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Az év vége közeledte ismét alkalmat
kínál a Magyar Sporttudományi Tár-
saság munkájának áttekintésére és a
következô év feladatainak felvázolásá-
ra. A tavaly év végi tagrevízió után Tár-
saságunk csökkent taglétszámmal lá-
tott munkához. Örvendetes azonban,
hogy a szakmai aktivitás nemhogy
csökkent, de inkább nôtt az év folya-
mán. Sok korábbi tagunk ismét felvé-
telét kérte, új tagjaink között pedig
egyre több a fiatal. Rendezvényeinken
pedig a résztvevôk között egyre többen
vannak, akik ugyan nem aktív tagok,
de a társtudományok területérôl rend-
szeresen látogatják konferenciáinkat.
A Társaságot mindig is jellemzô integ-
ratív funkció tehát tovább él. Ebben az évben, híven
önmagunkhoz, ismét próbáltuk rendezvényeinkkel le-
fedni a sporttudományhoz tartozó legkülönbözôbb te-
rületeket. 14 önálló kongresszus, konferencia és
egyéb rendezvényünk volt, melybôl néhányat más
szervezetekkel közösen rendeztünk, és amelyeken
idén is közel 1500 regisztrált hallgató vett részt. 

Idei, immár XI. kongresszusunkat Debrecenben tar-
tottuk. A szervezôk kiváló munkája és a Debreceni
Egyetemen a sporttudomány következetes fejlesztése,
valamint az Egyetem és a Gazdálkodástudományi és
Vidékfejlesztési Kar legfelsôbb vezetésének jelenléte
markáns keretbe foglalta az eseményt. 

Idén immár sorozattá látszik bôvülni a – sporttudó-
sok, edzôk, testnevelô tanárok számára szervezett –
sportpszichológiai témájú találkozók sora. Kiemelt fi-
gyelmet kapott nemzetközi szinten is a Magyar Tudo-
mányos Akadémián tartott kétnapos önálló rendezvé-
nyünk, a 3. Európai Mozgásgyógyszer Kongresszus
(EIEIM). Az összejövetelen 10 országból érkeztek ismert
elôadók. A rendezvény mindkét napján megtöltötték az
elôadóterem széksorait a fôleg magyar érdeklôdôk. 

Szeptemberben ünnepeltük Frenkl Róbert, Társasá-
gunk korábbi elnöke születésének 80. évfordulóját a
Magyar Egyetemi – Fôiskolai Sportszövetséggel és az
idén ismét önállóvá vált Testnevelési Egyetemmel kö-
zösen. Az esemény különleges nemzetközi jelentôségét
jelzi, hogy díszelôadója Claude-Louis Gallien, a FISU
elnöke volt. 

Az év második felének legsikeresebb rendezvénye a
Magyar Sport Háza konferenciatermében megtartott,

teltházas V. Sportinnovációs konferen-
cia volt, melynek egyik díszvendége a
Finn Köztársaság magyarországi nagy-
követe volt. 

Tagjaink, kihasználva a hazai pályá-
zati rendszereket, több helyütt indítot-
tak vagy bôvítettek sporttudományos
mûhelyeket, különösen aktív ebben
Debrecen, Pécs, Szeged és Hódmezôvá-
sárhely. A Sporttudományi füzetek so-
rozatban megjelent az elsô nagy létszá-
mú felmérést bemutató anyag, amely
közel 4000 diák illetve egyetemi hallga-
tó egészségi és fizikai állapotát rögzíti
és tudományos értékû lenyomatát ké-
pezi a mindennapos testnevelés és a
fejlôdô egyetemi sport hatásainak. A

Sporttudományi Szemle és a Hírújság egész évben fo-
lyamatosan tájékoztatta a tagságot a megszületett tu-
dományos eredményekrôl, illetve a nemzetközi sport-
tudományi élet eseményeirôl. 

Társaságunk tudományos rendezvényekkel járult
hozzá olyan, a társadalmat foglalkoztató problémák-
hoz, mint a vízisportokban jelentkezô légzés visszatar-
tásos edzés hatásai, vagy a fiatal küzdôsportolók ver-
senyeztetésének problematikája. Elôttünk áll idei utol-
só rendezvényünk, a már másodízben megrendezendô
és lassan hagyománnyá váló Fiatal Sporttudósok Or-
szágos Konferenciája, mely szorosan kapcsolódik a
Szombathelyi Nemzetközi Karácsonyi Kongresszushoz. 

Bár még csak 2014 karácsonyát várjuk, a követke-
zô év feladatai is körvonalazódnak. A nemzetközi sza-
badidô sport legnagyobb 2015. évi rendezvénye, a
TAFISA világkongresszus, októberben lesz Budapes-
ten. Ehhez kapcsolódóan az ICSSPE ôszi elnökségi
ülését remélhetôleg sikerül szintén Budapesten tarta-
ni, Társaságunk szervezésében.

Szintén jövôre, nyáron kerül sor az International So-
ciety of Motor Control kongresszusára, amelynek Ma-
gyarországra hozatalában és megszervezésében Társa-
ságunk szerepe meghatározó.  A jövô évben is azonban
talán a legfontosabb feladat a fiatal sporttudós generá-
ció bôvítése, segítése, hiszen a sport kiemelt ágazattá
vált napjainkban és társadalmunk egészségügyi és
szocioökonómiai helyzete is szükségessé teszi ezt. 

Ehhez kívánok minden tagtársunknak sikert és jó
egészséget, Boldog Karácsonyt valamennyiünknek!

TTóótthh  MMiikkllóóss
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Összefoglaló
Az angiotenzin-konvertáló enzim gén polimorfizmus

(ACE) I allélja elônyös a fáradással szembeni ellenál-
ló képesség és a kontraktilitási hatásfok szempontjá-
ból. A bradikinin receptor béta 2 gén (BDKRB2) akti-
vációja által javul az izmok vérellátottsága, ami az ál-
lóképességi teljesítményre is pozitív hatással van. A
–9 polimorfizmus esetén jelentôsebb a receptor
mRNS expresszió. Célunk megállapítani a két gén po-
limorfizmusainak elôfordulását sportolói és kontroll-
csoportokban, valamint az élsportolókra jellemzô
csoportonkénti polimorfizmus kombinációk megha-
tározása.

A vizsgálatban 136 személy vett részt. 57 fô magyar
válogatott állóképességi sportoló, 33 fô válogatott
sportoló a küzdôsportágakból és 46 fô kontrollsze-
mély. A genetikai háttér analizálása DNS chip segítsé-
gével történt. Statisztikai analíziseinkhez GraphPad
Prism programot használtunk, a szignifikancia-szin-
tet 5%-ban határoztuk meg.

