliggést az 5, 10 és 20m-es egyenes vo-
nala futéteszt és az 505 és ,L-run" (20m-es futoteszt
,L' alakban, harom iranyvaltassal) idéeredményei
kozott. Condello és mtsai. (2013) egyetemi szinti
amerikai futball jatékosoknal talaltak szoros (r =
0,86) osszefltiggést 15m-es egyenes vonali és CODS
(15m-es palya, két iranyvaltassal) futotesztek ido-
eredményei kozott.

A kutatasok eredményeinek dsszehasonlitasat ne-
heziti, hogy a kutatok kiilonb6z6 mintakon, eltéro
modszerekkel végeztek vizsgalatokat. Osszességében
elmondhatd, hogy ifjasagi labdaragok és ausztral fut-
ball jatékosok esetén nem talaltak szignifikans 6ssze-
fiiggést 20m-es egyenes vonalu futéteszt és cikk-cakk
vonalban végzett (3 vagy 4 iranyvaltast tartalmazo) fu-
toteszt eredményei kozott, ugyanakkor professziona-
lis labdarugok esetén 10 és 20m-es egyenes vonali
futas is szignifikans 6sszefiiggést mutatott a 3 irany-
valtast magaban foglalo cikk-cakk teszt eredményé-
vel. No6i labdartigoknal, néi lacrosse jatékosoknal, fér-
fi rogbi jatékosoknal, férfi amerikai futball jatékosok-
nal és kiilonb6z6 sportagat 1iz6 férfi és noi egyetemi
sportoloknal szignifikans Osszeftiggést talaltak az
egyenes vonalu futéteszt és a kiilénb6zo, iranyvaltoz-
tatasokkal végzett futdtesztek eredményei kozott. A
szerzok kozil tobben kiemelik a két valtozo kozos va-
riancidjat mutaté alacsony (r* < 0,5) determinacios
egyutthatot, ami a két valtozo kozott fennallé nem
szoros Osszefliggésre utal. Egy esetben (Condello és
mtsai., 2013) talaltak szoros dsszefliggést a CODS és
egyenes vonalu futéteszt kozott. Ennek valoszind oka,
hogy az alkalmazott CODS teszt az egyenes vonalu fu-
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toteszttel megegyezd tavolsag megtételét jelentette,
mindossze ketto, kismértéki iranyvaltassal.

Young és mtsai. (2001) munkaja alapjan az irany-
valtoztatassal végzett futas gyorsasaga és az egyenes
vonalu gyorsasag fejlesztése specifikus eljarasokat
kovetel. Tanulmanyukban a hathetes, iranyvaltozta-
tassal végzett futas gyorsasaganak fejlesztésére kidol-
gozott edzésprogram szignifikans javulast eredménye-
zett az iranyvaltoztatassal végzett futétesztek eredmé-
nyeiben, de nem volt szignifikans hatassal az egyenes
vonalu sprint teszt eredményére.

Mayhew és mtsai. (1989) amerikai futball jatékosok
gyorsasagat, agilitasat, anaerob teljesitményét, és
testosszetételét vizsgaltak. A valtozokkal végzett fak-
toranalizis eredményeként az agilitast a gyorsasagtol
elktlénithet6 faktorként jelolték meg. Baker (1999)
eredményei alapjan profi és amatér rogbi jatékosok
csoportjainak megkuilonboztetésére alkalmasabb az
iranyvaltoztatast magaban foglalo futéteszt, mint az
egyenes vonalu futoéteszt.

A gyorsasag és iranyvaltoztatassal valé futas gyor-
sasaga (CODS) kozotti dsszefliggés az eddigi eredmé-
nyek alapjan nem egyértelmti. Ennek egyik oka lehet,
hogy az egyes szerzok kiilénbozo teszteket alkalmaz-
tak (irAnyvaltasok szama, szoge, a futoteszt teljes
hossza, végrehajtasahoz szikséges idotartam) az
iranyvaltoztatassal val6 futas gyorsasaganak (CODS)
vizsgalatara. A kutatok egyetértenek abban, hogy ez a
képesség nem azonos az egyenes vonalu futoégyorsa-
saggal és a tovabbi vizsgalatok sziikségessége mellett
specifikus tesztelést, fejlesztést javasolnak.

Felmertil a kérdés, hogy milyen 6sszefliggés all fenn
a gyorsasag és agilitas kozott, amennyiben az agilitas
tesztelésére felhasznalt futdteszt tartalmazza a masik
{6 komponenst, vagyis az észleléssel és dontéshozas-
sal kapcsolatos faktorokat is. Ezen kérdés megvala-
szolasat célzé6 kutatasokban felhasznalt futétesztek-
ben a vizsgalati személynek a maximalis sebességre
valo torekvés mellett, valamilyen ktils6 ingerre valo
reakcioként kell megvaltoztatnia a futas iranyat. A
szerzok az ilyen eljarassal vizsgalt tulajdonsag megne-
vezésére a reaktiv agilitas kifejezést hasznaljak.

Sheppard és mtsai. (2006b) ausztral-futball jatéko-
sok gyorsasagat, iranyvaltoztatassal végzett gyorsasa-
gat (CODS) és agilitasat (reaktiv) vizsgaltak. A vizsga-
lati személyeknek a reaktiv agilitas teszt soran egy se-
git6 személy mozgasara kellett reagalniuk, és a futas
iranyat megvaltoztatniuk. A kapott eredmények alap-
jan az egyenes vonalu sprint idéeredménye erds szig-
nifikans korrelaciét mutatott az elore tervezett CODS
teszttel, mig gyenge szignifikans korrelaciot a reaktiv
agilitas teszttel (r* = 0,11). Az egyenes vonalu sprint
teszt és az elore tervezett CODS teszt idéeredménye
nem mutatott szignifikans kiilonbséget a magasabb és
alacsonyabb szintii jatékosok kozott, mig a reaktiv agi-
litas teszt id6eredménye szignifikans kiilléonbséget mu-
tatott a két csoport kozott. A vizsgalat eredményeinek
értelmezésekor figyelembe kell venniink, hogy a szer-
z06k altal alkalmazott elére tervezett, illetve reaktiv agi-
litas tesztek csak egy iranyvaltoztatast tartalmaztak.

Gabbet és mtsai. (2008) rogbi jatékosok gyorsasa-
gat, iranyvaltoztatassal val6 futégyorsasagat (CODS)
és (reaktiv) agilitasat vizsgaltak. Szignifikans Ossze-
fuggést talaltak az iranyvaltoztatassal val6 futas gyor-
sasaga (CODS), a reaktiv agilitas és az egyenes vona-
Iu futotesztek eredményei kozott (r = 0,52-0,73). Szig-
nifikans korrelaciot talaltak a reaktiv agilitas teszt és
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az iranyvaltoztatassal val6é futas gyorsasaga (CODS)
kozott (r = 0,58). Az iranyvaltoztatassal valo futas
gyorsasaga (CODS) nem mutatott szignifikans 6ssze-
figgést a reaktiv agilitas tesztben mért dontési idével.
Eredményeik alapjan az agilitasban szerepet jatszo
észleléssel és dontéshozatallal kapcsolatos tényezok
szerepének fontossagat hangsulyozzak.

Ezekben a kutatasokban a gyorsasag tesztelésére
alkalmazott egyenes vonala futéteszt és a reaktiv agi-
litas teszt id6eredményei szignifikans Osszefliggést
mutatnak. Az eredmények értelmezésekor figyelembe
kell venniink, hogy a szerzok altal alkalmazott elére
tervezett, illetve reaktiv agilitas tesztek egy, viszonylag
nagy szogben torténd iranyvaltoztatast tartalmaztak.
Felmerul a kérdés, hogy az egymas utan kovetkezo,
véletlenszerti vizualis ingerekre valo reagalast, ezaltal
tébb, és elére nem kiszamithat6 iranyvaltoztatast ma-
gaban foglalo (reaktiv agilitas) futoteszt idéeredményei
milyen 6sszefliggést mutatnak az egyenes vonalu fu-
toteszt eredményeivel. Az ilyen tipusu vizsgalat ered-
ményei az agilitas és a gyorsasag Osszefliggéseinek
jobb megértését segithetik. Farrow és mtsai. (2005)
szerint az eddigi ,agilitas" tesztek, amellett, hogy reli-
abilisak és validak, elére tervezett mozgasokbol all-
nak, mig a mérkozések soran végzett aktivitasok az
elére nem, vagy nem teljesen pontosan josolhato kuil-
s6 ingerek fliggvényében toérténnek. A jatékban meg-
jelend aktivitashoz hasonlé agilitas teszteléséhez a
vizsgalati modszereknek tartalmazniuk kell észlelés-
sel kapcsolatos komponenst is.

Az irdanyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga (CODS)
és a lab erejének kapcsolata

A szakirodalomban altalanosan elfogadott, hogy a
lab dinamikus ereje és a futasban megnyilvanul6
gyorsasag szoros Osszefliggést mutatnak (Baker és
Nance, 1999; Bret és mtsai., 2002; Wisloff és mtsai.,
2004; Smirniotou és mtsai.,, 2008; Alemdaroglu,
2012; Ingebrigtsen és Jeffreys, 2012). Az el6z6ekben
lattuk, hogy a gyorsasag és az iranyvaltoztatassal va-
16 futas gyorsasaga (CODS) nincs szoros 0sszefliggés-
ben, illetve a kozottik 1évé 6sszefliggés nem egyértel-
mi. Ezek alapjan felmertl a kérdés, hogy az iranyval-
toztatassal valo futas gyorsasaga és a lab ereje kozott
milyen Osszefliggés all fenn.

A fenti kérdés megvalaszolasat célz6 kutatasok ko-
zul sokan valamilyen lab er6mérésre alkalmas teszt és
CODS futoteszt eredményei kozotti dsszefliggést vizs-
galtak.

A lab dinamikus erejének mérésére altalanosan el-
fogadott a kulénbozé (vertikalis és horizontalis) ugro-
tesztek hasznalata. Szamos tanulmany az ugrotesztek
és a CODS futoétesztek eredményei kozotti kapcsolat
vizsgalataval igyekszik feltarni a CODS és a 1ab erejé-
nek Osszefliggéseit.

Young és munkatarsai (1996) ausztral-futball jaté-
kosok esetében nem talaltak szignifikans 6sszeftlig-
gést a testtémeg 50%-aval, illetve suly nélkiil végzett
vertikalis ugroteszt (Counter Movement Jump, CMJ)
és ,Cikk-cakk" teszt eredményei kozott. Webb és Lan-
der (1983) szintén nem talaltak szignifikans osszeftig-
gést vertikalis és horizontalis ugroteszt, illetve harom
iranyvaltoztatast magaban foglal6 futéteszt (L-run)
eredményei kozott.

Ezzel szemben Peterson és mtsai. (2006) noi egyete-
mi réplabda jatékosok esetén szignifikans Osszeflig-
gést talaltak a CMJ, helybdl tavolugras és a ,T-teszt"
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eredményei k6zo6tt, mig a férfiak esetében csak a hely-
b6l tavolugras eredménye mutatott szignifikans
Osszefiiggést a ,T-teszt" eredményével. A n6k csoport-
jaban szorosabb volt az 6sszeftiggés a helybdl tavolug-
ras és a CODS teszt eredménye kozott (r = -0,788),
mint a férfiak csoportjaban (r = -0,613). Pauole és
munkatarsai szintén szorosabb 0Osszefliggést talaltak
néi egyetemi sportolok csoportjaban (r = -0,55) a , T
teszt" és a CMJ eredményei kozo6tt, mint a férfiaknal
(r =-0,49).

Young és mtsai. (2002) 8m-es, cikk-cakk vonalban
végzett CODS futéteszt és egy labbal, illetve két labbal
végzett, mélybeugrasbol valé felugras (Drop Jump)
eredményei kozott szignifikans negativ korrelaciot ta-
laltak. A vizsgalat tovabbi eredménye volt, hogy az egy
labbal végzett DJ felugrasi magassaga alapjan meg-
hatarozott er6sebb labbal gyorsabban valtottak iranyt
a vizsgalati személyek a futotesztek soran.

Djevalikian (1993) szignifikans dsszefliggést talalt
meélybeugrasbél valo felugras (Drop Jump) és ,Boom-
erang-run” (hét iranyvaltoztatast magaban foglal6 fu-
toteszt) eredményei kozott néi labdaragoknal. Barnes
és mtsai. (2007) szignifikdns oOsszefiiggést talaltak
CMJ és DJ eredményei, illetve 4x5 méteres ingafutas
eredményei kozott noi roplabda jatékosoknal. Kapidzic
és mtsai. (2011) szignifikans 0Osszefliggést talaltak
egyetemi sportolok esetében vertikalis ugrotesztek
(Squat Jump, CMJ, DJ) és CODS futoteszt (6 iranyval-
tast magaban foglalo, 21, illetve 49m-es palya) kozott.

A felsorolt vizsgalatok kozul kett6ben alkalmaztak a
T-tesztet CODS futotesztként, a tébbi kutatas mind-
egyikében kulonbozé futotesztet talalunk. Mindez
megneheziti az egyes tanulmanyok eredményeinek
Osszehasonlitasat. A CODS és a lab ereje kozotti
Osszefliggés nodi mintak esetében szorosabbnak lat-
szik (Peterson és mtsai., 2006; Pauole és mtsai.,
2000). Az ugrotesztek koziill a Counter Movement
Jump (CMJ) eredménye a legtébb esetben dsszeflig-
gést mutat (r = -0,713-0,440) a CODS futoéteszt ered-
meényével (Peterson és mtsai., 2006; Barnes és mtsai.,
2007; Pauole és mtsai., 2000; Kapidzic és mtsai.,
2011; Jones és mtsai., 2009). Young és mtsai. (1996)
azonban nem talaltak szignifikans osszefliggést a
CMJ és a CODS teszt eredményei kozott. Ennek egyik
lehetséges oka, hogy az emlitett vizsgalatban 20m-es
futotesztet alkalmaztak, harom iranyvaltassal. A révi-
debb tavokon, tobb iranyvaltoztatast tartalmazo futo-
tesztek id6eredménye feltehetéen szorosabb 6sszeflig-
gést mutat a l1ab erejét vizsgal6 tesztekkel (Sheppard
és mtsai., 2006a). A Drop Jump (DJ) eredménye a leg-
tébb esetben szintén szignifikans dsszefliiggést mutat a
CODS tesztek eredményeivel (Djevalikian, 1993; Young
és mtsai., 2002; Barnes és mtsai., 2007; Kapidzic és
mtsai., 2011). Jones és mtsai. (2009) azonban nem
talaltak osszefliggést CODS futdteszt és DJ ugroteszt
eredményei kozott, aminek szintén a CODS tesztben
(505 teszt) szerepl6 egyetlen iranyvaltas lehet az oka.

Az iranyvaltoztatassal valo futas gyorsasaga és a lab
ereje kozotti osszefiiggés feltarasanak masik megko-
zelitési modjat a kiilonbozé eréfejleszté edzésprogra-
mok hatasanak vizsgalata jelenti. Tobb szerzo vizsgal-
ta kiilonbo6zo edzésprogramok hatasat az iranyvaltoz-
tatassal valo futas gyorsasagara. Hoffman és mtsai.
(2004) nem talaltak szignifikans fejlodést a ,T-teszt"
idéeredményében amerikai futball jatékosoknal, stly-
emeld és er6emeld gyakorlatokkal végzett, tizenot he-
tes, maximalis erofejlesztést célz6 edzésprogram ese-
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tén. Harris és mtsai. (2000) edzett fiatalok csoportja-
nal nem talaltak fejlédést 10 yardos ingafutas idé-
eredményében maximalis eréfejlesztést célzé szabad-
sulyokkal végzett kilenc hetes edzésprogram esetén.
Ugyanezen vizsgalatban kombinalt, maximalis erd és
gyorserd fejlesztést célzé6 edzésprogram szignifikans
javulast eredményezett a 10 yardos ingafutas id6ered-
ményében. Kraemer és mtsai. (2003) noéi teniszezék
esetében nem talaltak szignifikans fejlédést sportag-
specifikus (Lateral agility test) CODS teszt id6eredmé-
nyében maximalis erdfejlesztést, illetve erdalloképes-
ség fejlesztését célzo, szabadsulyokkal végzett, kilenc
honapos edzésprogram hatasara. Tricoli és mtsai.
(2005) nem talaltak szignifikans javulast 16 méteres,
négy iranyvaltast magaban foglalo6 CODS teszt id6-
eredményében szokdel6 gyakorlatokkal kiegészitett
nyolc hetes maximalis erofejlesztd program hatasara,
férfi egyetemi sportoloknal. McBride és mtsai. (2002)
szignifikans javulast talaltak a T-teszt id6eredményé-
ben, nyolc hetes, vallra vett stllyal végzett, felugras
gyakorlatokbol allo edzésprogram hatasara amator
férfi sportoloknal.

Az emlitett vizsgalatokban a kutatok eltéré minta-
kon, kulénb6z6é gyakorlatokkal végzett edzésprogra-
mok hatasat vizsgaltak a CODS futéteszt id6eredmé-
nyére (Hoffman és mtsai., 2004; Harris és mtsai.,
2000; Kraemer és mtsai., 2003; Tricoli és mtsai.,
2005). A felsorolt kutatasokban ko6zés, hogy nagy in-
tenzitasu, szabadstlyokkal végzett, maximalis erdfej-
lesztést célz6 edzésprogramot alkalmaztak, amely
nem eredményezett szignifikans fejlédést a CODS
teszten meért idéeredményben. A dinamikus gyakorla-
tokat tartalmazoé, gyorserd fejlesztést célzé erofejlesz-
t6 programok (Harris és mtsai., 2000; McBride és
mtsai., 2002) azonban szignifikans javulast eredmeé-
nyeztek. A fent leirtak ramutatnak, hogy az iranyval-
toztatassal valo futas gyorsasagaban nagyobb szerepe
van a gyorseronek, illetve a nyajtasos-rovidiléses cik-
lus minél hatékonyabb végrehajtasanak, vagyis a re-
aktiv erének. Ez utébbit tamasztja ala, hogy tébb ku-
tatasban is szignifikans fejlédést talaltak pliometrias
gyakorlatokkal végzett edzésprogram hatasara. Plio-
metrids gyakorlat alatt olyan robbanékony erdkifej-
tést magaban foglalo feladatot értiink, amely a fejlesz-
teni kivant izomcsoport elozetes megnyujtasat koveto
gyors 0sszehuzodassal torténik. Az als6 végtag eseté-
ben legtdobbszor killonb6z6 ugré és szokdeld gyakorla-
tokat alkalmaznak. Miller és mtsai. (2006) kutatasa-
ban hathetes, pliometrias erofejleszté gyakorlatokkal
végzett edzésprogram szignifikans fejlédést eredmé-
nyezett az Illinois (2,9%) és T-teszt (5,5%) CODS tesz-
tek esetében fiatal feln6ttek csoportjanal. Thomas és
mtsai. (2009) illetve Asadi (2012) ifjusagi labdartigok
és egyetemi sportolok csoportjanal talaltak szignifi-
kans fejlédést 505 teszt esetén, hathetes pliometrias
edzésprogram hatasara. Vaczi és mtsai. (2013) szin-
tén szignifikans javulast talaltak T-teszt és Illinois
teszt id6eredményeiben amatoér labdartigok csoportja-
val végzett hathetes pliometrias gyakorlatokbél allé
edzésprogram esetén. Malisoux és mtsai., (2006)
amatér férfi sportolok esetében talaltak szignifikans
javulast a 6 méteres ingafutas idéeredményében,
nyolc hetes pliometrias edzésprogram hatasara.

A vizsgalatok tobbsége alapjan tehat a lab dinami-
kus ereje szerepet jatszik az iranyvaltoztatassal valo
futas gyorsasagaban. Kiemelt jelentosége van a gyors-
erének, illetve a reaktiv erének, ennek megfeleléen a
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pliometrias gyakorlatokkal végzett edzés hatékonyan
fejleszti a sportolok iranyvaltoztatassal valé futogyor-
sasagat.

Kovetkeztetések

Az agilitas a nemzetkozi sporttudomanyos szakiro-
dalomban elfogadott és hasznalt fogalom. Ennek el-
lenére nincs altalanosan elfogadott definicidja és
sztenderd meérési eljarasa. A kiilénbo6zo tanulmanyok-
ban hasznalt vizsgalati modszerek nagy valtozatossa-
got mutatnak, és az agilitasban feltételezhet6en szere-
pet jatszo tényezokre kiilonbozd aranyban fékuszal-
nak. A fent emlitett okbdl kifolyélag az agilitas és
egyes kondicionalis képességek kozotti Osszefliggést
vizsgalo tanulmanyok eredményei nem minden eset-
ben hasonlithaték dssze.

A kutatasok tobbségének eredményei alapjan az
agilitas nem teljesen azonos a futogyorsasag képessé-
gével. Az ellentmondasos eredmények hatterében az
eltéré vizsgalati mintakon kivil a kiilonbézo CODS
tesztek alkalmazasa allhat, amelyek eltérnek a tav
hosszaban, az iranyvaltasok szamaban, szdgében,
ezaltal az iranyvaltassal valoé futégyorsasagban szere-
pet jatszo tényezok eltérd aranyban jutnak érvényre.
Az egy esetben, az amerikai futball jatékosoknal talalt
szoros Osszefliggés oka valdszintileg a CODS és egye-
nes vonalu futéteszt hasonlésaga.

Aleggyakrabban labdaragokkal végeztek vizsgalato-
kat, igy a labdariigas esetében kijelenthetd, hogy a
vertikalis ugrotesztek eredményei Osszefliggést mu-
tatnak az iranyvaltassal jaré futégyorsasaggal, illetve
az egyenes vonalili és CODS futétesztek eredményei
nincsenek szoros 6sszefliggésben egymassal. A plio-
metrias edzésmaddszer a labdarugok csoportja mellett
mas vizsgalati mintak esetében is hatékony modszer-
nek bizonyult a CODS fejlesztésére. A pliometrias
edzésmodszer CODS-re gyakorolt hatékony fejleszto
hatasanak a gyakorlat soran végbemené nyujtasos-
roviduléses izommukddés és a CODS tesztek kézben
végrehajtott iranyvaltasok kozotti hasonlosag az egyik
lehetséges magyarazata.

No6kbol allo vizsgalati mintak esetén a CODS és di-
namikus laber6é kozotti kapcsolat szorosabbnak tii-
nik, meg kell jegyezntink azonban, hogy a kutatasok
tébbségét férfiak csoportjan végezték.

A felsorolt kutatasokban legtdbbszor a T-teszt fordul
el6 CODS tesztként, kiillonb6z6 nemt és kilénbdzo
sportagat 1iz6 vizsgalati személyek csoportjanal. A T-
teszt id6eredményében szignifikans javulast értek el
pliometrias edzésprogram hatasara, a maximalis ero-
fejlesztést célz6 edzésprogram azonban nem okozott
fejlodést. Az altalunk targyalt kutatasokban a T-teszt
eredménye szignifikans 0sszefliggést mutat a vertika-
lis és horizontalis ugrétesztek eredményével, illetve az
egyenes vonalu futéteszt eredményével is.

Az agilitas és a kondicionalis képességek kozotti
Osszefliggések pontosabb megértéshez indokolt a té-
maban val6 tovabbi vizsgalatok elvégzése.

Az agilitas kutatasaval foglalkoz6 legajabb tanulma-
nyok olyan tesztelési eljarasok kidolgozasat javasol-
jak, amelyek a kognitiv (észleléssel és dontéshozassal
kapcsolatos) faktorokat is tartalmazzak, ezaltal igye-
keznek az agilitast teljes komplexitasaban vizsgalni.
Ezekben a tesztekben valamilyen vizualis ingerre tor-
ténik a mozgas sebességének, vagy iranyanak, vagy
mindkettonek megvaltoztatasa. Mindez azt a célt szol-
galja, hogy a mérkozéseken valo tevékenységhez job-
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ban hasonlit6 kérilményeket idézzenek el6. Az eddig
leirt reaktiv agilitas tesztek nagy része egy iranyval-
toztatast foglal magaban. Az agilitassal kapcsolatos
jovobeli kutatasok egyik iranya lehet, az egymas utan
kovetkezo tobb, véletlenszerd vizualis ingerre valo re-
agalast magaban foglalo futotesztek alkalmazasa. Az
ilyen, Osszetett futéteszt segitségével vizsgalt agilitas
és az egyes kondicionalis képességek (gyorsasag, re-
aktiv erd) kozotti dsszefliggés vizsgalata értékes infor-
maciékkal szolgalhat.

A labdajatékok dinamikus fejlodésének koszonheto-
en a megfelel6 kondicionalis felkészuiltség egyre na-
gyobb hangsulyt kap. A legmagasabb szinten egészen
kis kulénbségek dontenek a gyoztesek és vesztesek
kozott, igy érdemes minden lehetséges résztertilet a
leghatékonyabban fejleszteni. A rendkiviil dsszetett
sportagi kovetelményrendszer miatt a képességek fej-
leszthet6ségének, Osszefliggéseinek vizsgalata, és az
esetleges transzfer hatasok feltarasa segitséget jelent-
het az edzés optimalizalasahoz és a kivalasztashoz.
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Osszefoglalo

A tanulmany els6 része réviden bemutatja a kdzne-
velési térvény és a Nat 2012 alapvet6 céljait, és ramu-
tat az 4j oktatasiranyitasi dokumentumok testneve-
lést érintd pozitiv vonasaira. Ezt kovetéen részletesen
ismerteti a Testnevelés és sport miveltségi tertilet
szamara keészitett szaktantervet. A kdznevelési térvény
és ennek szellemében késziilt Nat 2012 1j oktataspo-
litikai értékvalasztast tiikroz. A Nat 2012 lényegesen
eltér az eddigi alaptantervektol, céltételezése, illetve a
koézmiveltségi tartalom részletezése okan az el6ir6
tantervekhez hasonlithaté. A miiveltségi tertilet sza-
mara Készitett dokumentum is szamos lényegi tjdon-
sagot tartalmaz. Uj koncepciét fogalmaz meg, 0j
szemléletet képvisel és 1ényeges tartalmi innovaciéval
szolgal. Az 0j koncepci6 szellemében torténé oktatas,
az innovativ elemek beemelése, valamint a mindenna-
pos testnevelés megvalositasa komoly kihivast jelent a
testnevelés gyakorlata szamara. Jelen tanulmany ki-
emelt célja ezen kihivasok beazonositasa és a megva-
lositast szolgaléo néhany modszertani javaslat megfo-
galmazasa.

Kulcsszavak: Nat 2012, testnevelés és sport mitivelt-
ségi tertlet, iskolai testnevelés, innovativ elemek

Abstract

The first section of the study gives a short intro-
duction to the basic principles of the Public
Education Act and the 2012 National Curriculum
(2012 NC), and points at the positive changes in the
new education management documents regarding
physical education. Following there is a detailed
introduction to the disciplinary curriculum of
Physical Education and Sport. The Public Education
Act and the 2012 NC compiled in its spirit reflect a
new set of values in the education policy. The 2012
NC substantially differs from previous NCs, its set of
aims or detailed content about public education
resemble features of prescriptive curriculums. The
document of the subject area has numerous novel-
ties. It draws up a new concept; it represents a new
approach and demonstrates a substantially new con-
tent. Education delivered in the spirit of the new con-
cept, application of innovative elements or the real-
isation of daily physical education became a serious
challenge in the practice of physical education. The
present study emphatically aims to identify these

challenges and articulate some methodological pro-
posals for implementation.

Key-words: 2012 National Curriculum, Physical
Education and Sport, school physical education,
innovative elements

Bevezetés

A nemzeti kdznevelésrol szo6lo 2011. évi CXC. (190.)
torvény a koznevelés alapvet6 céljat a felnévekvé nem-
zedékek hazafias nevelésében és a korszerd tudast
ado min6ségi oktatas biztositasaban jeloli ki. E tor-
vény szellemében késziilt Nemzeti alaptanterv 2012 a
kovetkezo alapfeladatokat tiizi ki a koznevelés szama-
ra: a nemzeti muiveltség atadasa, az egyetemes kultii-
ra kozvetitése, a szellemi-érzelmi fogékonysag és az
erkolesi érzék elmélyitése. Az oktatasiranyitasi doku-
mentumban hangstilyos szerepet kap az erkoélcsi ne-
velés, az Onismeret, a tarsas kapcsolati kultara, a
csaladi életre nevelés, az énkéntesség és a médiatu-
datossag. A Nat 2007-tel ellentétben a kompetenciak
hattérbe szorulnak, és a kozmiveltségi tartalmak
kapnak koézponti szerepet. A képzési szakaszok meg-
hatarozasa is eltér az el6zo alaptantervtél. Mig a Nat
2007 négy, addig a Nat 2012 harom képzési szakasz-
ra osztja a kozoktatast.

Az oktataspolitikai szemléletvaltas a Testnevelés és
sport muveltségi tertiletre dontden kedvez6é hatast
gyakorolt. Mindenekel6tt a mindennapos testnevelés
bevezetésével (2011. évi CXC. toérvény A nemzeti koz-
nevelésrol 27.§), amely a Nat 2012 kiilén szabalyozas-
ban (110/2012. (VI. 4.) Kormanyrendelet) megjelent
feladatainak egyike. Ez a rendelkezés els6sorban a ta-
nul6ifjusag egészsége és az egészséges életre nevelése
szempontjabol kiemelt jelentdségili. De a szakma sza-
mara is Ujj tavlatokat nyit. A rendszeres, céltudatos,
tervszeri és szakszerd testkulturalis hatasrendszer
eredményeként a személyiségfejlesztés 1j mindségét
lehet felmutatni. A kozoktatasban célként megjelolt
mindségi oktatas biztositasanak megfeleléen ezt a fel-
adatot a Testnevelés és sport miiveltségi tertileten a
mindségi testnevelés megvalositasaval. Mindezt a ren-
delkezésre allo, dontéen hianyos létesitményi, és esz-
kozbeli feltételrendszer kortilményei kozott.

Pozitivum tovabba - bar nem 10j keleti — az alaptan-
terv testi-lelki egészségre nevelés kiemelt célja is. Ez a
kereszttantervi kovetelmény a testi-lelki egészségtu-
datossag kialakitasahoz sziikséges, a kiilénb6z6 tan-
targyakban megszerezhet6 tudaselemeket hivatott
egységbe rendezni. Ismeretek atadasa, meggy6zo6dé-
sek, szokasok kialakitasa, készségek és képességek
fejlesztése: ezek a miiveltségi tertileteken ativel6 fel-
adatrendszer lényegi elemei. Ez a fejlesztési feladat
azért is tekinthetd pozitivumnak, mert a koézoktatas
szereploiben tudatositja a Testnevelés és sport mi-
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veltségi tertilet oktatasi folyamatanak fontossagat. A
pozitivumok kiemelése mellett megjegyzends, hogy a
testnevelés és sport, értékeinek elismerése ellenére
sem jelenik meg 6nall6 kompetenciaként . A Nat 2012
a testkultarat a szocialis és allampolgari kompetencia
részeként kezeli: ,A személyes és szocialis jolét meg-
koveteli, hogy az egyén rendelkezzék a sajat fizikai és
mentalis egészségére vonatkozo ismeretekkel és alkal-
mazza is 6ket" (Nat 2012).

A tanulmany célja

A Nat 2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertilet
szamara keésziilt szaktanterv részletes ismertetése,
kulonos tekintettel annak ajszerti koncepcidjara, cél-
szaktanterv elemzése alapjan a testnevelés gyakorlata
szamara jelentkez6 kihivasok egy részének beazonosi-
tasa, és az ujszert feladatok megvalositasat segitd né-
hany médszertani javaslat megfogalmazasa.

Eredmények

A Nemezeti Alaptanterv (2012) Testnevelés és sport
muveltségi tertilet bemutatasa. Szerkezeti felépités és
Iényegi jellemzok.

A miiveltségi teriilet szamara késziilt alaptanterv
harom fejezetb6l all: A) Alapelvek, célok; B) Fejleszté-
si feladatok; C) Kézmitiveltségi tartalmak.

A) Az alapelvek, célok fejezet a miiveltségi tertilet kiil-
detésének meghatarozasaval indit. , A testnevelés
és sport — mozgasos tevékenység lévén — ismeret-
rendszerével, értékeivel, illetve funkciojaval - saja-
tosan 6sszetett muiveltségi tertilet. Az iskolai test-
nevelés és sport megkulonboztetett részét képezi a
tanulék testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi és
szocialis fejlodését szolgalo teljes kord iskolai
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egészségfejlesztésnek és tehetséggondozasnak". Az
6nmeghatarozast a fejezet késébbi szakaszaiban az
iskolai testnevelés személyiségfejlesztoé értékei hi-
telesitik (pszichés funkciok, érzelmi-akarati tulaj-
donsagok fejlesztése; prevencios értékek; a rend-
szeres sport hatasai).

A miuveltségi tertlet stratégiai jellegu célkittizése a
koévetkez6: a rendszeres fizikai aktivitas minden ta-
nulo életében jelentés szerepet kapjon, az élet-
hosszig tarté egészségtudatos, aktiv életvezetésre
szocializalasuk érdekében.

A befejezd rész tartalmazza az operativ célokat. A
személyiség valamennyi Osszetevojére vonatkozo
célkitlizések dontdéen a komplex fejlesztés igényét
tukrozik. A motoros és a kognitiv tertilet fejleszté-
sének Osszekapcsolasa, a hasznalhato, intelligens
és eszkozjellegli komplex tudas megszerzesét ce-
lozza. Igy a motoros képességek, illetve készségek
fejlesztésének eredményeként megszerezheté moz-
gas- jaték- és sportmuveltség nemcsak az élet-
hosszig tarté rendszeres fizikai aktivitas tudasba-
zisat képezi/képezheti, hanem a fittség, az edzett-
ség megszerzéséhez és fejlesztéséhez sziikséges
motoros tudast is biztosithatja. A komplex szemé-
lyiségfejlesztés mellett a tanulok személyi és kdzos-
ségi tulajdonsagainak fejlesztésére, valamint a te-
hetséggondozasra vonatkozo értékek is a céltétele-
zés egyenrangu részét képezik.

B.) A 12 évfolyam szamara érvényes fejlesztési felada-
tok szerkezeti elemeinek értelmezési keretét, az al-
talanos szinten megfogalmazott feladatok kérvona-
lazzak.

C.) A kézmiiveltségi tartalmakat a szaktanterv harom
életkori szakaszra (1-4.; 5-8.; és 9-12. évfolyam), és
két egymassal szoros kapcsolatban all6 tartalmi

1. tablazat. A Nat 2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertilet célrendszere
Figure 1. Goal structure of 2012 National Curriculum’s Physical Education and Sport

STRATEGIAI CEL

Dperativ célok

Részvétél a

v

A mozgaskészség
fejlesztése, a
fitnesz és
edzettség
fejlesztése,
amely szoros
kapcsolatban all
a rendszeres
preventiv fizikai
aktivitassal

\

A motoros
képességek
fejlesztése,
amely a sportagi
készségek
kialakitasat
eredményezik.

A testnevelésiés
sportagi
tevékenységhez
kéitédd ismeretek
fejlesztése.

szabadidds - diak
&s verseny
sportban,
sportagvalasztas, a
kivalasztas és
utanpétlas nevelés
elésegitése révén
olyan képességek
és készségek
kialakitasa,
amelyek
élethosszig tarté
rendszeres fizikai
aktivitas
eredményeznek

Szemelyiseg-
fejlesztés- szocialis
és érzelmi
képességek
fejlesztése,
erdsitése

Preventiv és
egészségtudatos
szokasok fejlesztése

FEJLESZTESI ' FELADATOK

Motoros képességfejlesztés:
edzettség, fittség

Motoros készségfejlesztés -
mozgastanulas

Jaték

Versenyzés

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

€/PT0T * WRZS "6S WRA[OJAD *ST « dWAZS IKugmiopnyyiodg Jes3epy



Magyar Sporttudomanyi Szemle ¢ 15. évfolyam 59. szam « 2014/3

34 | Mihely o

egységre ,Mozgasmiiveltség- mozgaskultara" és ,Is-
meretek-személyiségfejlesztés" bontja. E két tartal-
mi egység egymasmellettisége a muiveltségi tertuilet-
re jellemz0 sajatos motoros és a hozza szorosan
kapcsolodo kognitiv, affektiv és szocialis képesség-
fejlesztés komplexitasat fejezi ki. A két f6 egység
Osszekapcsolasa a testnevelés oktatas lényegi jel-
lemzoire is ramutat. Egyrészt arra, hogy a ,Mozgas-
miveltség-mozgaskultara" kialakitasa csak a mo-
toros tartalmakhoz kapcsolt ismeretekkel valésul-
hat meg. Masrészt arra, hogy elméleti tudaselemek
nélkul elképzelhetetlen az élethosszig tart6 egész-
ségtudatos aktiv életvezetésre torténd szocializalas.
Az  Ismeretek-személyiségfejlesztés" tartalmi egy-
ség a szaktanterv ujszerd, innovativ elemeinek
egyike. A Nat 2012 els6ként kezeli jelentéségének
megfeleloen a Testnevelés és sport miiveltségi terii-
let elméleti tudatosito, ismeretkdzvetité szerepét.