A teljes mintában az ACE genotípus megoszlása: I/I
= 26,5%, I/D = 51,5%, D/D = 22,0%, míg a BDKRB2
genotípusok esetén +9/+9 = 22,8%, +9/–9 = 46,3%,
–9/–9 = 30,9%. Sem az ACE I/D, sem a BDKRB2
+9/–9 allélfrekvenciák nem különböztek szignifikán-
san a három csoport között. A két gén együttes elem-
zése során azonban szignifikáns különbséget talál-
tunk a BDKRB2 –9 és ACE I/D kombinációk gyakori-
ságában a küzdôsportok és az állóképességi (p =
0,028), valamint a kontroll vs. állóképességi csopor-
tok (p = 0,001) között. A BDKRB2 +9-es polimorfizmu-
sához tartozó ACE variánsok vizsgálatánál mindhá-
rom csoport között szignifikáns különbség volt (küz-
dôsportok vs. állóképességi sportágak, p = 0,041;
küzdôsportok vs. kontrollcsoport, p = 0,000; állóké-
pességi sportágak vs. kontrollcsoport, p = 0,021).

Az eredményekbôl arra lehet következtetni, hogy az
ACE I és a BDKRB2 –9 polimorfizmusok kombináció-
ja valóban elônyt jelenthet az állóképességi teljesít-
ménynél. A küzdôsportágaknál épp az elôzôtôl eltérô
polimorfizmus kombinációk (ACE I és BDKRB2 +9:
40,9%, ACE D és BDKRB2 –9: 27,3%) fordultak elô
gyakrabban, mely a kutatások alapján haszonnal jár-
hat a küzdôsportolók számára.

KKuullccsssszzaavvaakk::  élsportolók, ACE, BDKRB2, polimor-
fizmus

Abstract
The I allele of angiotensin-converting enzyme gene

polymorphysm (ACE) is beneficial in fatigue resistance

and contractility efficiency. The activation of
bradykinin –2 receptor (BDKRB2) increases the blood
volume in muscles, which has a positive effect on
endurance performance. In case of polymorphism –9
the expression of receptor mRNS is higher. Our aim
was to assess the presence of the polymorphism of the
two genes in groups of athletes and control subjects,
and to determine the characteristic polymorphism
combinations in special groups of elite athletes.

136 Hungarian national team member participated
in the study, consisting 57 endurance athletes, 33
athletes of martial arts, and also 46 control subjects.
The analysis of genetic background was carried out
with DNS chip. GraphPad Prism software was used
for the statistical analysis, the level of significance
was determined by 5%.

The distribution of ACE genotype in the entire
sample was I/I = 26.5%, I/D = 51.5%, D/D = 22.0%,
whereas that of the BDKRB2 genotypes was +9/+9 =
22.8%, +9/–9 = 46.3%, –9/-9 = 30.9%. Neighter the
ACE I/D, nor the BDKRB2 +9/–9 allele frequencies
differed significantly among the three groups.
Significant differencies were found between the mar-
tial arts and the endurance groups (p = 0.028), and
also between the endurance and control groups (p =
0.001) in case of the common analysis of BDKRB2 –9
and ACE I/D combination frequencies. Significant
difference was found also among all the three groups
at the analysis of ACE variants, that belongs to
BDKRB +9 polymorphism (martial arts vs.
endurance group, p = 0.041; martial arts vs. control,
p = 0.000; endurance group vs. control, p = 0.021).

According to the results, the ACE I and BDKRB2 –9
polymorphism combination might be an advantage in
case of endurance performance. Different polymor-
phism combinations (ACE I and BDKRB2 +9: 40.9%,
ACE D and BDKRB2 –9: 27.3%) were found more fre-
quently in case of the subjects of the martial arts
group, which means that those combinations may be
more beneficial for a martial art athlete.

KKeeyy--wwoorrddss:: athletes, BDKRB2, ACE, polymorphism

Bevezetés
A genetika sporttudományos felhasználása az ez-

redforduló elôtt vette kezdetét, majd a molekuláris bi-
ológia fejlôdésével teljesedett ki. A kapcsolódási pon-
tok közül kiemelendô a csúcsteljesítmény genetikai
hátterével foglalkozó sportgenomika. A kutatások
egyik legfôbb céljává vált a teljesítményt befolyásoló
gének meghatározása, illetve a kedvezô genotípus
kombinációk felderítése. A fizikai teljesítôképesség
poligénes meghatározottságú, összetett fenotípus,
mely jól jellemezhetô mérhetô mutatókkal, mint a
maximális oxigénfelvevô képesség, a maximális izom-
erô stb. E képességek örökletes meghatározottsága
erôs, ezért is érdemes foglalkozni a genetikai háttérrel
a környezeti tényezôk vizsgálata mellett. Fontos figye-
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lembe venni, hogy az egyes génvariánsok a fenotípu-
sos különbségek igen kis százalékát képesek megma-
gyarázni. Szükségesek ezért a magas elemszámmal
végzett, illetve a kombinatorikus összefüggés-vizsgá-
latok is. Egészen mostanáig viszonylag kevesen foglal-
koztak több gén polimorfizmusainak, genotípusainak
kombinációs hatásvizsgálatával (Ahmetov et al., 2008;
Gomez-Gallego et al., 2009; Williams és Folland,
2008; Ahmetov et al., 2007). A tanulmányok között
található egy orosz kutatócsoport által kiemelkedôen
magas létszámmal végzett, 8 gén polimorfizmust ma-
gába foglaló vizsgálat is, melyben megállapították,
hogy az elit állóképességi sportolók (n = 351) 66,7%-a
8-12 állóképességgel összefüggésbe hozott allélt hor-
doz a vizsgált polimorfizmusok közül (PPARGC1A
Gly482, PPP3R1 5I, TFAM 12Thr, NFATC4 Gly160
stb.), míg a kontrollcsoport (n = 1057) esetében ez az
arány mindössze 18,1% (Ahmetov et al., 2008). Jel-
lemzôbbek azonban a kettô gén polimorfizmusainak
összefüggéseit elemzô tanulmányok. Az elsôként, már
1998-ban a sporttal kapcsolatba hozott angiotenzin-
konvertáló enzim gén (ACE) változatai a leggyakrab-
ban vizsgált polimorfizmus (Gayagay et al., 1998). A
gén 16-os intronján elhelyezkedô deléciós/inszerciós
(D/I) polimorfizmusok közül az I allél által meghatáro-
zott tulajdonság elônyös a fáradás rezisztencia (Mont-
gomery et al., 1998) és a kontraktilitási hatásfok (Wil-
liams et al., 2000) szempontjából, jelenléte gyakoribb
az állóképességi sportolók körében. Az általunk vizs-
gált másik gén, a bradikinin receptor béta 2
(BDKRB2), melynek aktivációja serkenti a terhelés
alatt a vázizom glükózfelvételét, valamint javul az iz-
mok vérellátottsága, és az állóképességi teljesítmény-
re is pozitív hatással van (Dietze et al., 1996; Henrik-
sen et al., 1999). 