Eletkori szakaszok és kézmiiveltségi tartalmak

Az 1-4. éviolyam az alapozas szakasza. A motoros ké-
pességek és készségek fejlesztésére, az egészségtudatos
testnevelési és a késobbi sportolasi szokasok kialakita-
sara, a sportmozgasok megszerettetésére iranyul.

A ,Mozgasmiuveltség-mozgaskultura" szerkezeti
egység keretében megvalositandoé motoros képesség-
és készségfejlesztés kiemelt eszkdzei a természetes
hely-, helyzetvaltoztatdé és manipulativ mozgasfor-
mak, az egyszerd alapformaju gimnasztikai gyakorla-
tok, a képesség- és fittség novelé gyakorlatok. A ter-
mészetes mozgasformak alkalmazasa és tovabbfej-
lesztése a kilonbozd sportagakra torténd felkészitést
célozzak. ,Jaték" cimszo alatt a népi jatékok, az egyé-
ni-, paros- és csoportjatékok mellett névumnak sza-
mitanak az alkoto-, kreativ- és kooperativ jatékok. A
versenyzés feladatai egyszertsitett szabalyokkal, sor-
és valtoversenyek formajaban, sportagi versenyekhez,
versenyszituaciokhoz kapcsolodoan Kkertilhetnek
megvalositasra. A ,Prevencio, életvezetés és egészség-
fejlesztés" tertiletén a megvalositandé feladatok a bal-
eset-megel6zéshez, a sériilések elkertiléséhez, a higié-
nia ismeretek alkalmazasahoz és az egészségfejleszté
preventiv jelleggel megvalositott motoros tevékenység-
formakhoz kapcsolédnak.

Az Ismeretek, személyiségfejlesztés” {6 tartalmi egy-
ségben az 6t fejlesztési feladathoz kapcsolodo ismeret
tartalmakat a tanterv tematikus egységekbe rendezi.
Egy résziikk a konkrét elméleti tudas bovitésére, mas
résziikk a személyiségfejlesztés céljaira szolgal. A tu-
daselemek kozott talalhatok példaul a helyes testtar-
tasra, az 6nértékelésre, az énkontrollra, a képességfej-
lesztés lehet6ségeire, a motoros tanulast befolyasolo
alapveto energetikai és mozgasszerkezeti tényezokre, a
mozgastanulasra, a motoros tevékenységekben rejlo
alkoto képességre, a konkrét sporttevékenységhez
kapcsolodo ismeretekre, a gerincvédelemre, az egész-
ségre, az €letmodra, stb. vonatkozo ismeretek. Szemeé-
lyiségfejlesztési célokkal a felsoroltakon kiviil a moti-
vacio alakitasa, az 6rom atélése, a konfliktuskezelés, a
sporthoz kapcsolodo példakép kialakitasa és a kérnye-
zettudatossag jelenik meg dominansan.

Az 5-8. évfolyam a tovabbfejlesztés szakaszanak te-
kinthet6. Az oktatasi folyamat az alsé tagozatos test-
nevelésre épiil, és annak szerves folytatasaként ebben
a szakaszban valésul meg a diak- és szabadidds
sport, illetve részben az élsportbeli utanpétlas-nevelés
technikai-taktikai képzése is.
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A ,Mozgasmiveltség-mozgaskultara" szerkezeti
egységben az altalanos képességfejlesztési feladatok
kiegésziilnek konkrét sportagi képességfejlesztd te-
vékenységekkel. A fejlesztésben tovabbra is megha-
tarozo szerepet kapnak az egyre bonyolultabb kortil-
mények kozott végzett és a sportagi mozgasok ira-
nyaba fejlédé természetes mozgasok, az egyénileg,
parban és kiscsoportban végzett feladatok. A hely- és
helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasfor-
mak mellett az egyéb nem természetes mozgasfor-
mak, a sportagspecifikus technikai és taktikai kép-
zés tartalmai, valamint a sportagakhoz kapcsol6do
versenyelemek is megjelennek. A sportagi tartalmak
az 1-4. évfolyam szamara megjelolteken kiviil a ter-
meészetben, illetve az alternativ kérnyezetben tizheto
sportokkal egésziilnek ki. Az egyszerti szabalyokon
alapul6 jatékok kiboviilnek a taktikai és stratégiai
jellegli, az eszkdzokkel végzett, a tanuldk kreativita-
sat is igénybe vevo, valamint a minden testrész funk-
cionalis hasznalatara kiterjed6 jatékokkal. A ,Ver-
senyzés" és a ,Prevencio, életvezetés és egészségfej-
lesztés" feladataiban az als6 tagozathoz képest nincs
tartalmi valtozas, hangsulyeltolédasok és korabban
tanultak elmélyitésének igénye allapithatoé meg.

Az JIsmeretek, személyiségfejlesztés" szerkezeti egy-
ség az 1-4. évfolyamon tanult ismeretek alkalmazasa-
ra és Uj tudaselemek elsajatitasara helyezi a hang-
sulyt. Uj fogalmakat és altaluk 0j ismereteket jelente-
nek, példaul a testtudat, a sajat test szerepe a fittség-
ben és az edzettségben, a célorientalt motoros tevé-
kenység, a kreativitas a motoros tanulasban, stb. Sze-
mélyiségfejlesztésre szolgal a kommunikaciés szaba-
lyok szerepének tudatositasa az 6nkontrollban, az 6n-
reflexioban, és a sikerorientaltsagot, a személyes, va-
lamint a tarsas tevékenységek atélését elosegitod tar-
talmak. A személyiségfejlesztés szempontjabol 1j
elemnek szamit az esélyegyenloség és a fair play kife-
jezések. Hangsulyt kap tovabba a primer prevencio,
az edzettségi-fittségi szint novelése, a mozgasmiivelt-
ség és a mozgaskultara fejlesztése. A tanuldk testkul-
turalis informaltsagat névelik a sport- és olimpiator-
téneti ismeretek, az 1j versenyszabaly- és teljesit-
ményrendszerek, valamint a hires hazai és nemzetko-
zi sportolok megismerése.

A 9-12. évfolyam az altalanos mozgasmiiveltség ki-
alakitasanak és a rekreaciora, versenysportra térténo
felkészités szakaszanak tekinthetd. Erre az életkori
periodusra a tudatos, rendszeres képzés és Onteve-
kenység jellemz6, ahol az iskolai motoros aktivitas
mellett hangsulyos a rekreacios célii szabadidés fizi-
kai tevékenység, a tehetségesek szamara pedig az €l-
sportban térténé érvényestilés. A kézmiveltségi tar-
talmak e célok elérését segitik eld.

A ,Mozgasmiuveltség-mozgaskultiura" egységben az
életkori szakasz rekreaciot érintd célja minéségelvi
megvalositasanak eszkozeit konkrét sportagak jelentik.
Az életkori sajatossagoknak megfeleléen megjelenik a
minden izomcsoportra kiterjedd sokoldali testépités, a
gerinc- és iziiletvédelem szabalyainak betartasaval. Az
addig tanultak tudatos alkalmazasa, a mindségi tudas
megszerzésére €és a mozgaskészségek kognitiv transzfe-
rének erdsitésére szolgalnak. Uj tartalomként a ktilf6l-
di és hazai modermn sportjatékok, a tancok kiilénb6zo
megjelenési formai, és a miivészeti eléadas regisztral-
hato. A jatékoknal a kooperativitas, az egytttmtikodés
kertl el6térbe, valamint a prevenciora, az inkliziora
érzékenyité jatékformak. Tartalmi lehetéségként jele-
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nik meg a csucsteljesitmény, a diakversenyeken valo
részvétel és a versenytapasztalatok megélése. Az élet-
kornak megfelel6en kiemelt feladat a rendszeres fizikai
aktivitas hatasrendszerének tudatositasa, valamint az
idealis testsuly elérése és megtartasa.

Az JIsmeretek, személyiségfejlesztés" {6 pillérben meg-
jeloltek az életkori szakasz pszicho-motoros tartalmi
egységeinek tudatositasara, a hozzajuk szorosan kap-
csolodo ismeretek elsajatitasara és az altalanos moto-
ros miveltség kialakitasara szolgalnak. A fejlesztés
sullypontjahoz tartoznak példaul a terhelés, az edzettség
kritériumai, élettani, edzéselméleti jellemzoi, 0j sportagi
rendszerek, a testnevelés és sport tematikus rendszeré-
nek megismerése, stb. A személyiségfejlesztés j eszko-
zeit jelentik a tutoralas, illetve a tarstanitas ismeretei. A
jatékismeretek a tanult testnevelési- és sportjatékok
szabalyrendszerének kritikai értelmezésével, kozosség,
illetve csapatépité funkcidinak megismerésével, vala-
mint a személyes és tarsas folyamatok t6bb szempontu
ismereteivel boviilnek. A sportversenyekre vonatkozo
konkrét teendok mellett szerepet kapnak az 6nmegvalo-
sitast, a teljesitmény elismerését célzo ismeretek, vala-
mint a ,magyar és nemzetkdzi sport sikerei, értékelési
rendszerei". A tartalmi kanonba tartoznak az egészség-
kultarahoz kapcsolodd szokasrendszerek ismeretei.
Koézponti szerepet kap a személyes felelosség a rendsze-
res fizikai aktivitas és a harom kulcsszo (altalanos moz-
gasmiiveltség-rekreacio-versenysport) altal meghataro-
zott feladatkdr kapcsolataban.

Megbeszélés, kovetkeztetések

A Nat 2012 Testnevelés és sport mtiveltségi tertilet
tartalmi és szemléletbeli innovacioi

A Nat 2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertlet
célfilozofiaja és kozmiiveltségi tartalmai egy olyan j
minéségli iskolai testnevelést vazolnak fel, amelyek
szikségszertien kikovetelik az iskolai testnevelés
szemléletbeli, tartalmi és modszertani megajulasat.

A Testnevelés és sport miiveltségi tertilet legf6bb ér-
tékeit reprezentaldo kulcsfogalmak: élethosszig tarto
egészségtudatos aktiv életvezetés, egészségkdzpontu
tevékenységrendszer, 6ntevékeny testedzés, fittség-fit-
nesz, tanulokdézpontu személyiségfejlesztés, mozgasa-
iban miuvelt egyén nevelése, az énmagaért és maso-
kért érzett személyes felelsség kialakulasa, tarsadal-
mi integraciéban betoltdtt szerep, esélyegyenloség,
egyuttmiikodés.

E kulcsfogalmak az egészségorientaltsag, valamint
a személyi és kozOsségi tulajdonsagok kifejezések ko-
ré csoportosithatok.

— Az egészségorientaltsag jegyében torténik a muvelt-
ségi tertlet fentebb citalt kuildetésének és stratégiai
céljanak megfogalmazasa. Céltételezése ujszertien,
az egészségkulturat érinté tarsadalmi dimenzioba
agyazva fogalmazodik meg. ,A magyar tarsadalom
jovoje szempontjabol jelentos szerep jut az egészsé-
get és az életmindséget dontden befolyasol6 szamos
nem fert6z6 népbetegség elsddleges megel6zésében
szerepet jatsz6 mozgasnak, testedzésnek'.

Ebben az alaptantervi szaktantervben jelennek meg

eloszor az egészségorientaltsagra utalé fittség és fit-

nesz fogalmak. Az optimalis fizikai és szellemi telje-
sitoképesség novelésére a tanterv az egészségkoz-
pontu tevékenységrendszereket helyezi koézéppont-
ba, azaltal, hogy a fitnesz és az edzettségi szint fej-
lesztésében a rendszeres preventiv fizikai aktivitas-
nak tulajdonit kittiintetett szerepet. Modszertani és

szemléletbeli jelentoséggel is bir az a kitétel, amely a
fittség megszerzésében a szervi megalapozast hang-
sulyozza. Ez az értelmezés iranytiként szolgalhat a
motoros képességfejlesztést illetéen is. Az eddigi
tantervektol eltéréen, de a jelen tantervi célokkal
O0sszhangban ktilon fejlesztési tertletként jelenik
meg a ,Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés".

- A szaktanterv teljesen Gjszerien és rendszerbe fog-

laltan mutatja be a miveltségi tertilet keretében tor-
tén6é szemeélyiségfejlesztés komplexitasat, melyben
kiemelt szerepet kap a személyi és kozosségi tulaj-
donsagok fejlesztése.

A motoros oktatasi folyamat célja a ,mozgasaiban
muvelt egyén nevelése", aki megszerzett tudasat keé-
pes valtozo kortilmények kozott tudatosan alkalmaz-
ni. Igény alakul ki benne az éntevékeny testedzésre,
az Onismeretben, az onértékelésben fontos szerepet
jatszo testkép megismerésére, a testtudat kialakita-
sara. Képessé valik sajat fittségi szintjét értékelni,
megfelel6 hatasu fejleszté programot kidolgozni és
végrehajtani. E tantervi célok a tanuldk/diakok
szemeélyes életiik irant érzett felel6ssége kialakulasa-
nak legf6bb ismeérveit fogalmazzak meg, amelyek ki-
emelkedd jelentoségiiek ,az élethosszig tarto, egész-
ségtudatos, aktiv életvezetés" szempontjabol.

A miveltségi tertilet értékeinek realizalasaban a
szaktanterv a kozosségi értékeket, a tarsas készsé-
geket hangsulyozza. Egyuttmiikodés, kozosségi cé-
lokért valo kiizdés, kozosségi sikerek egytittes atélé-
se kifejezések a testnevelés és sport kozosségépito
szocializacios hatasait fémjelzik. Az esélyegyenloség
biztositasanak zalogaként a szaktanterv elvarja a
sajatos nevelési igényt (SNI), a hatranyos helyzeti
nevelés és sport keretén beltl.

- Hagyomanyos és ujszerti kézmiuveltségi tartalmak
allnak rendelkezésre a célkitlizések megvalositasa-
hoz. Csaknem teljes kortien és tételszertien felsorol-
ja a szaktanterv a testnevelés hagyomanyos és kor-
szeru testkulturalis pszicho-motoros és elméleti tar-
talmait. Ujszerii az interdiszciplinaris ismeretek ko-
rének meghatarozasa is (élettani, egészségtani,
kommunikacios, torténeti, néprajzi, rekreacioelmeé-
leti ismeretek, stb.).

Megjegyzés

A szaktanterv a muveltségi tertilet ktildetését két te-
ruleten, a teljes kord iskolai egészségfejlesztésben és
a tehetséggondozasban jeloli ki. Ennek megfeleléen
az egészségorientaltsag az alapelvek - célok fejezet-
ben, a fentiekben ismertetett médon nyomatékot kap.
Ezzel szemben a tehetséggondozas, mint alapvetd
funkci6 és cél hattérbe szorul. Mindossze a sportagva-
lasztas, a kivalasztas és az utanpétlas-nevelés elose-
gitése kifejezéseket tarsithatjuk hozza, jollehet ezek a
fogalmak az élethosszig tarté rendszeres fizikai aktvi-
tassal dsszefliggésben jelennek meg. Tehetséggondo-
zasra utalo kitételt talalunk még a 9-12. évfolyam sza-
mara megjelolt kézmiveltségi tartalmak felsorolasat
bevezet6 mondatban (,... az iskolai motoros aktvitas
mellett egyre hangsulyosabb (...) a tehetségesek sza-
mara az €lsportban torténé érvényestlés"). A tertilet
~elhanyagolasanak" oka minden valoszintiséggel az,
hogy a tehetséggondozas a testnevelés hagyomanyos
feladata, és a Nat 2012 a mtiveltségi tertilettel kapcso-
latos Uijszerdi elvarasokat kivanta a céltételezés lehe-
toségeivel erdsiteni.
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Kihivasok elott a testnevel6 tarsadalom
Tantervismeret, helyi tervezés:

— A decentralizalt oktatasiranyitas bevezetésével

kiilénds hangsulyt kapott a gyakorlé pedagogu-
sok korében a tantervismeret és az oktatasterve-
zés. Ennek oka, hogy a decentralizaci6é a pedago-
gusoknak nagyobb szabadsagot biztosit, alkoto
tevékenységuiknek nagyobb teret ad. A Nat 2012
— bar a decentralizalt oktatasiranyitas dokumen-
tuma - meégis 1Uj helyzetet teremt. Lényegében
egy olyan alaptantervrol beszélhetiink, amely
szerkezeti elemeinek részletezése okan sok tekin-
tetben az el6ir6 tantervekre hasonlit, de Gj torve-
nyi hattérrel, és 1j minoségi testnevelés koncep-
cioval. Ha ehhez azt is hozzavessziik, hogy a Nat
2012-re épulé 51/2012. (XII. 21.) szamu EMMI
és a 23/2013. (III. 29.) EMMI Kerettantervi ren-
deletek eleddig egyetlen kerettantervi csomag-
ként kotelezoek, akkor ebbdl két kovetkeztetés
vonhato le. Egyrészt az, hogy a tantargyi prog-
ram kidolgozasahoz nagy segitséget kaptak a
testnevel6k, legyen sz6 akar 5 6ras akar 3+2 oéras
tanrendi testnevelésrol. Masrészt az, hogy a Nat
2012 muveltségtertilet célkitiizéseinek megvalo-
sitasahoz a testnevelés koncepcioja mellett a
szaktanterv illetve a kerettantervek alapos isme-
rete kotelezo.
A koncepci6 értelmében a testnevelés 6 funkcioja az
egészségkodzpontu testnevelés megvalositasa, mely-
ben kiemelt az élethosszig tartd, egészségtudatos
életvezetésre torténo nevelés és a komplex személyi-
ségfejlesztés.

Uj szerepkévetelmények, 1ij feladatok:

- Egy 1ij szemlélet befogadasa, és ennek megfeleléen a
gyakorlati munka athangolasa. Az 0j szemlélet 1é-
nyegi jegyei: egészségkdzpontiisag, komplex szemé-
lyiségfejlesztés, mindségi tudas biztositasa, a kogni-
tiv tartalmak jelentosége, személyi és kozosségi ér-
tékek fejlesztése, a személyes felel6sség hangsulyo-
zasa, az esélyegyenloség és differencialas biztosita-
sa, beépitése.

- Uj tartalmak beemelése, j hangsulyok kialakitasa
az oktatasi folyamatban.

Als6 tagozaton pl.: természetes mozgasformak és al-
kalmazasuk sportagi jellegi tevékenységekben, kre-
ativ és kooperativ jatékok.

Felso tagozaton, pl.: alternativ kérnyezetben tizhet6
sportok; a testtudat, a sajat test szerepe a fittségben
és az edzettségben ismeretei.