Kiemelten vizsgálták a BDKRB2 1-es exonon lévô in-
szerciós/delíciós polimorfizmusát (–9/+9, rs5810761)
a fizikai aktivitással összefüggésben, de szintén tanul-
mányozták a magas vérnyomás és a kardiovaszkuláris
betegségekkel kapcsolatban (Hallberg et al., 2003; Fu
et al., 2004; Saunders et al., 2006; Williams et al.,
2004). A –9 polimorfizmus, a +9-essel szemben, fokoz-
za a gén transzkripcióját (Braun et al.,1996) és jelen-
tôsebb a receptor mRNS expresszió (Lung et al.,1997).
A két polimorfizmus kapcsolata az ACE renin-angio-
tenzin (RAS) és a kallikrein-kinin rendszerben játszott
szerepével összhangban magyarázható meg. Katalizál-
ja az angiotenzin I átalakulását az erôs érösszehúzó
hatással bíró angiotenzin II-vé, továbbá inaktív meta-
bolitokká bontja a kifejezetten értágító hatású bradiki-
nint. Az ACE I alléljának jelenléte azonban csökkenti a
keringô angiotenzin aktivitását, ami visszafogottabb
vazokonstrukciót eredményez (Rigat et al., 1990), va-
lamint szintén csökkenti az értágító és vazoprotektív
hatású anyag, a bradikinin bontását (Murphey et al.,
2000). A két gén polimorfizmusainak kölcsönhatása
miatt végeztünk kombinációvizsgálatot magyar sporto-
lói mintán.

Anyag és módszerek
A vizsgálatban N = 136 személy vett részt, 43 nô és

93 férfi. Átlagéletkoruk 37,4±11,3 év. Közülük 57 fô
magyar válogatott állóképességi sportoló, akik 3 kü-
lönbözô, kifejezetten állóképességi terheléssel járó
sportágból kerültek kiválasztásra. A sportágak a kö-
vetkezôk: triatlon (n = 26), evezés (n = 29), ultrafutás
(n = 2). 33 válogatott küzdôsportolót vizsgáltunk 4

sportágból [cselgáncs (n = 9), karate (n = 9), birkózás
(n = 1), vívás (n = 14)], valamint 46 fô, nem sportoló,
egészséges kontrollszemély került a mintába. A DNS
izolálás vénás vérbôl Quickgene izoláló kit segítségé-
vel történt. A genetikai háttér analizálása PCR
(Polymerase Chain Reaction) technológiával zajlott.
Statisztikai analíziseinkhez a GraphPad Prism progra-
mot használtuk, a genotípus és allélfrekvenciákat, va-
lamint a kombinációk gyakoriságát a Pearson-féle
Khi2-próbával hasonlítottuk össze. A szignifikancia-
szintet 5%-ban határoztuk meg.

Eredmények
A teljes mintában az ACE genotípus megoszlása I/I

= 26,5%, I/D = 51,5%, D/D = 22,0% (11..  áábbrraa), míg a
BDKRB2 genotípusok esetén +9/+9 = 22,8%, +9/–9 =
46,3%, –9/–9 = 30,9% volt (22..  áábbrraa). A genotípus gya-
koriságok vizsgálatánál nem találtunk különbséget a
csoportok között egyik gén esetében sem.

11..  áábbrraa..  Az ACE genotípusok csoportonkénti megosz-
lása
FFiigguurree11.. ACE genotypes by groups

22..  áábbrraa.. A bradikinin B2 genotípusok csoportonkénti
megoszlása
FFiigguurree  22.. BDKRB2 genotypes by groups

Mindkét gén allélfrekvenciáit vizsgálva, sem az ACE
I és D, sem a BDKRB2 +9 és –9 allélok gyakorisága
nem különbözött szignifikánsan a három csoport kö-
zött.

Az állóképességi sportolók 37,2 százaléka rendelke-
zik egyszerre a BDKRB2 –9 és az ACE I változatával,
míg a küzdôsportolók és a kontrollcsoport mindössze
22,7 és 20%-a. A két gén kombinációinak elemzése
során szignifikáns volt a különbség a BDKRB2 –9 és
ACE I/D esetében a küzdôsportok és az állóképességi
(p = 0,028), valamint a kontroll vs. állóképességi cso-
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portok (p = 0,001) között. A kontrollcsoportban legna-
gyobb arányban jelenlévô ACE D allél mellett az ehhez
társított BDKRB2 –9 polimorfizmus párosítás volt a
leggyakoribb a lehetséges kombinációk közül 36,67%-
kal. A BDKRB2 +9-es polimorfizmusához tartozó ACE
variánsok vizsgálatánál szignifikáns különbség volt
mindhárom csoport között (küzdôsportok vs. állóké-
pességi sportágak, p = 0,041; küzdôsportok vs. kont-
roll p = 0,000; állóképességi sportágak vs. kontroll-
csoport, p = 0,021) (33..  áábbrraa). 

33..  áábbrraa.. Az ACE és BDKRB2 allélkombinációk csopor-
tonkénti és csoporton belüli megoszlása (fô)
FFiigguurree  33.. ACE and BDKRB2 allele combinations in
groups (n)

Megbeszélés és következtetések
A kutatások alapján a hosszú távú teljesítményben

kedvezô hatással bíró ACE I/I genotípus ebben a min-
tában szintén a legnagyobb arányban az állóképessé-
gi sportágak csoportjában fordul elô, bár szignifikáns
különbség nem volt felfedezhetô a kontroll és a küz-
dôsportok csoportjához képest. Akár homo-, akár he-
terozigóta megjelenését vizsgálják az I allélnak, a ma-
gasabb szintû állóképességet igénylô sportágakban
több mintában bizonyított a gyakoribb elôfordulása,
mint például evezôsöknél (Gayagay et al., 1998),
hosszútávfutóknál (Myerson et al., 1999), valamint sí-
futó, biatlon és északi összetett versenyzôk esetében
(Orysiak et al., 2013).

A bradikinin receptor béta 2 genotípusok közül
mindhárom csoportban a heterozigóták elôfordulása
volt a legmagasabb arányú, nem találtunk különbsé-
get a csoportok között. Távok szerint kialakított cso-
portokat különböztettek meg egy lengyel úszókat vizs-
gáló kutatásban (rövidtáv: 50-100 méter, középtáv:
200 méter, hosszútáv: 400-1500 méter), ahol szintén
nem volt példa statisztikailag bizonyítható eltérésekre
sem a genotípusok, sem az allélfrekvenciák között
(Grenda et al.,2014).

A kombinációvizsgálatnál azonban mintánkban a
BDKRB2 –9 polimorfizmushoz társított ACE I allél
esetében az állóképességi sportolóknál volt szignifi-
kánsan a legmagasabb az elôfordulás, míg amennyi-
ben D allél párosult a BDKRB2 –9 polimorfizmus-
hoz, a küzdôsport és a kontrollcsoportokban szigni-
fikánsan gyakoribb volt a kombináció elôfordulása,
mint az állóképességi sportolóknál. A BDKRB2 +9 és
ACE I/D polimorfizmus kombinációk gyakorisága
szignifikánsan különbözött a csoportokban. Ezeknél
a haplotípusoknál (lókuszok együtt öröklôdô allél-
kombinációja) azonban nem volt felfedezhetô hason-
ló mintázat, mint Williams és munkatársainak
(2004) vizsgálatakor. A brit síkfutókkal végzett kuta-

tásban a rövidebb távon versenyzôknél magasabb
százalékban volt jelen a BDKRB2 +9-es és az ACE D
polimorfizmus is, mint a hosszabb távon indulók-
nál. A küzdôsportok gyors akcióit, valamint rövid tá-
vú, nem állóképességi munkáját a rövidtávfutókkal
párhuzamba állítva az elôbbi allélpárosítás akár elô-
nyös kombinációt is jelenthetne a küzdôsportolók
teljesítményére. Jelen tanulmányban azonban a
küzdôsportolóknál a +9/I változat 40,9%-ban domi-
nált a 4 lehetséges kombináció közül a csoporton
belül.