Koézépfokon, pl.: kulféldi és hazai modern sportjaté-
kok; a zene és a mozgas kapcsolodasanak kilonbo-
z0 megjelenési formai; mivészeti eléadas; a tutora-
las illetve a tarstanitas ismeretei.

— Mindharom életkori szakaszban 1ij fejlesztési felada-
tok megoldasa: ,Prevencio, életvezetés és egészség-
fejlesztés" és ,Ismeretek, személyiségfejlesztés".

— Ujszerti interdiszciplinaris ismeretek atadasanak
(élettani, egészségtani, kommunikaciés, torténeti,
néprajzi, rekreacidelmeéleti ismeretek, stb.) kovetel-
ménye.

— SNI, hatranyos helyzeti és veszélyeztetett tanulok
teljes értéku bevonasa az oktatasba. Az inklazio-
ra érzékenyit6é tartalmak és moédszerek alkalma-
zasa.

— Modszertani meguijulas a fenti feladatok sikeres meg-
oldasa érdekében. A ,Hogyan?" megvalaszolasa.

Rétsagi Erzsébet, Csanyi Tamas: Nemzeti Alaptanterv 2012

Modszertani, tantargy-pedagogiai kihivasok:
Hogyan

- mozditsuk el6 és erdsitsiik az egészségtudatos fizi-
kai aktivitas iranti igényt?

- formaljuk az egészségtudatossagot?

— fejlessziik és gazdagitsuk a személyi, a kdzosségi tu-
lajdonsagokat, a tarsas készségeket?

- alakitsuk ki, fejlessztik és mélyitsiik az énismeretet,
az onértékelést?

- biztositsuk az esélyegyenléséget?

- teremtstik meg a mindségi oktatas feltételeit?

- gyarapitsuk a mozgasmiiveltség mellett a kognitiv
tudast?

- fejlessziik a szellemi, erkolesi fogékonysagot?

- valositsuk meg a mindenki testnevelését? stb.

Milyen modszerek, eljarasok alkalmazasa adhat va-
laszokat a fenti kérdésekre?

— az aktiv tanulas lehetdségeit biztosit6 kommunikacios
eljarasok (gondolkodtatas, kérdés-felelet, egymas ta-
nitasa, vitak, 6nallé kutatémunka, tutoralas, stb.).

- a differencialas - didaktikai differencialas lehet6sé-
gei és eljarasai;

- valtozatos tanulasszervezési modok, eljarasok;

- kooperaciot, egytuttmiikodést el6segito eljarasok;

- a pedagégiai informaciok szervezett és differencialt
visszajelzései;

— folyamat- és célorientalt oktatasi stratégiak;

- a reflektiv pedagogiai eljarasok;

- projektmodszer;

— a pozitiv tanulasi légkér megteremtésének modsze-
rei; stb.

Szerepfelfogas:

— A kihivasok kozé tartozik annak tudomasulvétele és
elfogadasa, hogy a sport és a testnevelés hasonlésa-
gai mellett, olyan lényegi kiilonbségeket mutat, hogy
az edzo6i attittidd szerepfelfogas nem szolgalhatja az
iskolai testnevelés 6rok és aktualis céljait sem.

Végil sz6 van arrol a kihivasrol, amelyet a testneve-
lés oktatas infrastrukturalis és eszkozbeli helyzetének
nevezhetiink. Amennyiben a testnevelést tanito peda-
gogusok a jelen kozismerten nehéz koértulményei ko-
z6tt, a fentiek szellemében igyekeznek munkajukat el-
latni, akkor igazi hivatastudatrol beszélhetiink, és eb-
ben az esetben sikeresebben tudjak a testnevelés
semmi massal nem poétolhato személyiségfejleszté ér-
tékeit realizalni, akar az 5 6ras akar a 3+2 6ras min-
dennapos testnevelés keretében.

Utoszo

A fentiek alapjan talan jogos az a kijelentés, hogy
szlikségszerd az iskolai testnevelés megujitasa. De ez
nem valésulhat meg a testnevelést tanito pedagéogusok
képzésének atgondolasa, megujitasa nélkil. A magyar
testnevel6d tanarképzés és a tanitoképzés értékes ha-
gyomanyaira éptildé megujitas iranyainak felvazolasara
tanulmanyunk masodik részében vallalkozunk.

Felhasznalt irodalom
2011. évi CXC. torvény a nemzeti koznevelésrol
110/2012. (VI. 4.) Kormanyrendelet a Nemzeti alap-
tanterv kiadasarol, bevezetésérol és alkalmazasaroél
51/2012. (XII. 21.) szamu EMMI és a 23/2013. (III.
29.) EMMI Kerettantervi rendeletek Nat 2012. Testne-
velés és sport miuveltségi tertilet
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3. EurOpai Mozgasgyogyszer Kongresszus

Tudomanyos tlés a mozgasrol
— avagy, Uzenetek az akadémiarol

2014. szeptember 15-16. Budapest — Magyar Tudomanyos Akadémia

European Initiative for Exercise in Medicine 3 Congress

Budapest, Hungary 15th-16th September 2014. — Hungarian Academy of Sciences

Az a XXI. szazadi németorszagi eredeti gondolat,
amely szerint a mozgas az orvos altal felirt receptek
targya legyen, megfeleloé adagjaval helyettesitve, eset-
leg kivaltva a gyogyszer hasznalatat, europai koratra
indult. Persze nem teljesen 1ij keletd a gondolat, hi-
szen az orvostudomany atyja, Hippokratész (i.e. 460 -
375) a természet gyogyito ereje és a megfelel taplal-
kozas mellett kiemelte a testmozgas fontossagat is. A
nagy gondolkodok kozott is voltak, akik kozvetve vagy
kozvetlentil hangsulyoztak a mozgas és az egészséges
élet kapcsolatat. Arisztotelész (i.e. 384 - 322) pl. azt
mondta, hogy ,Semmi sem rombolja annyira az ember
testét, mint a tartos tétlenség." Ez a gondolat napja-
inkban is megjelenik a mai tudés tarsadalomban, bi-
zonyitékokkal tamasztva ala a régiek eszméit és az
+~ujak" gyakorlati tapasztalatat, a tudas és miveltség
alapjait ily moédon 6tvozve egységgeé.

Az Eurdpai Mozgasgyogyszer konferencia — Berlin és
Frankfurt utan - immar kongresszusi rangra emelked-
ve, két napon at a Magyar Tudomanyos Akadémia
nagyhirt termeiben visszhangozta az eurépai, a targy-
korben vezetd kutaté csoportok tizenetét — a mozgas le-
het gyogyszer. Bar az tizenetek mas-mas formaban fo-
galmazodtak meg, mégis dsszecsengd harmoniat hoz-
tak létre, egyértelmiien kiemelve a mozgas fontossagat,
a kulénbozé tertletek szoros egyuttmiikddésének,
Osszefogasanak sziukségességét a kozos cél elérésében.

A megnyitén Jiirgen Steinacker, az Europai Moz-
gasgyogyszer Mozgalom (EIEIM) elndke (Ulm, Német-
orszag) koszontotte a résztvevoket. Beszédében ki-
emelte a mai tarsadalmak és a modern életmod ta-
masztotta kihivasokat — mint pl. a hosszabb élettar-
tam, az egészség megbrzése, amely egy korszertibb or-
voslas igényét veti fel — nem csak és elsésorban a gyé-
gyitas, de mindinkabb a megelézés feladatat allitva a
kozéppontba. E koézéppont pedig egyértelmien a
MOZGAS, a megelozés, a korszert medicina szolgala-
taban. Ehhez az alapot természetesen az egyes orsza-
gok altalanos tarsadalom-politikai intézkedései kell,
hogy szolgaltassak, megértve a modern kor kihivasait
és sziikségleteit. Am a dontéshozok tajékoztatasa a
tudomany e tertiletén dolgozok feladata, meggy6z6 bi-
zonyitékok bemutatasaval, a figyelem fokuszalasaval.
Ugyanakkor Steinacker professzor hangsulyozta azt
is, hogy az alapvetd dontéseket az emberek maguk
hozzak, pl. ha mindéssze csupan napi 15 percet gya-
logolunk, mintegy 4 évvel hosszabbithatjuk meg az
életiinket. Ez egyértelmtien az els6 lizenet, amely sa-
jat tettrekészségiinket probara téve aktivizal minket.

Simicskoé Istvan, a rendezvény egyik févédnoke, az
Emberi Ercforrasok Minisztériumanak Sportért Fele-
16s Allamtitkarsag allamtitkara - levélben kdszontotte

a kongresszus résztvevoit, maga is hangsulyozva a
testmozgas, a sport fontossagat, és az azt tamogato
kormanyzati szandékot.

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag elnoke, Téth
Miklés, koszontdje utan néhany Europabol szarmazo
vizsgalati eredmény példajan keresztill mutatta be a
modern élet kockazati tényezo6it, amelyek rendszeres
mozgassal, nagy valoszinliséggel hatékonyan csok-
kenthetok. Egyetlen példat kiemelve: a kutatok a do-
hanyzok esetében 0tszoros egészség-kockazatot alla-
pitottak meg, de az inaktivitas is hasonl6 sulyu rizikot
jelent. Tehat az inaktivitas — tébb kutatocsoport véle-
meénye alapjan - az ,0j dohanyzas"-nak tekintheto
faktor, amely azonos mértékben veszélyezteti egészsé-
gliinket.

Az ezt kovetd elbadasok tuzenetei a kutatasok
esszencijjat roviden megfogalmazoé értékes tudast
kozvetitettek, amelyek nemcsak a résztvevok, de a
Lhatokorzetbe" tartozo minden, a sport és az egészség
barmely tertiletén érdekelt szakember szamara meg-
szivlelend6 tanacsokkal, egyszert, a hétkdéznapokban
is konnyen kivitelezhetd, jol alkalmazhat6, hatékony
eszkozokkel gazdagitottak gyakorlati ismereteinket.

A Kkovetkezd6 Uzenet Mats Borjesson (Stockholm,
Svédorszag) az ,Egészséges életmodot népszertsitd
kérhazak" cimi el6adasa soran hangzott el: az ott idé-
zett vizsgalati eredmények szerint a révidebb idé6tarta-
mu, de intenzivebb mozgas, nagyobb hatasfokkal ja-
rul hozza az egészség fenntartasahoz, és hatékonyabb
a masodlagos prevencioban is. Fontosnak tartotta az
eloado megjegyezni, hogy természetesen egyénre sza-
bott, relativ intenzitasrol van sz6. Ezek az eredmények
mind a magas vérnyomas, mind a cukorbetegségben
szenvedok esetében is hatékonynak bizonyultak. A
fenti tizenet el6zménye azonban egy kedvezbtlen
egészségugyi kép inditotta széleskort vizsgalat volt.

Az itt bemutatott svédorszagi atfogo vizsgalatokat az
a — szamunkra talan meglepd — tény indokolta, hogy
Eurépaban a svédek napirendje tartalmazza a legtébb
,ulo ido6t", valamint a talstulyosak aranya eléri az
50%-ot, a lakossag kb. tizede pedig korosan kovér.
Felismerték ugyanakkor azt is, hogy a korhazak csak
betegeket kezelnek, és semmilyen modon nem jelent
meg korabban munkajukban a megelézés. Ez sziiksé-
gessé tette az egészségligyi intézmények nagyobb, ha-
tékonyabb szerepvallalasat a mozgassal térténd meg-
el6z6, gyogyito folyamatban, amihez mindenekel6tt ki
kellett dolgozniuk a ,Svéd modell"-nek nevezett prog-
ramot, amelyben megfelel6 kérdéivek, utmutatok al-
kalmazasaval, az orvosok és az egészségligyi személy-
zet képzésével jutottak a megoldas kulcsahoz. Az
ajanlasok és kézikdnyvek segitettek a személyre sza-
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bott, és esetleges korlatokat jelent6é betegségek figye-
lembe vétele mellett, olyan mozgasprogramok kidolgo-
zasaban, amelyek végiil hatékony fegyvert jelentettek
és jelentenek a hosszu tavu egészségvédelemben.

Ugy tinik, hogy a rendszeres testmozgas nem csak
a fizikai allapotban, egyes betegség tiineteinek mér-
séklésében, az altalanos egészségi statusz lathato je-
gyeiben nyilvanul meg, hanem egyes genetikai jellem-
zo0kben - a telomerek hosszaban — megmutatkozo ha-
tas is jelentés. E témahoz kapcsolodé eredményekrol
szamolt be Luis Bettencourt Sardinha (Lisszabon,
Portugalia) ,Miért kell felcserélntink az 1ilé életmodot
egészséges testmozgasra?"' cimi eléadasa soran. Ha
csak énmagaban az eredmények alapjan megfogalma-
zott Uzenetet tekintjuk: ,Minél révidebb a napi 1lo-
id6, annal hosszabbak a telomerek", akkor is figye-
lemfelkelté az el6adé mondanddja. A masik, hango-
san kialtott tizenete: ,Valtoztass az 1il6 €életmodon!”
Es ez a felszolitas életkort6l fliggetlen, az idésebb kor-
osztalyra éppugy vonatkozik, mint a fiatalokra. Ahogy
pestiesen mondani szokas, soha sem késo6 elkezdeni.
A fizikai aktivitasként a kozepes, vagy erételjes moz-
gast javallottak, am a révid, de gyakoribb aktivitasi
fazisok beiktatasat az idosebb korosztaly esetében is
hatékonyabbnak és kivitelezhetobbnek itélte a mun-
kacsoport.

A mozgas javallata nem csak az egyébként egészseé-
ges emberek szamara megfogalmazott tizenet. A cu-
korbetegek esetében a mozgasra és sportra vonatkozo
gyakorlati tanacsokat egy francia kutatécsoportot
képvisel6 Martine Duclos (Clermont-Ferrand, Francia-
orszag) ,Testmozgas és a 2-es tipusu diabétesz" cimu
eloadasaban hallhattuk, azt tizenve, hogy 1l6 €életmad,
inaktiv életvitel esetén is, az ,6rankénti néhany perces
mozgasra szant sziinet javithatja az altalanos fizikai
allapotot". Mondhatnank, hogy ez nagyon kevés, de ez
is tobb a semminél. Kulénodsen jo hir ez akkor, ha a
néhany perces aktivitas beiktatasa az elso lépést jelen-
ti a rendszeres, szervezett mozgas, sportolas felé,
mellyel sokat tehetnek altalanos kozérzetuk és testi al-
lapotuk javitasa, valamint a betegséghez kotheto tiine-
tek masodlagos prevencidja érdekében. Az elsé 1épést
megtenni mindig nehezebb, mint tovabbhaladni a te-
vékenyebb életvitel felé, belsé igénnyé alakitani a napi
aktivitast.

A legfiatalabb korosztalynal a rendszeres mozgassal
szoros kapcsolatban allo képességek fejlodésérol és
fejlesztésérol villantott fel képeket, vizsgalati eredmé-
nyeket Cornelia Rebholz (Ziirich, Svajc) LA fizikai ak-
ban. Felhivta a figyelmet, hogy a mozgas vitathatatlan
fejlesztd hatast gyakorol az agyi funkciokra, példaul a
térbeli tajékozodasra, a térben torténé dsszerendezett
mozgasokra, a memoria fejlédésére, a figyelem kon-
centraciora, és 0sszességében a tanulasra. A gyerme-
kek agyanak nagyfoku plaszticitasa — a képesség az 1ij
kapcsolatok kialakitasara - lehetové teszi nagy
mennyiségli informacié befogadasat, és ebben a folya-
matban is bizonyitottan pozitiv hatasu a rendszeres
fizikai aktivitas.

Ugyancsak a kozponti idegrendszer, azaz az agyi
funkciék és a testmozgas kapcsolatarol beszélt Gert-
jan van Dijk (Groningen, Hollandia), am 6 patkanyo-
kon végzett kisérletes eredményeket mutatott be. A
korszerti orvostudomanyban az allatkisérletek nagy-
ban hozzajarulnak azokhoz a tapasztalatokhoz, ame-
lyeket azutan az emberek vizsgalataban hasznositha-

to, 0j kérdések felvetését is indikalo kutatasok alapjat
teremtik meg. Ez esetben is a tanulasi folyamatokat
vizsgaltak kuloénbo6zo helyzetekben, valtozo kortilmé-
nyek kozott, amelyben az 6nkéntes aktivitas és akti-
vitas hianyaban, azaz inaktiv alanyoknal a kisérletes
feltételek kozotti reakcidkat elemezték. Az eredmé-
nyek arra hivtak fel a figyelmet, hogy a magas zsir- és
nagy energiatartalma taplalkozasi csoport esetén
csokkent a kialakulé 1j idegi kapcsolatok szama,
romlott a térbeli tajékozodas, korabban kovetkezett
be az elbutulas, és a tarsult betegségek, pl. a cukor-
betegség korai megjelenésérdl is beszamoltak. A kal6-
riamegvonasos kisérleti csoportnal nagyobb szamu
idegrendszeri kapcsolat létrejotte volt bizonyithato, az
allatok aktivitasa és élettartama is jelentosen meg-
noétt. Mindezen folyamatok természetesen bonyolult
mechanizmusokon keresztiil 1étrejové komplex ideg-
rendszeri hatasként jelennek meg. Mindazonaltal az
az eredmény, hogy az alacsonyabb szinti kaloriabevi-
tel, vagy éppen kaloriamegvonas magasabb szinti 6n-
kéntes fizikai és idegi aktivitassal jart egytitt, elgon-
dolkodtato lehet az ember szamara is.

Egészen sajatos megkdzelitésii el6adast hallhattunk
Brian Martin (Zurich, Svajc) tolmacsolasaban ,A test-
mozgas népszerlsitése az egészséggondozasban és
mas tertleteken: tapasztalatok egy multikulturalis
orszagban" cimmel. A tobb nyelvi és tobb nemzetiseé-
gl Svajcban elemezték a lehetséges kuillonbségeket az
egyes népcsoportok kozott. Azt talaltak, hogy a né-
met, az olasz és a francia gyokerekkel birok eltértek fi-
zikai aktivitas tekintetében. A megkérdezettek a sza-
badidos tevékenység soran ,izzadast kivalto" terhelé-
ses fazisok alapjan nyilatkoztak a fizikai aktivitasi
szintjikr6l. Mig a németajkuaak voltak a legaktivab-
bak, az olasz kultura képvisel6i a skala ellentétes po-
lusa felé mozdultak el, jelentos kiilonbséget mutatva.
A férfiak és a nok az egyes populaciékon beltil is mas-
mas aktivitast részesitettek elényben, bar jellegzetes
mintazat rajzolodott ki pl. a n6k mozgasos tevékeny-
ségében a ,nordic walking" preferalt valasztas volt.
Arra nem adott valaszt az el6adas, hogy a nemzetisé-
gi kiilonbségek pl. a taplalkozasban, vagy az életmod-
ban is kimutathatok-e.