Az eredmények következtetni engednek arra, hogy
az ACE I és a BDKRB –9 együttes jelenléte valóban
pozitív hatású lehet az állóképességi teljesítményre. A
küzdôsportágaknál viszont gyakoribbak voltak az
ACE I és BDKRB2 +9 = 40,9 %, ACE D és BDKRB2 –9
= 27,3 % polimorfizmus kombinációk, mely eredmény
egyezik a nemzetközi kutatások által a rövidtávú
sportolók számára esetlegesen hasznosnak tartott va-
riációk elôfordulásával.
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Összefoglaló
Az elméleti modelleken alapuló empirikus kutatá-

sok hangsúlyozzák a társas hatások fizikai aktivitás-
ban betöltött szerepét. A tanulmányok többsége a tár-
sas környezet sportolási szokására, a sportoló példa-
képekre, a pszichoszociális személyiségvonásokra, a
baráti kapcsolatok számára és minôségére, valamint
a barátságkötés képességére fókuszál. Jelen vizsgála-
tunkat a Szegedi Tudományegyetemen tanuló magyar
és külföldi egyetemisták körében végeztük önkitölté-
ses kérdôíves módszerrel (N = 515). A 18-31 éves vá-
laszadók 53,1%-a fiú, 46,9%-a leány volt, az átlagélet-
kor 21,05 év (S.D. = 2,38 év). A kérdôív itemei a tár-
sas magatartás különbözô aspektusait vizsgálták, je-
len vizsgálatunkban azonban csak a sportolási szoká-
sokra és a társas kapcsolati háló jellegzetességeire és
összefüggéseire helyeztük a hangsúlyt. Azt tapasztal-
tuk, hogy az egyetemista fiatalok, habár részt vesznek
szabadidôs fizikai aktivitásban, az ajánlott mennyisé-
get mindössze 38,6%-uk éri el. Összességében, a
megkérdezettek közül kevesen érezték magukat ma-
gányosnak (6,3%), és ez az érzés a felsô osztály (9,4%)
tagjai között fordult elô leggyakrabban. Az iskolában
(1,9%), szervezett keretek között (4,5%) vagy barátok-
kal sportolók körében (5,7%) ritkábban fordult elô a
magányosság érzése, mint az egyedül sportolóknál
(12,3%). A válaszadók körében a barátságok száma
magas, döntôen az azonos nemû baráti kapcsolatok
jellemzôk. A megkérdezettek többségének van legjobb
barátja (85,9%), azonban a külföldi hallgatók közül
szignifikánsan kevesebben rendelkeznek vele (78,2%).
A társadalmi réteghelyzet szerepe itt is jelentôs, az al-
só osztályba tartozók kisebb arányának van legjobb
barátja. A válaszadók döntô többsége könnyen alakít
ki új baráti kapcsolatokat (77,2%), és a rendszeresen
sportolók, illetve a magasabb társadalmi rétegekbe
tartozók körében ez a képesség szignifikánsan maga-
sabb. 

Eredményeink a szervezett egyetemi sportolási lehe-
tôségek kiemelt jelentôségére világítanak rá, illetve
hangsúlyozzák a sport közösségteremtô szerepét.

KKuullccsssszzaavvaakk:: baráti kapcsolatok, sportolási szoká-
sok, egyetemisták

Abstract
Theory-based empirical studies emphasize the role

of social influences regarding physical activity.
Studies usually focus on social environment, role
models, psychosocial personality traits, quality and
quantity of friendships or rather friendship making
ability. Our recent study was carried out among

Hungarian and foreign university students with self-
administered questionnaire. Among 18-31 years stu-
dents, 53.1% of the responsents was male, 46.9% was
female (Mage = 21.05 years; S.D. = 2.38 years). Items
measured different aspects of social behavior, but in
this study we focused on relations and characteristics
of sporting habits and social network. We concluded
that most of the students took part in PA, but just
38.6% of them reached the recommended level. Just
few of them felt loneliness (6.3%), especially students
from higher classes (9.4%). Sporting in school (1.9%),
in an organized sport club (4.5%), with friends (5.7%)
were connected to lower level of loneliness comparing
with sporting alone (12.3%). Among the respondents
high number of friendships was frequent, especially
same-sex friendships. Most of the university student
had best friend (85.9%) but less foreign students had
them (78.2%). SES also had an important role since
less lower class students had best friend. University
students had good friendship making ability influ-
enced by levels of sport and SES. Regularly active stu-
dents and students from upper classes had signifi-
cantly better skills.

Our results draw attention to the importance of
organized sport opportunities at the University and
emphasize the role of sport regarding community net-
work.

KKeeyy--wwoorrddss:: friendships, sporting habits, university
students

Bevezetés
A fiatalok szabadidôs sportban való részvétele nép-

szerû kutatási téma. „Hogy mely fiatalok vesznek
részt rendszeres aktivitásban?" vagy „Hogy kiknél ma-
rad fent a hosszú távú pozitív viszonyulás?" – sok
egészségügyi és pedagógus szakembert foglalkoztató
kérdés. A válasz a szakemberek többsége szerint a
sportszocializáció folyamatában keresendô (Földesiné
és mtsai, 2010). A különbözô elméleti modellekkel
végzett kutatások pedig – szociális tanulás elmélet
(Keresztes és mtsai, 2008), a tervezett cselekvés elmé-
lete (Keresztes és mtsai, 2008), a szociális kognitív el-
mélet (Pate és Shirard, 2000), a fiatalok fizikai aktivi-
tás fejlesztésének modellje (Welk, 1999) vagy a globá-
lis önértékelés közvetítô modellje (Weiss és Ebbek,
1996) – felismerték és hangsúlyozták a társas hatá-
sok fizikai aktivitásban betöltött különösen fontos
szerepét.

A fizikai aktivitás jótékony hatásai széles körben is-
mertek (Pikó és Keresztes, 2007). Ennek ellenére az
aktivitási szint serdülôkortól kezdôdôen az életkor
elôrehaladtával jelentôsen csökken (Földesiné, 2010;
Pikó és Keresztes, 2008). Ez pedig komoly népegész-
ségügyi kockázatokkal jár. Számos tanulmány utal
arra, hogy a szociodemográfiai háttér mellett a társas
környezet is szignifikáns kapcsolatban áll az egész-
ségmagatartási szokásokkal, így az aktivitási szinttel
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is (Keresztes és mtsai, 2008; Pikó, 2002a). Azok a fia-
talok például, akiknek környezetében több fizikailag
aktívnak tekinthetô személy is található, nagyobb va-
lószínûséggel fordulnak elô a rendszeresen aktív, ma-
gas aktivitású csoportban. A tanulmány szerint a
sportoló példakép jelenléte különösen fontos szerepet
tölt be a szabadidôs sportolási szokásokban, és a ko-
ra serdülôkor évei alatt a társas hatásokban jelentke-
zô nemi különbségek is igen jelentôsek (Keresztes és
mtsai, 2008).