A szerzével valo személyes beszélgetés soran a fenti
kérdésre megkaptam a valaszt, miszerint nem volt je-
lentés kuilonbség az életmodbeli szokasok rendszeré-
ben, hiszen a kiilénb6z6 kultarabél szarmazo6 népes-
ség egymassal szoros egységben, nem pedig szeparalt
kozosségekben él.

Sokszor vetddik fel a kérdés, hogy a kiilonbozé élet-
mod- és mozgasprogramok, vajon milyen haszonnal
alkalmazhat6k, mind az egészségre gyakorolt hata-
suk, mind pedig az akar pénzben is kifejezhet6 haté-
konysaguk tekintetében. Erre a kérdésre Jennifer
Coffeng (Amszterdam, Hollandia) kereste a valaszt és
mutatott be néhany ttmutato eredményt, egy holland
egészségigyi program eredményességét vizsgalva. A
kutatas targyat képezte a munkahely kilénbozo tar-
sas- és targyi-komyezeti valtoztatasanak hatasa a
dolgozok fizikai és pszichés kozérzetére, ha gy tet-
szik mentalis egészségére. Itt ismét elhangzott a mar
korabban hallott kifejezés, hogy az .inaktivitas (az
ulés), az 4j dohanyzas". Manapsag a munkavégzés
tébbségében 16 foglalatossagot jelent, amely kevéssé
tamaszt fizikai értelemben kihivasokat a dolgozok fe-
1é, ugyanakkor magas foku stresszt indukal, a vele ja-
ro kovetkezményekkel egytitt. Ez a jelenség egy Gijjabb
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fogalommal ismerteti meg a modern munkavallalot és
munkaltatot: a kiégés lehetdségével. Ennek fényében
a kutatasok a pihenésre, regeneralodasra valo igény
(NFR - need for relaxation) felismerésével j munka-
helyi egészségfenntart6 programot hirdettek. A prog-
ram egyik részeként valtozasokat hajtottak végre a
targyi kérnyezetben, pl. magasitott, all6 asztalokat al-
litottak be a rovid megbeszélések lebonyolitasara, flig-
gonyoket szereltek fel a varosi zaj csokkentésére, ter-
mészeti képeket abrazolo posztereket helyeztek el,
bar-sarok kialakitasat biztositottak a kavézashoz,
asztalitenisz asztalokat allitottak fel, illetve a tobb
mozgasra valo felhivast a 1épcso felé vezetd szines lab-
nyomok segitették. A vizsgalat masik iranya a tudatos
viselkedés alakitasara hatva csoportos munkahelyi
oktatast, tobb médian keresztiil kdzvetitett informacio
atadasaval, tajékoztatassal probalta csokkenteni a
stresszt, a kiégés veszélyét.

A tarsadalom tamasztotta igény alapjan a rész-prog-
ramok koltség-hatékonysaganak vizsgalata kimutat-
ta, hogy mind a tudatos tarsas tajékoztatas/képzés,
mind a targyi kérnyezet valtoztatasa egytuttesen alkal-
mazva vezet a leghatékonyabb, pénzben kifejezhetd
haszonra a fenti program esetében. Ugyanakkor sztik-
ség van a munkahelyek ,fizetési-hajlandosagara" is,
azaz a felmertilé mozgasigény finanszirozasara, hogy
ezek az egészségmegorz6 programok sikerrel futhas-
sanak.

Magyar el6adé is kapcsolodott a fenti témahoz, hi-
szen Apor Péter (Budapest, Magyarorszag) ,Az egész-
ség ara és az életmodvaltas koltséghatékonysaga” el6-
adasaban statisztikai adatokra hivatkozva mutatta
be, hogy a magyarorszagi viszonyok ko6zott hogyan el-
lendrizhet6, kovethetd a ,beavatkozasokra" - legyen az
mozgas, avagy gyogyszerhasznalat — forditott kiadas,
illetve hogyan lehetne csokkenteni az egyes betegsé-
geknél felmertil6é koltséges kezeléseket, egyszert élet-
modbeli valtoztatasokkal. Véleménye szerint ilyen le-
het példaul a vesebetegek alacsony fehérjetartalmu
diétaja, a magas vérnyomasban szenvedok, vagy a cu-
korbetegek rendszeres, ellenérzott fizikai aktivitasa,
amelyek segitségével lényegesen csokkenthetok a ki-
adasok. Kuilon hangsulyozta a megelézés fontossagat,
a fittség kialakitasat, fenntartasat, a rizikéfaktorok
csokkentését, és ezaltal a tulélées esélyének novelését,
hisz ez mar 6nmagaban is koéltséghatékony.

Ha mar eljutunk oda, hogy mozgunk, akkor a moz-
gas kozben biztositanunk kell a szervezet bels6 egyen-
sulyanak megtartasat, és ennek egyik lehetséges mod-
ja a megfelel6 folyadékhaztartas fenntartasa. Ronald
Maughan (Liverpool, Nagy-Britannia) altal tartott
LHidrataci6 és aktiv életmo6d" cimet visel6 el6adasa al-
talanos betekintést nyujtott a mozgas kozbeni folya-
dék-vesztés és folyadékpodtlas szabalyairol, a folyadé-
kok fajtairol, esetleges asvanyi anyag tartalmaroél, illet-
ve az egyéb divatos és szlikséges Osszetevokrdl, ame-
lyek hozzajarulnak a fizikai tevékenység élettanilag
megalapozott tamogatasahoz, aktiv életvitel esetén is.
Az altalanos szabalyok alkalmazasakor mind a
mennyiségi, mind pedig a mindségi szempontokat
szem elott kell tartani.

A fenti témaban, a rendezvényltinkhoz részben kap-
csolédoan, mintegy annak folytatasaként, az Eurépai
Hidratacios Intézet éves tuilésén, egy egész délutani
programot szenteltek a szakemberek a hidratacioval
foglalkozé tudomanytertilet legnjabb eredményeinek
bemutatasara.
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Toébbszor mertilt fel a kongresszus soran, hogy va-
jon kinek, milyen mértéki felel6sség nyugszik a val-
lan a mozgas programszerti, mindennapi életbe valo
~bevezetésében", illetve ajanlasaban. Mivel a mozga-
lom alaptétele, hogy a mozgas gyogyszerként, vagy
gyogyszer helyett receptre felirhato legyen, igy egyér-
telmtien az egészségligyben dolgozok, az orvosok e te-
riileten vallalandé szerepe kertilt fokuszba. Azzal min-
denki egyetértett, hogy ma még nem természetes,
hogy a recept — a gyogyszert kivaltva — csak mozgasa-
dagot irjon el6. Ehhez az egészségltigyben dolgozok
képzése elengedhetetlen, sokszor azonban az is keér-
dés, hogy ki képezze ki az orvosokat erre a feladatra.
Es itt tébbségében el is akad a dolog, hiszen koztu-
dott, hogy az orvosi alapképzésnek nem része a rend-
szeres mozgassal 6sszefiggd élettani valtozasok, al-
kalmazkodasi folyamatok, az esetleges kronikus be-
tegségekre gyakorolt hatas oktatasa.

Néhany orszagban azonban mar elkezd6doétt az a fo-
lyamat, amelyben orvosokat és az alapellatasban dol-
gozokat is képeznek ezen a téren. Errol tajékoztatta a
kongresszus résztvevoit Stjepan Heimer (Zagrab) Hor-
vatorszagbol. A képzéseket olyan nemzetkozileg is el-
fogadott ajanlasok, ttmutatok és kézikdnyvek alapjan
szervezték, amelyeket a nagy vilagszervezetek kon-
szenzusa nyoman alakitottak ki az egészség és fittség
szolgalatara, az egészségligyi intézmények szamara,
ahol a gydgyitas mellett a megel6zés és az allapot-fel-
meérést is feladatul tizték ki.

Ritkan kertll sor tudomanyos konferencidkon arra,
hogy szakirodalmi attekintést nyajtson valaki egy cél-
zott témaban. Ezért is volt kiilonleges az a prezenta-
ci6, amelyet Winfried Banzer (Frankfurt, Németor-
szag) kinalt a hallgatosagnak az ,Ul6 életmod és
egészség - rendszerezett szakirodalmi attekintés" cim-
mel. El6adasaban végigvezette a résztvevoket azon az
uton, amelyen egy szisztematikusan felépitett szakiro-
dalmi attekintés és informaciogytijtés soran a kutato
halad. Bemutatta a keresési stratégiak koziil szamara
leginkabb megfelel6 modot, és azt a szelekciés szem-
pontrendszert, amellyel relative gyorsan és hatéko-
nyan juthatunk el egy adott téma, jelen esetben az 1l6
életmod és az egészség vonatkozasait, kapcsolatat
vizsgalo kutatasi eredményekhez.

Nemcsak végigkisérte a résztvevoket ezen az uton,
hanem a keresés eredményeit 6sszegezve, a fébb gon-
dolatok mentén a kdvetkeztetéseket, a ,tanulsagokat”
is levonta. Arra az alapvet6 kérdésre, hogy kockazatot
jelent-e az 116 életmod, az inaktivitas, a szakirodalmi
adatok alapjan kulénbo6z6 szintl bizonyitékokat ta-
lalt: Kozepes é€s szoros egytitt jaras volt bizonyithato
elsésorban a sziv-érrendszeri betegségek és halalokok
esetében. Ugyanakkor csak gyenge kolcsdnhatast ta-
lalt a fizikai aktivitas és az inaktiv életmod kozott.
Ezek alapjan felmertl a kérdés, hogy van-e a mozgas-
nak védé szerepe az 1l6 életmodot folytatoknal? A va-
lasz egyértelmiien azt mutatta, hogy csak kizarolag az
eltulzott ul6 tevékenység/életvitel esetén lehet pre-
ventiv, védo szerepe a mozgasnak. Mindemellett a té-
mat érint6 cikkekben kiilon hangsulyt kap a keringé-
si-légzérendszeri, valamint a mozgatérendszeri fittség.
Tehat a kérdés Osszetett, és nehéz egyetlen szempont-
bol megvizsgalni, vagy egy-egy szoval megvalaszolni.

Az el6add, a rendelkezésre allo szakirodalmi anya-
gok alapjan igy azt allapitotta meg, hogy még nincs
egyértelmti bizonyiték, végs6é valasz, ajanlas arra,
hogy milyen idoperiodus és idétartam lenne optimalis
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az lléssel toltott id6 mozgasos megszakitasara. Még
nincsenek kész valaszok, csak céliranyok, oOtletek a
tovabbi vizsgalatokra.

Ugyancsak a szakirodalmi attekintés alapjan azon-
ban egy olyan altalanosan megtalalhaté ajanlast fo-
galmazott meg, amely szinte minden esetben eredmeé-
nyes stratégia lehet:

¢ A mozgas épuljéon be a mindennapos tevékenysé-

tinkbe.

¢ Csokkentstik, de legalabbis minél gyakrabban
szakitsuk meg az tiléssel toltott idot.

Foéleg a feln6tteknél - feltehetéen a veszélyeztetett kor-
ban - kiilénésen ajanlott az tlés idejének csékkentése.

Az eloado szemléletes képeket példaként felhozva
mutatta be, ahogy Hemingway allva irt, illetve Chur-
chill allva olvasott. Ok mar akkor tudtak valamit...

A kongresszus programjaban szerepelt Toth Miklos,
az MSTT elnokének beszamoldja: ,A Mozgasgyogyszer
Magyarorszagon" cimet visel6 atfogo eléadasaban ké-
pet kaphattunk a mozgalom hazai megjelenésérdl, a
program keretében inditott és folyé projektekrél, és
azok eredményeirél is. A tertiletek magukba foglaljak
az oktatast, a tudomanyos kutatast, kiadvanyok meg-

jelentetését, valamint az ,orszagjaras" jellegli népsze-
risitést és informacio-terjesztést. Eloadasaban ered-
ményeket, grafikonokat, megallapitasokat, ajanlaso-
kat mutatott be, az MSTT altal gondozott és a kong-
resszus tiszteletére megjelentetett ,IFJUSAG-EGESZ-
SEG-SPORT" cimi tanulmanykétetbol.

A kdnyvben a sportolas hatasanak atfogo vizsgalata
soran az altalanos és kozépiskolasok, illetve az egye-
temistak korében elvégzett felmérések eredményeirél
olvashatunk, melynek révén bepillantast kaphatunk
a nemzetkozi mozgalom céljait is jol szolgalo és hiven
hirdetd, elkotelezett tevékenységrol.

Osszefoglalasképpen elmondhatjuk, hogy a Buda-
pesten megrendezett 3. EUROPAI MOZGASGYOGY-
SZER KONGRESSZUS, céljanak megfeleléen nagy lét-
szamu, hozzaértd szakmai koézonséget vonzott, és a
visszajelzések alapjan igen hasznosnak is bizonyult. A
neves eloadoi garda a széles témakinalat mellett 1j
kutatasi otletek, hasznos gondolatok és esetleges
egytttmiikodési lehetéségek kinalatan tal, meggyd-
zodhetett arrol, hogy a magyar mozgalom miikoédoke-
pes és hasznos tevékenységével hozzajarul az europai
torekvések megvalositasahoz. Farkas Anna

Parlamenti ko-

Tisztelt Kongresszus!

Pedig szellem

telezettségek mi-
att megértésiket kérem, amiért ezattal levélben ko-
szontoém a 3. Europai Mozgasgyogyszer Kongresszus
eloadoit, vendégeit.

Személyesen ugyan nem lehetek jelen, ugyanak-
kor elismeréssel és 6réommel mondok kdszonetet
mindannyiuknak, mert Onék egy olyan cél érdekeé-
ben ,mozdulnak", mely feltétlen tarsadalmi sziikség,
kozosségi érdek.

Hiszen az ember soha eddig torténelme soran,
nem hanyagolta ugy izmait, ezaltal fizikumat, testét,
szervezetét, mint napjainkban. Korunk sajatja, hogy
a legtdbben és jellemzoen, idejuk nagy részét a kép-
ernyok figyelésére és az ulésre forditjak. Ennek - és
persze az egészségtelen taplalkozasnak — sok egyéb
mellett leggyorsabban mutatkozé jelei a f6loslegesen
cipelt kilok vagy, ahogy sziviink mondana, a terhek.

Gyakorta elhangzik — nagyon helyesen — hogy mi-
lyen fontos a szellem pallérozasa. Képezzik magun-
kat egy életen at, gyermekeinket igyekszlink a leg-
jobb iskolakba és szakkorokre jaratni, idosebb szii-
leinknek pedig agytornaként vissziik a rejtvényt.
Ugyanakkor a szintén létfontossagu testi torna mar
sok helyttt elmarad.

€és test egy egész,
azaz fizikai aktivitas hianyaban egy id6 utan bizo-
nyosan faradunk, elbukunk.

A mai napon, tébbek kozott Onék azért mozdul-
nak és azért vallaltak komoly aktivitast, hogy ez ne
igy legyen.

A Kormany nagy érommel fogad és tamogat min-
den olyan kezdeményezést, mely a sport és az egész-
séges €letmod iranyaba mutat.

A Magyar Kormany ezért vezette be az iskolakban
a mindennapos testnevelést, aminek koszénhetden
mara 600.000 gyermek sportol rendszeresen. Ezért
indult a ,minden gyermek tanuljon meg Giszni" prog-
ram, sot a fiatalok érdekét is szolgalta a 16 kiemelt
sportag jelent6s tamogatasa, hiszen az, az egyestile-
tek utanpoétlas bazisanak szamottevé gyarapodasat
is eredményezte.

A Magyar Kormany célja, hogy sportnemzeti mi-
voltunk mellett sportold nemzetté valjunk. Azaz
egészséges: fizikalisan, lelkiekben és szellemiségé-
ben produktiv, gyarapodo kozosségge. J6 munkat és
sok sikert kivanok Onéknek és készonetet mondok,
amiért aktiv szerepet vallalnak kézos céljainkban.

Dr. Simicsko6 Istvan, sportért felelos allamtitkar
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Ujszerliség és hagyomany a testnevelés
tanitasaban és a tantervi gondolkodasban

Az MTA Pedagogiai Tudomanyos Bizottsag
Szomatikus-nevelési Albizottsag konferenciaja, Budapest, 2014. majus 16.

Az MTA Pedagégiai Tudomanyos Bizottsag Szoma-
tikus-nevelési Albizottsag minden évben megrendezi
szakmai tanacskozasat. A konferenciat ez évben is a
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag tamogatta.

A konferencia f6 témaja a 2012/2013. tanév kezde-
téetol, az altalanos és kozépiskolakban az elso, 6tddik
és kilencedik osztalyokban felmené rendszerben be-
vezetésre kertlt heti 6t testnevelési 6ra volt. A konfe-
rencia aktualitasat ezen oktataspolitikai déntés mel-
lett a Nemzeti alaptanterv negyedik valtozatanak
megjelenése is indokolta.

Hamar Pal a Semmelweis Egyetem Tanarképzo
Koézpontjanak foigazgatoja, a Testnevelési és Sporttu-
domanyi Kar (TF) tanszékvezetd egyetemi tanara, be-
vezetd eldadasaban a testnevelés tanitasanak és a
tantervi gondolkodasnak az ujszertiségeit és hagyo-
manyait elemezte. Mas egyebek mellett megallapitot-
ta, hogy a magyarorszagi iskolai testnevelés (testgya-
korlas) tobb mint két évszazados, minden korban
megszivlelendé hagyomanyokra tekint vissza, kezdve
a Ratio Educationis-tol egészen az 1989/1990-es
rendszervaltozast kovetd tantervekig. Ennek a folya-
matnak a rovid, esszencialis bemutatasara vallalko-
zott az Albizottsag elnoke.

Varga Andras a Schulek Frigyes Két Tanitasi Nyel-
vl Epit6ipari Szakkozépiskola igazgatoja, testneveld
tanar, kozoktatasi szakérté, az MTTOE alelnok, elo-
adasaban a megajulo testnevelés és sport muiiveltség-
tertilet iskolak — a mindennapi praxis — fel6l j6vé kér-
déseit targyalta. Iskolaigazgatoként testkozelbol lat-
ja, hogy mit jelent a kozszolgalat a kéznevelésben,
ebbdl mekkora szerep harul a magyar allamra, s
mekkora a neveléintézményekre. Meglatasa szerint
gyermekeink testi, szellemi, erkodlcsi gyarapodasa el-

képzelhetetlen a hagyomanyos értékek megorzése
nélkl.

Csanyi Tamas egyetemi adjunktus, a Magyar Diak-
sport Szovetség projektjének szakmai vezetoje, az is-
kolai testnevelés jelenlegi magyarorszagi helyzetérol
mutatott be adatokat. Az MDSZ kiemelt projektben
végzett kutatasa arra vilagit ra, hogy a fizikai aktivi-
tas és az egészségtudatos életvezetési elemek a felno-
vekvd generaciok tobbségének mar nem jelentenek
értéket. Ez a valtozas komoly kihivasok elé allitja az
egészségfejlesztd testnevelést kozpontba allité peda-
gogusokat. Az iskolai testnevelés megujitasanak kul-
csat — tobbek kozott — a testnevelés oktatas-modszer-
hasznalataban latja.

Gombocz Janos a Semmelweis Egyetem Tanarképzo
Kozpontjanak, a Testnevelési és Sporttudomanyi Kar-
nak, a TF-nek a professor emeritusa, el6adasaban
hangsulyozta, hogy a magyar pedagogiai 6rokség egyik
buiszkesége a testnevelési rendszer. Ezt egyértelmtien
igy is gondoljuk, mi szakmaibeliek hittel hisztink eb-
ben. Az azonban nem elég, ha csak a sziikebb szakmai
kor gondolkodik ekképpen, ezt a ,kilvilaggal" is el kell
fogadtatni. A testnevelés tantargyat és tanitasi gya-
korlatat ér6 biralatokra valaszt kell adni, még ha ezek
helyenként kényes pedagogiai kérdések is.

A konferencianak szokasosan az volt a célja, hogy
eszmét cseréljink, kozosen gondolkodjunk, s egyben
olyan tanulsigokat fogalmazzunk meg, melyek or-
szagnak-vilagnak kozvetitik, miszerint: ,A sport, az
nemcsak testnevelés, hanem a léleknek is a legerdtel-
jesebb és legnemesebb nevels eszkéze." (Szent-Gyorgyi
Albert, 1930)

Hamar Pal és Keresztesi Katalin

Testmozgé’jﬁcip[,e
Mozgas=
Egészség

W
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Beszamolo6 a 19. ECSS kongresszusrol

Amszterdam 2014. jalius 2-5.

Az évente megrendezésre kertilo6 European College
of Sport Science szervezet kongresszusa (Europai
Sporttudomanyi Kongresszus) idén Amszterdamot va-
lasztotta helyszinétl. A 2014. julius 2-5. kézott meg-
rendezett esemény mélto tarsa volt a korabbi kong-
resszusoknak. Amszterdamban 6sszesen 75 orszag
2750 résztvevojével zajlott az esemény. Jol szervezett,
tagas helyszint biztosito, készséges szervezogardaval
rendelkezésre allo hattér volt a garancia a sikeres le-
bonyolitasra. A RAI rendezvénykoézpont mind jo
elérhetosége, megkozehthetosege mind pedig
kell6 teret nyujtéo tagassaga révén valoban
megfelelt a kongresszusi igényeknek. Az
egyébként grandiozus kongresszusokra
jellemzo alacsony szekcio részveétel itt
megdolni latszott, bar a varos létvényos-
sagainak kozelsége sokakat vonzott. A
tobbségében jo tematikaju szekciok ter- 7
mei sokszor bizonyultak szlikdsnek a
nagyszamu érdekl6dé szamara. A f6bb ren-
dezvények, mint példaul a megnyito és zaro
unnepségek magas szinvonala nem a hagyoma-
nyos, unalmas protokollt idézte, a program szorosan
kapcsolédott a sporthoz, humorral és mozgassal fii-
szerezve. A kongresszus ideje alatt zajlé labdarug6-vi-
lagbajnoksag, és a holland csapat addigi sikeres sze-
replése is kiilonos szinezettel gazdagitotta a kozos €l-
meényeket.

A magyar résztvevok - az MSTT tamogatasaval -
meglepéen nagy szama jellemezte a kongresszust,
mind a vidéki egyetemek (Szeged, Debrecen, Pécs),
mind a TF képviseletében tobb kolléga tartott elo-
adast. Tébb, kulfoldi egyetemen dolgozé magyar kol-
légaval is talalkoztunk, akikkel megoszthattuk nem-
csak a kongresszusi, de egyéb szakmai és személyes
tapasztalatainkat, hazai informaciékat.

A Szegedi Tudomanyegyetemrol sokan érkeztek, dr.
Balogh Laszl6 (Organizational culture and leadership
behavior among professional and amateur basketball
and football organizations), Barka Nikoletta (Associa-
tion between pre-pregnancy physical activity and pre-
natal lifestyle of pregnant women), dr. Molnar Andor
(Incidence of eating disorders in female team and
aesthetic sports), Orban Kornélia (Effects of lifestyle
modification on metabolic syndrome women), Szab-
lics Péter (Effects of the leisure time sport activity on
the changes in dynamical marks and the body com-
position in different body fat percentage category at
the middle age people) mutattak be legfrissebb kuta-
tasi eredményeiket.

A Debreceni Tudomanyegyetemet dr. Petridis Leoni-
das (Counter movement jump performance in 12-14
years old boys and girls; the influence of different
sport events) és dr. Perényi Szilvia (Reproduction of
inactivity among Hungarian youth between 2000-
2012) képviselték érdekfeszito vizsgalataikkal.

A Pécsi Tudomanyegyetem, Sporttudomanyi és
Testnevelési Intézetébol dr. Németh Zsolt (The pattern
of the conflict managing culture off junior class foot-
ball coaches) tartott mini-oral eloadast.

2
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A TF Sporttudomanyi Kutatéintézetébdl Mosaferi
Zialdini tartott el6adast (Endurance training combin-
ed with IGF-1 supplementation attenuate aging - in-
duced apoptosis in rat skeletal muscle). Az Egészség-
tudomanyi és Sportorvosi Tanszéket dr. Farkas Anna
(Physique of athletic girls in respect of their menar-
cheal status), dr. Felszeghy Klara, (Effects of spontan-
eous physical activity and food calorie on cognitive

functions of the rat), dr. Szmodis Marta (Bone char-
acteristics, body structure and milk consump-
tion in athletic and non-athletic 16-18 year-
old adolescents) és dr. Uvacsek Martina

(Relationship between objectively measur-

ed physical activity and FMS in children)

kepmselte valamint a helyszinen talal-

kozhattunk kedves kolléganénkkel, a ka-

tarl egyetemen oktato dr. Kneffel Zsuzsa-
A 9 val.

A TF PhD hallgat6i koztl Hegyi Andras
és Péter Annamaria (The role of EMG activ-
ity and elastic energy reuse in the knee ex-

tensor during concentric contractions), Zalai
David (Analysis of yo-yo intermitten recovery test,
funkcional movement and body composition in elite-
level male professional football players), valamint a je-
lenleg a Groningeni Egyetemen dolgoz6 Négyesi Janos
(Effects of age on inhibitation and facilitation in the
primary motor cortex during standing) is részt vett a
kongresszuson.

A kongresszus igen gazdag kiallit6i hatteret biztosi-
tott a sport tertiletén alkalmazhaté legmodernebb
eszkozok bemutatasaval, esetlegesen kiprobalasaval,
valamint a széles kort szakkonyv kinalat biztositotta
a tajékozodast a legfrissebb ismeretek terén. A hely-
ben kiallitott kedvezményes ara kiadvanyok sokakat
csabitottak vasarlasra. A nagyszamu katalogus bo le-
hetoséget nyajt a kés6bbi megrendelésre, a szak-
konyvtarak bovitésére.

A kongresszus nagyszeru teret kinalt a régi és 4j is-
merosokkel valo megbeszélésekre, szakmai eszmecse-
rékre, valamint tdbb esetben a k6zods kutatasi progra-
mok inditasara is.

Kedvezotlen tapasztalatok is tarkitottak a kong-
resszusi élményeket, els6sorban az ebédre felszolgalt
- egyébként igényes — dobozos csomag tartalmanak
elfogyasztasahoz nem allt rendelkezésre kell6 szamu
ulohely. Ugyancsak a kozos tereken hianyzo6 ulo, pi-
hené helyek megfelelé mennyiségének hianya kissé
megnehezitette a személyes beszélgetések lebonyoli-
tasat, a kalfoldi kollégakkal térténé tartalmas megbe-
széléseket.

Tudomanyos szempontbodl csaléodast okozott az a
fejlemény, miszerint a poszterek fakultativ megtekin-
tésére volt csak lehetdség, szervezett poszterbemuta-
t6 — amely eddig minden évben rendelkezésre allt és
személyes diszkussziot is lehetové tett — nem volt a
kongresszuson. Ha ezt a tényt elore, egyértelmien a
résztvevok tudomasara hozzak, akkor tébben a roévid
eléadas (mini-oral) formatumot valasztjuk.

Farkas Anna, Németh Zsolt
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A szellem olimpiai bajnoka

Dr. Mez6 Ferenc élete és munkassaga (1885-1961)

Evtizedes kutatomunka utan jelent meg dr. Takacs
Ferenc legtijabb konyve, melyre jogosan mondhatjuk,
hogy hianypétlé. Ugyanis a legtébb olimpiai bajno-
kunkrdl jelent mar meg életrajzi kotet, dr. Mez6 Fe-
rencr6l azonban még nem. Szellemi olimpiai bajno-
kunk életét és kiterjedt mun-
kassagat csupan rovid le-
xikon cimszavak és egy-
egy el6adas orzi.

Kanyvismertetﬁ
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mutatja a szerzo. Athelyezése utan a Berzsenyi Gim-
naziumban tanitott Mez6 Ferenc a haboru befejez6dé-
séig. A koaliciés id6kben a Kélcsey Gimnazium igaz-
gatoja lett, végul pedig kinevezték a VKM Testnevelési
és Sportligyosztalyanak élére. 1948-ban a Nemzetko-
zi Olimpiai Bizottsag tagjai k6zé valasztotta. Ez, vala-
mint elismert munkassa-
ga megovta Ot és csaladjat
a Rakosi éra jogsérté atro-

A kényv néhany énélet-
rajzi adat ismertetése
utan, a diakéveket tekin-
ti at Gelsétol Nagykani-
zsan at Zalaegerszegig. A
pesti egyetemen folyta-
tott tanulmanyokat, latin
és gordog nyelvbol, vala-
mint a doktoralast révid
iskolaigazgat6i munkal-
kodas, majd a katonaélet
kovette. Tartalékosként
Mez6 fé6hadnagy 32 ho-
napot toltétt el kozvetle-
nul a véraztatta harctere-
ken, amiért szamos, ma-
gas kituntetést kapott. A
haborut kévetden kezdett
el komolyan foglalkozni a
sporttorténeti kutatas-
sal.

A budai Matyas kiraly
gimnaziumban tizenhat
évig tanitott, mialatt
1928-ban megszerezte az
olimpiai bajnoki cimet. Az
okori olimpiai jatékok tor-
ténetérol irott gyoztes pa-
lyamunkat, valamint a
korulotte kialakult torté-
néseket részletesen be-
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A szellem olimpiai bajnoka

dr. Mezo Ferenc élete
es munkassaga (1885-1961)

Irta: dr. Takacs Ferenc

citasait6l. Mint az Olimpi-
ai Iroda vezetéje, az 6 ira-
nyitasaval készilt el Bu-
dapest 1960-as olimpiai
kandidalasa.

Munkait szamos idegen
nyelvre leforditottak, igy
maig haszonnal forgathat-
jak a sporttorténészek
meg az olimpia baratai. O
tekinthet6 az olimpiatoér-
téneti kutatasok egyik
megalapozo6janak.

Dr. Takacs Ferenc kony-
ve plasztikusan mutatja
be egy olyan sportember,
sportvezeto életét, aki phi-
lolégusként és torténetiro-
ként tette a legtobbet a vi-
lag és Magyarorszag
sportjaért.

Dr. Mezé Ferenc mun-
kassaganak értékelését a
szerz6 igy fejezi be: ,Sze-
retném, ha tudomanyos
és emberi magatartasa
példamutaté allocsillag-
ként fénylene a magyar
kultara égboltjan".

Dr. Szabd Lajos
muzeumigazgato

Gyomorei Tamas:

Magyarorszagon

Az dnkormanyzatok sportfinanszirozasa

KO“VVismerteto Gy6morei Taméas

AZ ONKORMANYZATOK
SPORTFINANSZIROZASA
MAGYARORSZAGON

Sport és allam: vagy sport és gaz-
dasag? Hazankban a rendszerval-
tozas utan gyakran kertilt felszinre
a sport finanszirozasi kérdéskoreé-
ben, hogy milyen mértékben és
mely részben kapcsolodjon a sport
az allami befolyasolas kényelme-
sebb rendszeréhez — akar kozvetle-
nul, vagy kozvetve az 6nkormany-
zatokon keresztil -, vagy toéreked-
jen fuggetlen, mondhatni szaba-

dabb palyan fejlédésre. Az agazat-
ban, de széles tarsadalmi ko6zos-
ségben is éles vitak alakulnak ki a
kapcsolatok mindségének és erds-
ségének meghatarozasaban. A két
sz€ls6 poluson ,A Sport tartsa el
6nmagat", illetve ,A Sport nemzeti
ugy, Kkijelentésekkel talalkozha-
tunk. Monografiammal éppen e
rendkiviil széles mezdn vald eliga-
zodashoz kivantam hozzajarulni.
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Kardiovaszkularis adaptaltsag a
master sportolokon

Az Aucklandi egyetemen 101, 60
éves és idosebb, heti két vagy heti
négynél tébb edzést végzé szeniort
terhelve az aerob kapacitast és a ve-
rovolument az edzéssel aranyosan
nagyobbnak talaltak, az arteriove-
nozus oxigén kulénbség minden
edzett személyben nagy volt, az in-
fizioval megemelt t6ltényomas
azonban nem novelte a bal kamra telédését. Az effek-
tiv artérias tagulékonysag — a kamra-artéria kapcso-
lat jelzoje — kisebb az elkotelezett sportoloknal (Car-
rick-Ranson et al., 2014).

A tudé diffuzios kapacitasa (DLCO: egy légzéssel,
szénmonoxiddal mérve), és transzfer koefficiense (KCO)
25-33%-kal magasabb a fiatal és az idés sportolokon a
nem-sportolokhoz képest. Az életkori elvart értékekhez
képest a sportoldk difftizios kapacitasa és transzfer ko-
efficiense 11%-kal magasabb, de az életkorral a sporto-
16ké is csokken 16-23 szazalékkal, a fiatal, nem spor-
tolokhoz képest az idos sportoloké kisebb. Edzéshatas
vagy kivalasztédas? (Degens et al., 2013).

A vaszkularis Oregedés lassitasanak lehetosége
edzéssel mutatkozik meg a master sportolok mért
adataiban: az alloképességi edzést végzok nagyerei-
nek a merevsége kisebb, ezzel a sziv utéterhelése is
kisebb, jobb a vaszkularis endotél funkcio, kevésbé
vastagodnak az érfalak, és a szisztémas vérnyomas is
alacsonyabb (DeVan és Seals, 2012). Egy évi, heti
200 percig novelt alloképességi edzés a korabban
inaktiv 65 éves személyeknek azonban csak részben
eléeg e kedvezd valtozasok kialakulasahoz: a Model-
flow aorta-kor (Shibata és Levine, 2011) nem valto-
zott, de javult az effektiv artérias tagulékonysag, a
szisztémas artérias compliance és csokkent az uto6-
terhelés (Shibata és Levine, 2012).

A claudicatio (jarasra labikragoércs fellépése) kiilo-
nosen a dohanyz6 idéseken korlatozhatja a fizikai ak-
tivitast, holott periférias artériabetegségben a (fel-
ugyelt) jarassal torténé edzés nagyobb mértékben ja-
vitja a jarastavolsagot, mint a pentoxiphyllin vagy a
cilostazol - irtak a napolyi Egyetem kutatdi (Schiatta-
rella et al., 2012).

Nemcsak a vazizom, hanem a sziv izomsejtjei is
megfogyatkoznak, a helyét kotoszovet veszi at, és ez-
zel a sziv teljesit6képessége csokken. A rendszeres
edzés ezt a folyamatot lassitja — ad attekintést Vigori-
to és Giallauria (2014).

A fiatal és id6s triatlonistak térdfeszit6 csucs-forga-
tonyomatéka nem kiuilénboézik, és nem csokkent 24
6raval az olimpiai tava verseny utan sem, noha az ae-
rob mutatok ekkor 3-9 szazalékkal alacsonyabbak-
nak mutatkoztak (Sultana et al., 2012).

Az edzés némileg kiilonb6z6 mechanizmusokat valt
ki az idoseken: a génexpresszidos és az NMR-spekt-
roszkopias vizsgalatok a terhelést kovetéen erre utal-
nak (Mukherjee et al., 2014).

Carrick-Ranson, G., Hastings, J.L., Bhella, P.S. et
al. (2014): The effect of lifelong exercise dose on car-
diovascular function during exercise. Journal of
Applied Physiology, 116(7): 736-45.

Degens, H., Rittweger, J., Parvaiainen, T. et al.
(2013): Diffusion capacity of the lung in yound and
old endurance athletes. International Journal of
Sports Medicine, 34(12): 1051-7.

Referatum e

Referatum

DeVan, A.E., Seals, R.D. (2012):
Vascular health in the ageing ath-
lete. Experience Physiology, 97(3):

305-10.
Mukherjee, K., Edgett, B.A,
Apor Péter Burrowsm H.W. et al. (2014): Whole
rovata blood transcriptomics and urinary

metabolomics to define adaptive bio-

chemical pathways of high-intensity
exerice is 50-60 old masters ath-
letes. PLoS One, 9(3):e92031.

Schiattarella, G.G., Perrino, C., Magliulo, F. et al.
(2014): Physcal activity in the prevention of peripheral
artery disease in the elderly. Frontiers in Physiology,
Mar 3; 5:12. eCollection 2014.

Shibata, S., Levine, B.D. (2011): Biological aortic
age derived from the arterial pressure waveform.
Journal of Applied Physiology, 110(4): 981-7.

Shibata, S., Levine, B.D. (2012): Effect of exercise
training on biological vascular age in healthy seniors.
American Journal of Physiology and Heart Circulation
Physiology, 302(6): H1340-6.

Sultana, F., Abbiss, C.R., Louis, J. et al. (2012):
Age-related changes in cardio-respiratory responses
and muscular performance following an Olympic
triathlon in well-trained triathletes. European
Journal of Applied Physiology, 112(4):1549-56.

Vigorito, C., Giallauriam F. (2014): Effects of exercise
on cardiovascular performance in the elderly. Frontiers
in Physiology, Feb 20; 5: 51. eCollection 2014.