Néhány korábbi tanulmány a fizikai aktivitás kap-
csolatát elemzi a pszichoszociális személyiségvonások
tükrében (Page és mtsai, 1992; Page és Tucker, 1994;
Page és Hammermeister, 1995). Ezekbôl a tanulmá-
nyokból kiderül, hogy az inaktivitás, valamint a rend-
szertelen fizikai aktivitás az egyetemista fiatalok köré-
ben szignifikáns kapcsolatban áll a visszahúzódó vi-
selkedéssel és a magányossággal. A tanulmányok
többsége keresztmetszeti, így ok-okozati következte-
tésre nem adnak lehetôséget. A tapasztalt összefüggés
okozója lehet az, hogy a magányosság, a visszahúzó-
dó magatartás prediszponálja a fiatalokat az inaktív
életmódra, de jelentheti azt is, hogy a rendszeres fizi-
kai aktivitás csökkenti a magányosságot (Page és
Hammermesiter, 1995).

A fiatalok életének és egészségi állapotának, jól-lété-
nek fontos összetevôi a baráti kapcsolatok. A megfele-
lô szociális kompetenciával rendelkezô fiatalokat, a
baráti kapcsolataikon keresztül számos pozitív hatás
éri, míg a kortársak általi el nem fogadás, a baráti
kapcsolatok hiánya serdülôkorban deviáns viselke-
déshez is vezethet (Barry és Wigfield, 2002).

Az egészségmagatartási szokásokkal kapcsolatos
tanulmányokban a baráti kapcsolatokat, kortárshatá-
sokat és a szociális hálózatokat leggyakrabban a rizi-
kómagatartásokkal kapcsolatosan vizsgálják (Engels
és mtsai, 2004), míg a preventív egészségmagatartá-
sokban betöltött szerepük kevésbé tisztázott terület
(Voorhees és mtsai, 2005). A baráti társaságok és a
barátságkötés képességének szerepét a szabadidôs fi-
zikai aktivitásban kevés tanulmány vizsgálja (Page,
2005; Page és mtsai, 2005). Pedig ezen összefüggések
feltárása a Közép-Kelet-Európában élô fiatalok köré-
ben különösen fontos, a radikális gazdasági, politikai
és társadalmi változások miatt, hiszen ezek a hirtelen
bekövetkezett változások jelentôs hatást gyakoroltak
az emberek életmódjára, egészségi állapotára és így
egészségmagatartási szokására is (Kopp és mtsai,
2004; Pikó, 2004). Közép-kelet-európai középiskolá-
sokon végzett vizsgálatok eredményei azt mutatják,
hogy a magasabb aktivitási szint kapcsolatban van a
baráti kapcsolatok kialakításának képességével, a ba-
ráti kapcsolatokba való bevonódással. A megkérdezet-
tek többségének könnyen, illetve nagyon könnyen
megy a baráti kapcsolatok kialakítása (Page és mtsai,
2007). 

Jelen tanulmányunk célja az volt, hogy megismer-
jük a Szegedi Tudományegyetemen tanuló magyar és
külföldi diákok társas kapcsolati hálójának és sporto-
lási gyakoriságának jellemzôit, valamint ezek össze-
függéseit.

Minta, módszer
Jelen kutatás 2013-ban indult. Az adatgyûjtés 2013

októberében kezdôdött és 2014 márciusában fejezô-
dött be, az SZTE-n tanuló magyar (N = 421) és külföl-
di diákok (N = 94) körében önkitöltéses kérdôíves

módszer segítségével. Az adatgyûjtésben a kutatáshoz
kapcsolódó szemináriumokon résztvevô (BSc, MSc,
PhD) hallgatók is aktívan részt vettek, jelen tanul-
mány megírásába pedig két tutorált is bekapcsolódott
társszerzôként. Az adatgyûjtésre egyetemi tanórák ke-
retében került sor, elmagyarázva a kitöltés elôtt a kér-
dôíves kutatás célját, témaköreit, és kérdéseit is. A
kérdôív kitöltése kb. 40-45 percet vett igénybe. Az
adatgyûjtés során 500 magyar kérdôívet küldtünk ki,
amelybôl 386 db érkezett vissza. Az adatmennyiség
növelése érdekében elkészítettük a kérdôív on-line
változatát is, melynek során még további 35 db kérdô-
ívet kaptunk vissza. Így a magyar kérdôívek esetén a
válaszadási arány 84,2% lett. A külföldi hallgatók el-
érésekor nehézségekbe ütköztünk. Végül, az egyete-
men és a karon dolgozó oktatók segítségével 150 db
kérdôívet sikerült szétosztanunk a Szegedi Tudo-
mányegyetemen különbözô egyetemi kurzusokon ta-
nuló külföldi diákoknak. Ebbôl 89 db érkezett vissza,
illetve további 5 db on-line változat is. Így a külföldi
minta esetében a válaszadási arány 62,66% volt. A
teljes mintát tekintve tehát elmondhatjuk, hogy a 650
db kiküldött kérdôívbôl 515 db-ot kaptunk vissza, a
válaszadási arány 79,23% volt.

A magyar hallgatók a kérdôív magyar változatát, a
külföldi hallgatók pedig az angol verziót töltötték ki. A
felhasznált mérôeszközök többsége korábbi cross-cul-
tural kutatásaink révén angol és magyar nyelven vali-
dáltan is rendelkezésünkre állt. Az eddig fel nem
használt mérôeszközöket pedig, a szokásos elvárások-
nak eleget téve kétnyelvû fordítással (angolról ma-
gyarra, magyarról angolra és vissza) adaptáltuk. Ter-
mészetesen hazai adaptálásukhoz további validálási
eljárások is szükségesek.

A válaszadók 53,1%-a fiú, 46,9%-a leány volt, az át-
lagéletkor pedig 21,05 év (S.D.=2,38, életkor: 18-31
év). A megkérdezettek 15,7%-a alsó, 62,5%-a közép és
21,8%-a felsô osztályba sorolta magát.

A kérdôív itemei a szociodemográfiai változókon túl
vizsgálták a megkérdezettek sportolási szokását, a
társas környezet sportolási szokását, a sportmotiváci-
ót, a sportolásról alkotott szociális képzeteket, a Ter-
vezett Cselekvés Elméletének elemeit; a Prototí-
pus/Hajlandóság Modell elemeit, a versengô attitû-
döt, a valakihez való tartozás igényét, a társas össze-
hasonlítást, a megkérdezettek társas kapcsolati háló-
ját és a társas támogatását is. Jelen tanulmányunk-
ban a megkérdezettek sportolási gyakoriságának és
kapcsolati hálójának összegfüggéseit vizsgáltuk.

A sportolási gyakoriságot az elmúlt 3 hónapra vo-
natkoztatva mértük. A válaszkategóriák a következôk
voltak: (1) soha; (2) egyszer-kétszer; (3) havonta két-
szer-háromszor; (4) hetente egyszer-kétszer; (5) heten-
te három vagy több alkalommal (Pikó és Keresztes,
2007). A sportolási szokások vizsgálatánál kitértünk a
sportolási gyakoriságon túl a sportolás szervezettsé-
gére (Keresztes és mtsai, 2003) és arra is, hogy általá-
ban kivel járnak sportolni.