A teljesitmény valtozasa a korral

Az 1995 és 2009 kozott a Swiss Bike Masters verse-
nyen részt vevé 9325 ultraendurance hegyi kerékpar-
versenyen gyoztes teljesitménye 590+80 percrol 529-
re javult és 415-r61 359 percre az els6 tiz befutéé. Ez
utobbiak 30 év kéruliek voltak, az 6sszes versenyzo
atlagos életkora viszont 31,6 évrél 37,9-re nott (Haupt
et al., 2013). A tavfuték és a triatlonosok eredményé-
nek csokkenése a késéi harmincas-negyvenes éveik-
ben kezdoédik (Wright, 2012).

Az anaerob teljesit6képesség (példaul a 10 masod-
perces maximalis teljesitmény) és az anaerob kapaci-
tas (példaul a 30 masodperces teljesitmény) elébb
kezd csokkenni, mint az aerob teljesitoképesség. A
csOkkenés 8,1%/dekad, 8%/dekad, illetve az aerob
teljesitményé 1,8%/dekad a 30-64 évesek kozott a ke-
rékparozokon (Gent és Norton, 2013).

Az uszast tartjuk az egyik legalkalmasabb élet-
hossziglani alloképességi tevékenységnek. Vilagszerte
no a master iszok szama, akik 18 és 99 éves kor ko-
z6tt 6tévenkénti osztalyozasban versengenek. A telje-
sitménytik a hetvenes éveikig kb. 0,6 szazalékkal
romlik évente, de e felett a romlas titeme gyorsabb.
Ezt a komorbiditasok, a lassabb kipihenés, az akut
betegségek lassabb kiheverése, kozlekedési nehézsé-
gek, hangulatzavar6 tényezok, a vitalitas korral ter-
meészetes csokkenése magyarazza. Kiilon edzoi feladat
a segitésitik (Rubin és Rahe, 2010).

Az edzés-adta védelem egyik mechanizmusa - a
kardiovaszkularis rehabilitacioban valoszintileg a leg-
fontosabb — a keringé endothelidlis progenitor sejtek
és a resident cardiac stem sejtek aktivalasa, amely
lehet6séget ad az érfalhibak és a szivizom-karosoda-
sok kijavitasara (Thijssen et., 2009).

Masik hatas a lipidek atherogenitasanak csokken-
tése. Ujabban a klasszikus mutatokon til a lipoprote-
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inekhez kotott foszfolipaz-A2 (Lp-PLA2) és a koleszte-
rin-észter transzfer protein aktivitas (CPET) valtozasat
tekintik az edzés legmarkansabb kedvezo koévetkez-
ményének a lipid-anyagcsere tekintetében (Verona et
al., 2013).

Hatvanéves kor felett, 92 éves korig kovetve az ae-
rob kapacitas alakulasat, az egészséges, de inaktiv
nékon évi 23, a férfiakon 57 ml-rel csékken a VO.max.
A maximalis szivperctérfogat a nékén 87, a férfiakon
215 ml/percnyivel cs6kken, mig az arterioven6zus O--
kilonbség csokkenése azonos a két nemben
(0,12-0,22ml/deciliter) - a nemi kiilénbségek a telje-
sitoképességben eltlinnek a nagyon idés korra (Weiss
et al., 2006).

A heti harom, rezisztencia + aerob + egyensuly-
edzést végzo 70-82 évesek egy év utan 21 szazalékkal
lettek erésebbek, 6 szazalékkal nagyobb tavot tettek
meg 6 perc alatt és egy labon 30 szazalékkal hosszab-
ban tudtak megallni délés nélkil (Mian et al., 2007).

Gent, D.N., Norton, K. (2013): Aging has greater
impact on anaerobic versus aerobic power in trained
masters athletes. 31(1): 97-103.

Haupt, S., Knechtle, B., Knechtle, P. et al. (2013):
The age-related performance decline in ultraen-
durance mountain biking. Research in Sports
Medicine, 21(2): 146-58.

Mian, O.S., Thom, J.M., Ardigo, L.P. et al. (2007):
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100(5): 499-505.

Rubin, R.T., Rahe, R.H. (2010): Effects of aging in
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for optimal health benefts. Open Access Journal of
Sports Medicine, Apr 1; 1: 39-44.

Thijssen, D.H., Torella, D., Hopman, M.T., Ellison,
G.M. (2009): The role of endothelial progenitor and
cardiac stem cells in the cardiovascular adaptations
to age and exercise. Frontiers in Bioscience, 14(1):
4685-702.
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Science, 93(2-3): 64-8.

Weiss, E.P., Spina, R.J., Holloszy, J.O., Ehsani, A.A.
(2006): Gender differences in the decline in aerobic
capacity and its physiological determinants during the
later decades of life. Journal of Applied Physiology,
101(3): 938-44.

Wright, V.J. (2012): Masterful care of the aging triath-
lete. Sports Medicine and Arthroscopy, 20(4): 231-6.

Siddhartha, S. Angadi és mtsai (2014): Nagyintenzi-
tasa interval-edzés vagy a mérsékelt intenzitasiu fo-
lyamatos terhelés a megtartott ejekcios frakci6ju sziv-
betegeken: tajékozodé tanulmany. (High-intensity
interval training vs. moderate-intensity continuous
exercise training in heart failure with preserved ejec-
tion fraction: A pilot study. Journal of Applied Physi-
ology, Sep 4; doi:10.1152 /japplphysiol.00518.2014.

(Levelezo szerzo: Glenn A. Gaesser; Berkeley, glenn.
gaesser@asu.edu)

A megtartott ejekcios frakcioju szivelégtelenség su-
lyos panaszokkal és magas mortalitassal jar. A fizikai
edzés jelentdsen javitja a kilatasokat, de még nincs ta-
pasztalat a nagyintenzitast interval edzéssel (HIIT). A
hetvenéves, 19 beteg random HIIT (4x4 perc, a csucs-
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pulzusszam 85-90 szazalékaval, 3 perces aktiv pihe-
nékkel) vagy mérsékelt intenzitasu (30 perces egyen-
letes, a maximalis pulzusszam 70 szazalékaval) edzett
hetente haromszor, 4 hétig.

A HIIT 1,8 ml/kg/percnyivel névelte az aerob kapa-
citast (21-re) és csokkentette a bal kamra diasztolés
diszfunkciés gradiensét 2,1-r6l 1,3-ra, de az aramlas-
kivaltotta értagulas a karon valtozatlan maradt (6,9 il-
letve 7,0%). Csokkend tendenciat lattak a bal pitvar
volumen indexben a HIIT-edzetteken a folyamatosan
terheltekkel szemben (-3.3 versus + 5,8 ml/m?. A HI-
IT sokkal nagyobb fejleszté impulzust jelentett, mint a
folyamatos terhelés. (Csak a folyamatosan terheltek
kozil maradt ki 3 személy).

Referens megjegyzése: ugyancsak a JAP-ban (2014.
Jjunius 19.) jelent meg Green DJ és mtsai k6zleménye,
amely azt mutatta be, hogy az értagulasi készség az
edzéssel egyébként jelentds javulast — pulzusszam,
testzsir és koleszterin csékkenést — elért személyek 24
szazalékaban nem javult. Az edzésnek a rizikofaktorok
befolyasolasan tiil is kedvezo hatasai vannak - irtak.

Sjogren, P. és mtsai (2014): Allj fel az egészségedért
— az 1l6 életvitel cs6kkentése meghosszabbitja a telo-
mereket. (Stand up for health — avoiding sedentary
behaviour might lenghten your telomeres: secondary
outcomes from a physical activity RCT in older
people.) British Journal of Sports Medicine, 2014 Sep
3. doi:10.1136/bjsports-2013-093342.

Uppsala University, Uppsala Science Park, Uppsala
SE 751 85, Sweden; per.sjogren@pubcare.uu.se.

A telomerek hossza (a kromoszomak végszakasza)
az életkilatasokkal aranyos, de a fizikai aktivitas ha-
tasa a telomerekre kevéssé ismert. A 49, hatvannyolc
éves, tulsulyos, 1l6 életviteld személy egyéni edzés-
programban vett részt, amelyet egyhetes naploval,
kérdéivvel és pedométerrel mértek, az inaktivitassal
toltott idot az IPAQ kérdoiv alapjan szamitottak ki. A
vérsejtekben mérték a telomer hosszat, amely a napi
lépésszammal nem mutatott kapcsolatot, de az inak-
tivitassal toltott id6 csokkenése a telomerek hosszab-
bodasaval jart.

Kettunen, J.A. és mtsai (2014): Barmely oki és be-
tegség-specifikus halalozas a korabban élvonalbeli
férfi sportolok kozott, otvenéves kisérés alapjan.
(All-cause and disease-specific mortality among male,
former elite athletes: an average 50-year follow-up.)
British Journal of Sports Medicine, 2014 Sep 2 (online).

Arcada University of Applied Sciences, Helsinki,
Jan-Magnus Janssonin aukio 1, Helsinki FI-00550,
Finland; jyrki.kettunen@arcada.fi

2363 volt férfi alloképességi, csapat- és erd-sportag-
ban élvonalbeli sportolé adatait elemezték a nemzeti
halalozasi regiszter alapjan és 1657 kontroll szemé-
lyéhez hasonlitottak.

A kontrollok atlagos életkora 72,9 év volt, a volt al-
l6képességi sportoloké 79,1 év, a csapatsportokban
részt vetteké 78,8 év. A tarsadalmi-gazdasagi statusz-
ban azonos nem-sportolokhoz képest a volt alloképes-
ségi sportolok halalozasi esélye 30 szazalékkal kisebb
(HR: 0,70) a csapatsportokban a HR 0,80, az eréspor-
tokban 0,93. Iszkémias szivbetegség az alloképességi-
eken 0,68 HR-rel, a csapatsportokban részt vettek ko-
z6tt 0,73 eséllyel kisebb. Az elhalalozas esélye stroke-
ban 0,52 és 0,59. A dohanyzashoz kotheté rak-hala-
lozas esélye 0,20 az alloképességi és 0,40 az eréspor-
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tokban korabban kitilintek koérében. Ezzel szemben a
demencia az erdsportokban, féleg az 6kdlvivasban 1é-
nyegesen gyakoribb (HR: 2,3-7,8, atlagosan 4,20) a fe-
jet ért titések miatt (ezt masok a volt labdarugokon is
leirtak).

Referens megjegyzése: a lap a TF Konyvtaraban
papirformaban is megtalalhato.

L N ]

Williams Paul, T. (2014): A gyaloglas és futas csok-
kenti az agydaganat miatti halalozast. (Reduced risk
of brain cancer mortality from walking and running.)
Medicine and Science in Sports and Exercise, 2014;
46(5): 927.d0i:10.1249/MSS.0000000000000176.

Donner Lab, Lawrence Berkeley National Labora-
tory, Berkeley, CA 94720; ptwilliams@lbl.gov)

A Nemzeti Gyaloglok és Futok Egészségtanulmanya
111 ezernél tobb futo és 42 ezer gyaloglo kérdoives
adatainak elemzésén alapul. A nemzeti regiszter a
halalozast mutatott.

2013-ban (az USA-ban) 24 560 malignus agyi és
idegrendszeri daganat-okozta halalozast talaltak, a
felnottkorban ezek 70 szazaléka glioma, a magas, a
fehér, a férfi lakossagot és az ionizal6 sugarzasnak ki-
tetteket gyakrabban sujtva.

A fizikai aktivitas gliomaval szembeni védé hatasat
a Million Women Study (Benson, V.S. et al. (2008): Br
J Cancer, 99: 185) és egy eurdpai nyugdijasokon vég-
zett felmérés (Michaud, D.S. et al. (2011): Cancer Prev

Res (Phila), 4: 1385) mar felvetették: haromszazezer
személyen a fiatalkorban fizikailag aktivakon 35%-kal
ritkabb a glioma, az idésebb korban ilyen kapcsolatot
nem talaltak. A glioma prognézisa kedvezébb, ha a
beteg fizikailag aktiv: 68 szazalékkal hosszabb a tul-
élés esélye (Ruden, E. et al. (2011): J Clin Oncol, 29:
2918).

Ebben az elemzésben a kevesebbet gyaloglo-futé
(<1,3 MET-6ra/nap) személyekkel szemben az 1,8-3,5
MET-6ra/nap testmozgas esetén 43,2%-kal, a 3,5
MET-6ra/nap mennyiségnyit gyaloglok-futok esetén
39,8%-kal kisebb volt a glioma eléfordulasa. Az 1,8
MET-6ra/nap feletti aktivitas 40 szazalékkal kisebb
rizikoval jart.

A "mindenkinek javasolt fizikai aktivitas" heti leg-
alabb 150 percnyi (5x30 perc) mérsékelt-kozepes in-
tenzitasu (lihegtetd, de nem elfullaszto, a pulzussza-
mot a 170 minusz életévek f6lé noveld) testmozgas,
valamint az izomzat megorzésére rezisztencia gyakor-
latok heti 750 MET-perc/hét = 1,8 MET-6ra/nap, ami
heti 7,3-12 km kocogas-futas. Ennek kétszerese vagy
tébb mint kétszerese — utébbi a 3,6 MET-6ra/nap: 12-
25 km futas, 19-37 km lendtiletes gyaloglas hetente —
jar a még kisebb agydaganat-el6fordulassal.

A Kkardiometabolikus rizik6faktorokon, legvaldszi-
nlibben az IGF-1-en at hat a testmozgas, a biologiai-
lag aktiv IGF-1 csokkentésével, az IGF-1-et inaktivalo
IGFBP-1 akar 12-szeres emelkedésével és az inzulin
szint alacsonyan tartasaval.

Magyar Sporttudoményi Tarsasag

1146 Budapest, Istvinmezei at 1-3. Tel/fax.: 06-1-460-6980, 06-30-991-0203, 06-30-579-3626
E-malil: bendinora@hotmail.com. Internet: www.sporttudomany.hu

Fénymasolhato! Terjesztheto!

Belépési nyilatkozat

Kijelentem, hogy a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag tagja kivanok lenni,
alapszabalyat elfogadom, az éves tagdijat befizetem.

alairas

Tajékoztatd! Az aktiv dolgozdk tagdija évente 3 000,- Ft., didkoknak és nyugdijasoknak 2 000,- Ft. Az MSTT tagok
részére a tarsasag szakmai folyoirata, a Magyar Sporttudomanyi Szemle téritésmentesen jar. A tagdijat az MSTT sarga
csekken vagy kozvetlen atutalassal a tarsasag 11705008-20450407 sz. bankszamlajara kérjuk befizetni. Minden eset-
ben kérjiik a pontos hivatkozast a befizetd nevére, postai cimére és az évszamra, amelyre a tagdijat befizeti.




Felhivas e

47

Fiatal Sporttudosok II. Orszagos Konferencidja
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Nyugat-magyarorszagi Egyetem, SEK
Berzsenyi Daniel Pedagogusképzo Kar, Sporttudomanyi Intézet, Szombathely
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By

Rendezok

Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)

Nyugat-magyarorszagi Egyetem, SEK, Berzsenyi
Daniel Pedagogusképzo Kar, Sporttudomanyi Intézet

Nemzetkozi Sport és Egészségtudomanyi Halozat
(INSHS)

SportProfNet (Gateway Webportal for International
Academic Cooperation in Sport Science: www.
sportprofnet.com)

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag immaron ma-
sodik alkalommal orszagos sporttudomanyi konfe-
renciat rendez fiatal (36 év alatti) szakemberek (ok-
tatok, hallgatok, kutaték) részére.

A rendezvény {6 célja: hogy a fiatal magyar sport-
tudoésok kutatasi eredményeiket bemutathassak
kollégaik és a szakma mas képviseldi elott.

A decemberi konferencia tovabbi célja, hogy a ha-
gyomanyosan megrendezésre kertilo Nemzetkozi Ka-
racsonyi Sporttudomanyi Konferenciara (2014. de-
cember 4-6.) érkez6 sporttudosok eléadasait a fiatal
magyar sportszakemberek meghallgathassak, és
szakmai kapcsolatokat épithessenek ki. A Fiatal
Sporttudésok Orszagos Konferenciaja ezuttal is a
nemzetkozi program el6 rendezvénye lesz.

Nemzetkozi Karacsonyi Sporttudomanyi Konferen-
cia (http://xmasconference.com/)

El6zetes program

10.00 Regisztracio

10.30 Plenaris el6adasok (Program késobb)
12.30 Ebéd

13.30 Fiatal sportkutatok el6adasai I.
15.00 Kavésziinet

15.30 Fiatal sportkutatok eloadasai II.
17.00 Kavésziinet

17.15 Fiatal sportkutatok eloadasai III.

Tudnivalék: www.sporttudomany.hu

A konferencia nyelve: magyar

A konferencian szébeli eléadasokra van lehetéség.
(Egy szerzo csak egy el6adast tarthat.)

Az eléadasok hossza: 10'+3’

Regisztracio és absztrakt leadas

Hatarid6: 2014. oktdber 28.

A regisztracio e-mailben toérténik az alabbi adatok
megadasaval:

Név:

Intézmeény:

E-mail:

SportProfNet

Hr S

international network of sport and health science

El6adas: szerzo(k), cim:
A nemzetko6zi sporttudomanyi konferencian részt

veszek: igen (dec. 4:......... /dec.b........... ) nem veszek
részti................
Szallasigény: Kérek: (diakszallas, panzio, hotel)

— A pontos igény megjelolendad.

(Minden adatot kértink Kitolteni!)

Szallaslehet6ségek a honlapon: www.xmasconfe-
rence.com (A szallast mindenki maga intézi!)

Kontakt cim: Bendiner Néra (bendinora@hotma-
il.com) és masolatként Nagyvaradi Katalin (itaky@
mnsk.nyme.hu) szamara kuildendé!

Technikai tudnivaldk:

Az absztraktok bektildési hatarideje: 2014. okt6-
ber 28.

A Konferencia Tudomanyos Bizottsaga altal elfoga-
dott eléadasok Osszefoglaléjat (absztrakt) a Magyar
Sporttudomanyi Szemle 2014. 4. szamaban megje-
lentetjiik.

Az el6adasokbol készitett tanulmanyokat — szakmai
lektoralas utan - a Magyar Sporttudomanyi Szemlé-
ben lek6zoljuk.

http:/ /www.sporttudomany.hu/

Kézlési utmutatasok az alabbi linken érhetdk el:
http://www.sporttudomany.hu/kiadvany.php?me-
nu_kod=3&almenu_kod=1

Részvételi dij:

A Fiatal Sportkutaték Konferencia el6adoi a konfe-
rencian, illetve az azt koveté nemzetkézi rendezve-
nyen érvényes MSTT tagsag esetén téritésmentesen
vehetnek részt.