A kapcsolati hálónál elôször a magányosságot vizs-
gáltuk. A kérdés arra vonatkozott, hogy a megkérde-
zett az elmúlt héten milyen gyakran érezte magát ma-
gányosnak: (1) soha; (2) ritkán, (3) idônként; (4) elég
gyakran (Radloff, 1977; Shiovitz-Ezna és Litwin,
2012).

Majd a közeli fiú és leány barátok számára kérdez-
tünk rá: (1) egy sem; (2) egy, (3) kettô; (4) három vagy
több (Page és mtsai, 2007).
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Kíváncsiak voltunk arra is, hogy a válaszadó egye-
temistáknak van-e legjobb barátja, és ha igen, akkor
az vele azonos vagy ellentétes nemû.

Végül a barátságkötés képességére is kitértünk, az-
az arra, hogy mennyire könnyen vagy nehezen kötnek
barátságot: (1) nagyon könnyen; (2) könnyen; (3) ne-
hezen; (4) nagyon nehezen (Page és mtsai, 2007).

A statisztikai elemzést SPSS for MS Windows 17.0
programcsomag segítségével végeztük. A kutatási cé-
loknak megfelelôen az adatelemzéshez a gyakorisági
eloszláson túl Khi-négyzet próbát alkalmaztunk.

Eredmények
A sportolási szokásokat elemezve azt tapasztaltuk,

hogy a megkérdezett egyetemi hallgatók 38,6%-a spor-
tolt rendszeresen, heti 3 vagy több alkalommal az el-
múlt három hónap során. Rendszeresen, de csak heti
1-2 alkalommal a válaszadók 26,2%-a. Alkalomszerû,
rendszertelen (elmúlt 3 hónapban egyszer-kétszer, il-
letve havonta 2-3 alkalommal) fizikai aktivitással jelle-
mezhetjük 26%-ukat, 9,3%-uk pedig egyáltalán nem
vett részt szabadidôs fizikai aktivitásban ((11..  áábbrraa)).

11..  áábbrraa.. Egyetemisták sportolási gyakorisága
FFiigguurree  11.. Frequency of sport among university students

A válaszadó fiatalok 41,8 %-a az elmúlt héten soha
nem érezte magát magányosnak. 30,6%-uk ritkán,
21,3%-uk idônként, míg 6,3%-uk elég gyakran. 

A magányosság tekintetében a fiúk és a leányok jel-
lemzôi nem tértek el egymástól szignifikánsan és az
életkorral sem voltak statisztikailag kimutatható kü-
lönbségek. Ehhez hasonlóan nem tapasztaltunk szig-
nifikáns eltérést az SZTE-n tanuló magyar és külföldi
hallgatók között a magányosság tekintetében.

A társadalmi réteghelyzet tükrében viszont szignifi-
káns összefüggéseket kaptunk. Az alsó osztályba tar-
tozók között a gyakran érzett magányosság nagyobb
arányban fordult elô az elmúlt héten (8,2%), mint a
középosztály körében (4,8%), viszont a felsô osztály át-
lagai meghaladták az alsó osztályét is (9,4 %) ((22..  áábbrraa)).

65,6%-uk három vagy több közeli fiú barátról,
58,7%-uk pedig ugyanennyi közeli leány barátról szá-
molt be. A kutatásban részt vevô fiatalok 3,8%-ának
nincsen egyetlen fiú barátja sem. Leány barátok hiá-
nyáról a válaszadók 7,2%-ka nyilatkozott. Az azonos
nemû barátságok gyakoribbak voltak a megkérdezet-
tek körében, így a leányok több leány barátról, míg a
fiúk több fiú barátról számoltak be.

A barátok száma a magyar és a külföldi hallgatók
körében szignifikáns eltérést mutatott. Ezek a kü-
lönbségek leginkább abban mutatkoztak meg, hogy a
külföldi hallgatók körében szignifikánsan magasabb
volt azok száma, akiknek egyetlen fiú (10%) barátjuk
sincsen ((33..  áábbrraa)).

Az egyetemisták 85,9%-ának van legjobb barátja,
aki döntô többségben (87,7%) velük azonos nemû. A

külföldi hallgatók körében alacsonyabb azok aránya,
akik rendelkeznek legjobb baráttal (78,2%). Ez az
arány magyar hallgatók esetében 88,3%. A legjobb
barát megléte a társadalmi réteghelyzet tükrében is
szignifikáns eltéréseket mutatott. Az alsó osztályba
tartozók körében alacsonyabb azok aránya, akiknek
van legjobb barátja (75,5%), szemben a közép (87,3%)
és a felsô osztály tagjaival (89%).

A legjobb barátok megléte minden életkori csoport-
ban fontos, az életkor elôrehaladtával nem mutatott
szignifikáns eltérést.

Arra is kíváncsiak voltunk, hogy a megkérdezettek
mennyire könnyen vagy nehezen kötnek barátságot.
Azt tapasztaltuk, hogy többségüknek ez nagyon köny-
nyen, könnyen sikerül (77,2%), csupán 22,7%-uknak
okoz nehézséget vagy nagy nehézséget.

A barátságkötés képessége nem mutatott szignifi-
káns eltérést a magyar és a külföldi hallgatók köré-
ben. Ugyanígy az életkor és a nemi hovatartozás sem
befolyásolta szignifikánsan. Azonban a társadalmi ré-
teghelyzet tükrében jól láthatjuk, hogy az alsó osztály
tagjainak szignifikánsan nehezebben megy az új ba-
rátságok megkötése ((44..  áábbrraa)).
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22..  áábbrraa.. Magányosság elôfordulása a társadalmi réteg-
helyzet tükrében
Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet próbával szignifi-
kánsnak bizonyult p<0,05*
FFiigguurree  22.. Relationship between loneliness and socio-
economic status (SES)
Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05*)

33..  áábbrraa.. Fiú barátok száma a magyar és külföldi hall-
gatók között
Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet próbával szignifi-
kánsnak bizonyult p<0,05*
FFiigguurree  33.. Number of boyfriends among Hungarian and
foreign students
Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05*)



A következôkben a sportolási gyakoriság és a kap-
csolati háló jellemzôi között kerestünk kapcsolatot
Khi-négyzet próba segítségével. Azt tapasztaltuk, hogy
a sportolási gyakoriság nem mutat kapcsolatot a ma-
gányossággal, sem azzal, hogy a megkérdezettek kivel
járnak sportolni. Ellenben a sportolás szervezettsége
szoros szignifikáns kapcsolatban állt a magányosság
érzésével. Az egyedül sportolók 12,3%-a elég gyakran
érezte magát magányosnak, míg ennek gyakorisága az
iskolai keretek között sportolóknál 1,9%; sportklub-
ban sportolóknál 4,5% és barátokkal együtt sporto-
lóknál 5,7% volt ((55..  áábbrraa)).

A sportolási gyakoriság és a fiú barátok száma kö-
zött szignifikáns összefüggést tapasztaltunk. A gyako-
ribb, rendszeresebb sportolás, magasabb számú fiú
barátokkal párosult.