Minden mas résztvevo a Fiatal Sportkutatok Kon-
ferenciajan regisztracié utan vehet részt. Regisztraci-
0s dijj érvényes MSTT tagsag esetén: 8.000 Ft, egyéb-
ként 10.000,- Ft.

A regisztracios dij tartalmazza: konferencia csoma-
got, szervezési dijat, egy ebédet, a délutani kavét,
aditot.

A Fiatal Sportkutatok Konferencian nem eléadast
tarték szamara (fliggetlentil az érvényes MSTT tag-
sagtol) a nemzetkodzi konferencian valé részvétel a
web lapon http://xmasconference.com/ feltiintetett
feltételekkel lehetséges.

SportProfNet

Minden érdekl6dot
szeretettel varunk!
A Szervezd Bizottsag

www.sportprofnet.com
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Rendezok:

Nyugat-magyarorszagi Egyetem, SEK

Berzsenyi Daniel Pedagogusképzo Kar, Sporttudo-
manyi Intézet

Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)

Nemzetkozi Sport és Egészségtudomanyi Halozat
(INSHS)

SportProfNet (Gateway Webportal for International
Academic Cooperation in Sport Science: www.

IX.
Karacsonyi Sporttudomanyi

Nemzetkozi INSHS

Konferencia

4-6 December 2014, Szombathely

olyan magyar és kulfoldi sporttudésok, sporttudo-
manyi szakemberek és PhD hallgatok szamara jelent
kival6 terepet, akik kutatasaikat még nem fejezték
be, de meglévo eredményeiket szeretnék bemutatni.
Azok szamara is ajanlott a részvétel, akiknek keve-
sebb gyakorlatuk van még angolul eléadni illetve
olyanokat is szivesen varnak a rendezok, akik szak-
mai kapcsolatokat szeretnének kiépiteni vagy pro-
jektpartnereket keresnek.

sportprofnet.com)

Immaron kilencedik alkalommal kertil megrende-
zésre a hagyomanyos Karacsonyi Nemzetkozi Sport-
tudomanyi Konferencia Szombathelyen, amely évek
ota egyre nagyobb népszertiségnek orvend. Tavaly
megkozelitéleg 16 orszagbol 90 résztvevo érkezett a
Nyugat-magyarorszagi Egyetem Savaria Egyetemi
Kozpont Sporttudomanyi Intézete altal rendezett
esemeényre. Az egyre jelentosebbé és szakmailag elis-
mertebbé valé december eleji konferencia kiildndsen

A rendezvény hivatalos nyelve: angol

Részletes informaciokat a kovetkezé web lapon ta-
lalhat6k: http://xmasconference.com/

Kontakt email: dancs@mnsk.nyme.hu

SportProfNet
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HIRDESSEN A MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLEBEN!

A Magyar Sporttudomanyi Szemle a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag évente négy alkalommal megjelend sportszakmai és
tudomanyos folyéirata. (Formatuma A/4, példanyszama 700.) Eljut valamennyi magyar egyetem és féiskola testnevelési tan-
sz€kére, az Osszes (kozel 100) orszagos sportagi szakszovetség szakembereihez, az olimpiai felkészitést végz6 edzokhoz, az
olimpiai mozgalom szakért6ihez, a megyei €s megyei jogi varosok sportszakigazgatasi szervezeteihez, sporttudomanyi tarsa-
sagokhoz, szovetségekhez, intézetekhez, testneveld tanarokhoz, sportorvosokhoz, az egyes sportagi és sportszakmai folydira-
tok szerkesztoségéhez. Ezért ugy véljik, kolcsonds elonyokkel jarna, ha lapunkban hirdetne, reklamozna.

A HIRDETES, REKLAMOZAS FELTETELEI

1. Hatso, kiilso és elso belso teljes boritolapon szines anyag egyszeri megjelentetése 100 000,- Ft
2. Hatso, kuilsé és bels6, valamint els6 belsé teljes boritélapon fekete-fehér anyag egyszeri megjelentetése 50 000,- Ft
3. A lap koézepén beftizve:

4 oldalas szines anyag egyszeri megjelentetése 120 000,- Ft

4 oldalas fekete-fehér anyag eltité szini papiron 80 000,- Ft
4. Egyoldalnyi fekete-fehér anyag, a lapban a mtiszaki szerkeszt6 altal

meghatarozott helyen elhelyezve egyszeri megjelenéssel 30 000,- Ft
5. Egyoldalas A/4-es méreti szérolap egyszeri elhelyezése, terjesztése a folyoirattal 20 000,- Ft

6. Az egy oldalnal kisebb terjedelmii hirdetések, reklamok koéltsége, terjedelmiikkel aranyos.

7. Folyamatos, legalabb négy alkalomra térténd lekotés esetén arainkbol 20% engedményt adunk.
Egyéb feltételek kiilon megallapodas szerint.

A fenti arak AFA-t nem tartalmaznak.

A HIRDETESEK, REKLAMANYAGOK KEZIRATAI
A hirdetések szovegeit, grafikait, fényképeit az igényelt hirdetési tertilet méretének és a lap tiikrének megfelel6 méretben
és elhelyezéssel kérjiik megktldeni a szerkesztoség cimére: Magyar Sporttudomanyi Szemle szerkesztésége, 1146 Buda-
pest, Istvanmezei Gt 1-3. Tel/fax: 460-6980, mobil: 30-991-0203. A megrendelések teljesitését kovetden szamlat kiildiink.
Megkereséstiket varjuk és elore is kdszonjiik. A szerkesztoség: Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT), 1146 Budapest,
Istvanmezei ut 1-3. Szamlaszam: 11705008-20450407.
Tel/fax.: 460-6980, mobil: 30-991-0203. E-mail: bendinora@hotmail.com
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MAGYAR SPORTTUDOMANYI
TARSASAG

A magyar egyetemi sport szerepe
a nemzetkozi egyetemi sportmozgalomban

cimmel

2014. SZEPTEMBER 24-EN, SZERDAN, 10:00 ORAI KEZDETTEL
TUDOMANYOS ULEST RENDEZETT

PROF. DR. FRENKL ROBERT

a Magyar Egyetemi - F&iskolai Sportszovetség
€s a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag volt elnoke sziiletésének
80. évforduloja alkalmabdl a Testnevelési Egyetem Hepp Ferenc termében
(1123 Budapest, Alkotas u. 44.)

Egyetemi sport szekcio

Claude-Louis Gallien, a Nemzetkézi Egyetemi
Sportszivetség (FISU) elndke, professor emeritus, pa-
rizsi Descartes Egyetem

Szemelvények a magyar egyetemi sport szerepérol a
nemzetkozi egyetemi sport mozgalomban

Pavlik Gabor, professor emeritus, Testnevelési
Egyetem

Frenkl Robert, a sokoldalta tudés

D. Szebik Imre, nyugalmazott ptlisp6k, Magyaror-
szagi Evangélikus Egyhaz volt tarselnéke

Frenkl Rébert, az dttalentumos szolga egyhazépitod
tevékenysége 1956-t61 2010-ig

Féldesiné Szabo Gyoéngyi, professor emerita, Test-
nevelési Egyetem

Legenda a magyar sportban: Frenkl Robert kotodé-
se az egyetemi sporthoz

A 2014. évi Frenkl Rébert dij tinnepélyes atadasa

Sporttudomanyi szekcié )

Martos Eva, foigazgato téorvos, Orszagos Elelme-
zés- és Taplalkozastudomanyi Intézet

Orvos a sportban alkalmazott sporttudomanytol a
prevencioig

Pucsok Jozsef, tiszteletbeli elnék, Magyar Sporttu-
domanyi Tarsasag

A korélettant6l a sporttudomanyig

€/PT0T * WRZS "6S WRA[OJAD *ST « dWAZS IKugmiopnyyiodg Jes3epy
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Kozlési feltételek

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és az 6nall6 vizsgalaton alapul6, mas-
hol még nem ko6z6lt sporttudomanyi targyu (biomechanika, biokémia, human biologia, menedzsment, pedago-
gia, pszicholdgia, szociologia, teljesitmény élettan stb.) cikkeket k6z6l magyar nyelven. Az adatgytjtés, a fel-
dolgozas és a kozlés etikai és tudomanyos kritériumainak megfelelé munkak kozil a Szerkeszté Bizottsag
elonyben részesiti az alabbi szaktertileteken végzett vizsgalatok eredmeényeit:

— az ember és kdrnyezete kdlcsonhatasainak mozgastudomanyi elemzeése,

- az emberi mozgastudomany tertiletén végzett multidiszciplinaris vizsgalatok,

- a rendszeres fizikai aktivitas és sportedzés ingerei altal kivaltott hatasok elemzése,

- a fiatal sportolok szelekciéja, felkészitése és a bevalas elemzése,

- a motorikus tanulas folyamatanak elemzése,

- a hatrannyal él6k és séruiltek fizikai aktivitasa,

— a teljesitmény-elemzés és -elorejelzeés,

— a testnevelés és a szabadidésport hatasainak elemzése a kézoktatas és a felséfokn oktatas minden szintjén,
— a rekreacio és rehabilitaci6 tertiletén végzett vizsgalatok eredményei.

Az anonim kéziratokat, az adott szaktertuilet két elismert képviselGje, egymastol fliggetlentil lektoralja. A koz-
lésrol, vagy az atdolgozas sziikségességérol a lektori vélemények alapjan a Szerkeszt6 Bizottsag dont. A nem
kozolt kéziratokat a Szerkeszto Bizottsag nem 6rzi meg!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely terjedelem magaban foglalja a szdévegtorzset,
az illusztraciokat és a felhasznalt irodalmat is) egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, az A/4-es lap egyik
oldalara, 12-es bettinagysaggal (Times New Roman CE) gépelve kérjiik elkésziteni és lehetoleg elektronikus for-
maban (CD, e-mail) a megadott cimre elktildeni.

A dokumentumokat ,stilus" alkalmazasa nélkiil Word 6.0, a tablazatokat Excel formatumban, a grafikono-
kat, abrakat (kizarolag 9x12cm méret és fekete-fehér megjelenés) JPEG, TIFF formatumban varjuk. Az abra és
az abra alairasa kuilén egységben (egymastol fiiggetlentil szerkeszthetéen) jelenjen meg. A szévegtérzsben vas-
tagon szedett, délt betis, alahtuizott kiemelés nem alkalmazhato.

A tablazatokat és abrakat a szovegtol elktilonitetten, tablazatonként és abranként kitilén file-ban kérjik mel-
lékelni. A tablazatokat foltil (arab) szamozassal és cimmel, az abrakat alul szamozassal és alairassal kérjik el-
latni. A jelolések és roviditések magyarazata a tablazatok alatt, az abrak esetében az abra alairasban, vagy azt
kovetden szerepeljen, azaz: a tablazatok és abrak a szovegtél figgetlentil is értheték, értelmezheték legyenek.
A tablazatok cimét és az abrak alairasat magyar és angol nyelven is kérjik megadni. A tablazatok és abrak ja-
vasolt helyét a szévegben kérjiik megjelélni (pl. az 1. abra/tablazat kb. ide!).

A kézirat szerkezete:

A szerz6(k) neve (,dr." és egyéb titulus nélkil), a szerz6(k) munkahelye, a szerzé e-mail cime, a dolgozat ci-
me magyar és angol nyelven, a szerkesztoséggel kapcsolatot tarto szerzo neve és levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros dsszefoglalé mindkét nyelven. Az 6sszefoglalok a célkitiizést, az eredménye-
ket és a kovetkeztetéseket tartalmazzak és maximalisan 5 (magyar és angol) kulcsszoéval fejezédjenek be.

Bevezetés

Anyag és modszerek

Eredmények

Megbeszélés és kovetkeztetések

(amennyiben indokolt, K6szénetnyilvanitas)

Felhasznalt irodalom az alabbiak szerint:

Folydirat:

Thompson, A.M., Baxter-Jones, A.D.G., Mirwald, R.L., Bailey, D.A. (2003): Comparison of physical activity in male
and female children: Does maturation matter? Medicine and Science in Sports and Exercise, 35: 3. 1684-1690.

Kényv:

Bogin, B. (1999): Patterns of Human Growth. 2™ edition. Cambridge University Press, Cambridge, 23-29.

Konyvrészlet:

Cannon, B., Matthias, A., Golozoubova, V., Ohlson, K.B.E., Anderson, U., Jacobson, A., Nedargaard, J.
(1999): Unifying and distinguishing features of brown and white adipose tissues: UCP1 versus other UCPs. In
Guy-Grand, B., Ailhaud, G. (eds.): Progress in Obesity Research: 8. John Libbey, London, 13-26.

Internet:

National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion (2000). Body mass index-for-age percentiles: boys, 2 to 20 years. Retrieved May 10, 2006,

from http://www.cdc.gov/nchs/data/nhanes/growthcharts/setl /chart15.pdf

Az irodalmi hivatkozasokat a szévegben zaréjelben, névvel és a megjelenés évszamaval kérjiik megadni (Bo-
gin, 1999; Apor és Fekete, 2002; Cannon et al., 1999; Thompson et al., 2003). A sorszammal és/vagy az index-
szel jelolt hivatkozasok nem elfogadhaték. A kéziratban labjegyzet nem alkalmazhaté! Az irodalomjegyzék utan
keérjiik megadni annak a szerzonek a teljes nevét (aki nem sziikségszertien a kapcsolattarto), titulusat, munka-
helyének nevét és cimét (telefonszam, e-mail), akit az érdekl6dék tovabbi informaciékért megkereshetnek.

A megadott formatol eltéréen készitett, vagy nyelvtanilag, stilisztikailag, szaknyelvileg hibas kéziratokat a
Szerkeszto Bizottsag nem lektoraltatja.

A kéziratokat az alabbi cimre kérjiik eljuttatni: Magyar Sporttudomanyi Szemle Szerkesztosége 1146 Budapest
Istvanmezei u. 1-3. E-mail: bendinora@hotmail.com; szmodis@tf.hu. A szerkeszt6ség




Az Europai Mozgasgyogyszer Mozgalom Budapes-
ten tartott 3. kongresszusanak tiszteletére megjelent
Ifjasag - Egészség — Sport cimmel a Magyar Sporttu-
domanyi Fuizetek sorozat legijabb kiadvanya.

A XI. Sporttudomanyi Fuizet a sportolas hatasa-
nak atfogo hattérvizsgalata, mely egy Osszetett, ke-
resztmetszeti, tobb mint 3700 magyar, iskolaskort
gyermek és egyetemista részvételével zajlott vizsga-

MAGYAR SPORTTUDOMANYI FUZETEK — XI.

IFJUSAG - EGESZSEG - SPORT

A sportolas hatasanak atfogo hattérvizsgalata
altalanos és kozépiskolasok,
illetve egyetemistak korében

latot mutat be. A legfrissebb eredményeket vonul-
tatja fel a 7-18 éves gyermekek, illetve kozel 300
egyetemi hallgato kérében a testdsszetétellel, az ult-
rahangos csontvizsgalattal, a kardiovaszkularis
mutatokkal, az iskolai motoros probak eredménye-
ivel, a habitualis fizikai aktivitassal, a taplalkozasi
szokasokkal, kozérzettel és a szocio-okonomiai
helyzettel kapcsolatban.

A tudomanyos igényességgel szerkesztett, hazai
és nemzetkozi szakirodalommal ellatott konyv a

Konyvismertetd

gyermek- és serdulokor egészségligyi allapotanak
felmérésére iranyulé kutatasi el6zmények szemlél-
tetésével kezdodik, majd bemutatja a vizsgalati sze-
meélyeket és alkalmazott modszereket. Az Eredmeé-
nyek fejezetben attekinthet6 médon, a tartalom-
jegyzék mentén haladva az Osszetett vizsgalat rész-
letei olvashatok. Az alap testméreteken kivill az
egészséggel és az é€letmoddal kozvetlen modon
Osszefiiggé eredmények lathatok az
antropometriai vizsgalatoknal. A po-
pulacios meéréseknél hasznalhato
kvantitativ ultrahangos csontstru-
ség meérés nyers adataibol szarmazo
életkoronként és nemenként térténo
Osszehasonlitasa jelenik meg a szo-
veg mellett szines abrakon és tabla-
zatok keresztil is a kovetkezo rész-
ben. Hasonlo szisztéma jellemzi a
kardiovaszkularis allapotot jellemzo
szivirekvencia, szisztolés és diaszto-
lés vérnyomas értékek bemutatasat.
Az iskolai fittségi probak sokszintisé-
ge ellenére a kiilénb6z6 motoros ké-
pességeket jellemzo palyatesztek ta-
jékoztatnak az iskolas gyermekek
fittségi allapotarol. Az eredményeket
kiegészitik a gyermekek habitualis fi-
zikai aktivitasi szokasait vizsgalo
kérdoiv elemzése, valamint az aktivi-
tast objektiv modon mér6 akcelero-
meéteres vizsgalatok. A fejezet tartal-
mazza a mindennapos testnevelés
bevezetésének els6 hatasvizsgalatat
is, mely életkori 6sszehasonlitasokat
mutat be a hipoaktiv életmod és a
testzsirszazalék kozott.

Kulon kiemelend6 a kérdoives fel-
meérés eredményeit bemutato rész,
egyrészt a konyvbeni terjedelme,
masreészt a sokrétii, 6sszetett szocio-
okonomiai tartalma miatt is. Az
eredmények megértését tovabbra is
nagyon jol szemléltet6, szines abrak
segitik. A kérdoives adatgytjtés
elemzése a csaladi hattér és életko-
rilményektol kezdve, a sportolasi és
szabadido eltéltési szokasokon at, a
karos szenvedélyeket is feltérképezd
taplalkozasi résszel zarul. Tovabbi
egységként jelenik meg a Sport és
egészség témakorében végzett kuta-
tasi eredmények bemutatasa. Az
Osszefuiggések megértését segitik a
sportolassal, a humanbiologiai, fizio-
logiai mutatokkal, az egészségképpel
és a kozérzettel kapcsolatos korrela-
ci6 mintazatok, valamint a faktora-
nalizis eredményeit bemutaté abrak az alsos és fel-
s0s, kozépiskolas tanulok illetve az egyetemi hallga-
tok korében.

A konyv zaro fejezete az interdiszciplinaris vizsga-
lat eredményei alapjan egy részletes megbeszélést
kovetoen, megallapitasokat és ajanlasokat is tesz,
elsésorban az iskolaskoruiak kérében meért tualsuly,
csokkent fizikai aktivitas, emelkedett vérmyomas, és
a nem valtozatos étkezési szokasok tekintetében.

Trajer Emese
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