A fiú barátok száma és az, hogy a fiatalok kivel jár-
nak sportolni, szintén szignifikáns összefüggést mu-
tatott. Szignifikánsan több fiú baráttal rendelkeztek
azok, akik általában a barátaikkal, csoporttársaik-
kal járnak sportolni, és ehhez hasonlóan eredmé-
nyeink azt mutatják, hogy azok a válaszadók, akik
iskolai keretek között, sportklubokban vagy bará-

tokkal sportolnak, szignifikánsan több fiú baráttal
rendelkeznek.

A leány barátok száma azonban a sportolás egyik
változójával sem mutatott szignifikáns kapcsolatot.

A legjobb barát megléte illetve annak hiánya nem
mutatott összefüggést sem a sportolás gyakoriságá-
val, sem a sportolás szervezettségével, sôt még azzal
sem, hogy a megkérdezett kivel jár sportolni.

A sportolási gyakoriság szignifikáns összefüggésben
van a barátságkötés képességével. A heti 3 vagy több
alkalommal rendszeresen sportolók körében alacso-
nyabb azok száma, akik nagyon nehezen kötnek barát-
ságot (1,7%) és magasabb azoké, akik nagyon könnyen
(29,3%) ((66..  áábbrraa)).

Következtetések
Jelen tanulmányunk célja az volt, hogy megismerjük

a fiatalok sportolási gyakoriságának és társas kapcso-
lati hálójának jellegzetességeit és összefüggéseit.

A sport jótékony hatásainak ellenére sok fiatal inak-
tívnak tekinthetô, az aktivitási szint az életkor elôre-
haladtával tovább csökken (Földesiné és mtsai, 2010;
Pikó és Keresztes, 2008). Az egyetemista fiatalok, ha-
bár részt vesznek szabadidôs fizikai aktivitásban, de
az ajánlott mennyiséget mindössze 38,6%-uk éri el.
Tehát az eddigi erôfeszítések ellenére sem mondható,
hogy az eddigi programok elérték volna céljukat, je-
lentôsen növelték volna az aktivitási szintet. További,
empirikus eredményekre épülô, elmélet modellekkel
megerôsített intervenciós programok kidolgozása to-
vábbra is elsôdleges feladatnak tekinthetô az egye-
temisták körében.

A megkérdezettek többsége nem mondható magá-
nyosnak, de a kisebb arányban elôforduló, alkalman-
ként és elég gyakran érzett magányosság jelenségére
a fiatalok mentális és pszichoszociális egészsége
szempontjából oda kell figyelni. Elemzéseinkben ne-
mi különbséget nem tapasztaltunk a magányosság
tekintetében, a szociodemográfiai tényezôk közül a
társadalmi réteghelyzet szerepe azonban jelentôs
volt. Ezekre az összefüggésekre az egészségszociológi-
ai kutatások és elméleti modellek adhatnak választ,
melyek szerint jelentôs különbségeket és egyenlôtlen-
ségeket tapasztalhatunk a különbözô rétegek között
az egészségi állapot, az egészségmagatartási szoká-
sok, az életminôség, a stresszkezelô készség és az
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44..  áábbrraa.. Barátságkötés képessége a társadalmi réteg-
helyzet tükrében
Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet próbával szignifi-
kánsnak bizonyult p<0,05*
FFiigguurree  44.. Friendship making ability in the light of
socio-economic status (SES)
Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05*)

66..  áábbrraa.. Barátságkötés képessége és a sportolási gya-
koriság
Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet próbával szignifi-
kánsnak bizonyult p<0,001**
FFiigguurree  66. Friendship making ability and frequency of
sport
Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.001***)

55..  áábbrraa.. Magányosság érzése és a sportolási szerve-
zettség
Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet próbával szignifi-
kánsnak bizonyult p<0,05*
FFiigguurree  55.. Loneliness and organization of sport
Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05*)



életkészségek tekintetében (Pikó, 2002b). Kutatá-
sunkban a felsô osztály tagjai gyakrabban érezték
magukat magányosnak. Ez az összefüggés különösen
érdekes annak tekintetében, hogy a barátok száma,
legjobb barát jelenléte a felsô osztályba tartozók ese-
tében magas volt, barátságkötési képességeik is ma-
gas értéket mutattak és a felsô osztálybeliek önmagu-
kat családjuk gazdasági helyzetére vonatkozóan so-
rolták be. Ez az összefüggés arra enged következtet-
ni, hogy a magányosság kérdésében az objektív té-
nyezôk mellett, a szubjektív tényezôknek (pl. vonat-
koztatási csoport, értékrend, kapcsolat minôsége) ki-
emelten fontos szerepük van. Az alsó osztályba tarto-
zó fiatalok szignifikánsan kevesebb baráttal rendel-
keznek, azonban kevésbé mondhatók magányosnak.
Az alsóbb rétegek közösségbe történô bevonása, kap-
csolatépítô készségeinek javítása fontos területet je-
lent a fiatal felnôttek körében, míg a felsô osztályba
tartozók életkészségeinek javítása döntô fontosságú
lehet az adott kapcsolat megélésében és értékelésé-
ben. Eredményeink alapján a megkérdezett külföldi
hallgatók számára az új környezetbe, kultúrába, tár-
sas közösségbe való bekerülés nem jelent komoly ne-
hézséget, nem érzik magukat magányosabbnak, mint
magyar társaik, annak ellenére sem, hogy szignifi-
kánsan kevesebb baráttal rendelkeznek. Mindez jó
kapcsolatépítô képességeikkel és az egyetem által
biztosított szervezett programokkal magyarázható.
Baráti társaságuk nagyságának növeléséhez, integrá-
ciójukhoz a kifejezetten ôket megcélzó szervezett
programok nyújthatnak további lehetôségeket.

Korábbi tanulmányokból ismeretes, hogy az inaktivi-
tás kapcsolatban áll a magányossággal és a visszahú-
zódó viselkedéssel (Page és mtsai, 1992; Page és Tuc-
ker, 1994; Page és Hammermeister, 1995). Jelen kuta-
tásunkban azt tapasztaltuk, hogy a magányosság nem
az aktivitási szinttel, hanem sokkal inkább a sportolá-
si szokások egy másik tényezôjével, a sportolás szerve-
zettségével mutatott erôs, szignifikáns kapcsolatot. A
szervezett keretek között sportoló egyetemi hallgatók
körében a magányosság szignifikánsan alacsonyabb
száma fordult elô, mint a szervezett keret nélküli, egye-
dül sportoló társaik körében. Ezek az empirikus ada-
tok felhívják a figyelmet a szervezett egyetemi szabad-
idô sport kiemelt jelentôségére és szerepére (egyetemi
klubok, egyetemi keretek között meghirdetett szerve-
zett szabadidôsport programok) és a sport közösségte-
remtô szerepére, valamint „öröm-funkciójára" is.

A fiatalok életének, pszichoszociális egészségi álla-
potának fontos összetevôi a baráti társaságok, kap-
csolatok (Barry és Wigfield, 2002). Ezek fontos hatás-
sal bírnak egészségmagatartási szokásaira is, hiszen
mind a preventív, mind a rizikó magatartások szociá-
lis kontextusban fejlôdnek és formálódnak. Különö-
sen igaz ez a serdülôkorban, de még a fiatal felnôtt
korban is (Fournier, 2009). Eredményeink alapján
megállapíthatjuk, hogy a válaszadó egyetemi hallga-
tók körében a barátságok száma magas. Az azonos
nemû baráti kapcsolatok száma jelentôsebb. A ma-
gyar és a külföldi egyetemi hallgatók összehasonlítá-
sakor különbséget tapasztaltunk, a külföldi hallga-
tóknál szignifikánsan alacsonyabb volt a baráti kap-
csolatok száma, de ez nem párosult a magány érzésé-
vel. A megkérdezettek többségének van legjobb barát-
ja, a külföldi hallgatóknál ez az arány szignifikánsan
alacsonyabb. A barátok száma az életkor elôrehalad-
tával nem mutat változást, ami arra enged következ-

tetni, hogy a baráti kapcsolatok megléte, jelentôsége
minden életkori szakaszban egyaránt fontos tényezô
(Barry és Wigfield, 2002). A sportolás tekintetében azt
tapasztaltuk, hogy a fiú barátok száma és a sportolá-
si gyakoriság kapcsolatban áll egymással. Az azonos
nemû barátságok dominanciája miatt ennek hátteré-
ben feltételezhetôen az áll, hogy a fiúk számára a spor-
tolásnál a baráti társaság jelentôsebb motivációs erô-
vel bír, mint a leányok esetében (Pikó és mtsai, 2004).

Az, hogy a fiatalok milyen könnyen vagy nehezen
alakítanak ki baráti kapcsolatokat, rendkívül fontos
pszichoszociális egészségük szempontjából. Hiszen a
megfelelô szociális kompetenciával rendelkezô fiatalo-
kat, a baráti kapcsolataikon keresztül számos pozitív
hatás éri, míg a kortársak általi el nem fogadása, a
barátai kapcsolatok hiánya deviáns viselkedéshez is
vezethet (Barry és Wigfield, 2002). Eredményeink sze-
rint a megkérdezett egyetemisták többségének köny-
nyen, nagyon könnyen megy új barátságok létrehozá-
sa, kialakítása. Ezt a képességet a nemi hovatartozás,
életkor nem befolyásolja, de a társadalmi réteghelyzet
szerepe itt is szignifikáns, az alsóbb osztály tagjainak
nehezebben megy az új kapcsolatok kialakítása. En-
nek hátterében az egészségszociológiában ismert ala-
csonyabb stresszkezelô – és életkészségei állhatnak
(Pikó, 2002b). Korábbi kutatásból ismeretes az is,
hogy a rendszeresen sportoló fiatalok körében szigni-
fikánsan jobb a barátságkötési képesség (Page és
mtsai, 2007). Eredményeink is ezt a korábbi összefüg-
gést támasztják alá, az aktív egyetemisták szignifi-
kánsan könnyebben alakítanak ki új baráti kapcsola-
tokat, mint inaktív társaik.

Kutatásunk korlátai (mintaválasztás, keresztmet-
szeti vizsgálat) ellenére úgy gondoljuk, hogy kutatá-
sunk hasznos információkkal szolgál az egyetemistá-
kat célzó egészségfejlesztô programok számára, mely-
nek az alacsony réteghelyzetbôl származók kiemelt
célcsoportjai lehetnek. Eredményeink a szervezett
egyetemi sportolási lehetôség kiemelt jelentôségére is
rávilágítanak, illetve hangsúlyozzák a sport közösség-
teremtô szerepét. A sportolás és a baráti kapcsolat ki-
alakítás képessége közötti összefüggés megértése
azonban további, longitudinális vizsgálatokat igényel.

• • • 
Keresztes Noémi: Jelen kutatásomat az „Egyetemis-

ta fiatalok szociális képzete a szabadidôs fizikai aktivi-
tásról és a társas hatások" (A2-MZPD-12-0294) elne-
vezésû Magyary Zoltán Posztdoktori ösztöndíjas kuta-
tásom részeként végeztem. Ez a kutatás a TÁMOP
4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 Nemzeti Kiválóság Prog-
ram címû kiemelt projekt keretében zajló kutatás és a
projekt az Európai Unió támogatásával, az Európai
Szociális Alap társfinanszírozásával valósult meg.
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Abstract
Spanish football is currently a public space for

identification, capable of influencing the population’s
interaction patterns, generating large audiences, and
stimulating a broad repertoire of feelings and emo-
tions. This article examines identification with foot-
ball clubs in Spain and it focuses on the case of FC
Barcelona trying to analyse whether this club con-
serves its historical identitary symbolism in the cur-
rent context of the globalisation of European football.
The analysis reveals that the football clubs’ potential
for symbolic adhesion has not been damaged by the
social changes or economic transformations of the
recent decades. With regard to the case of FC
Barcelona, the research shows that its international-
isation has not harmed its capacity for identity
adscription, since it reinforces its local dimension,
rather than eliminating it. 

Key-words: Catalonia, FC Barcelona, identity, glob-
alization, sociology of sport

Összefoglaló
A spanyol labdarúgás a társadalmi közbeszéd iden-

titást formáló felülete; képes befolyásolni a köz-inter-
akciós mintákat, jelentôs közönségi csoportokat elér-
ni, valamint érzések és érzelmek széles repertoárját
stimulálni. Jelen kutatás az FC Barcelona labdarúgó
klub példáján keresztül vizsgálja a spanyol labdarúgó
klubokkal történô szurkolói azonosulást; hogyan tud-
ják a spanyol klubok megôrizni hagyományos regio-
nális értékeik szimbolizmusát az európai labdarúgás
globalizációs folyamatainak ellenére is. Úgy tûnik,
hogy az FC Barcelona szimbolikus, kötôdést alakító
teljesítménye nem sérült az elmúlt évtizedek társadal-
mi változásai és gazdasági átalakulásai ellenére sem.
A kutatás igazolja, hogy a klub nemzetközivé válása
inkább erôsíti a helyi, regionális identifikációt, mint
hogy gyengítené, vagy megszüntetné azt.

KKuullccsssszzaavvaakk:: Catalonia, FC Barcelona, identitás,
globalizáció, sportszociológia

Introduction
From early on, the social sciences highlighted the

capacity of sports to provide an ideal space for the
expression of local, regional or national antagonisms.
The followers of sport teams identify intensely with
the teams from their own town, region or country
because they perceive them as symbols of a specific
form of collective co-existence (Bromberger, 2000:

262). Eric Hobsbawm suggested that what placed
football in a central place in social life was the ease
with which the population could identify with the
nation ‘as symbolised by eleven young men who do
extremely well what practically everyone wants or has
wanted to do at some time in their lives’ (Hobsbawm,
1990: 152). The extension of the game to all the social
strata created a sentiment of ‘common belonging’
among uprooted sectors of modern urban areas that
arose with the industrial revolution, which shows
football’s capacity to develop a common public space.
As Wahl suggested, by recomposing collective iden-
tities, football was contributing to ‘giving a new bal-
ance to modern industrial societies’ (Wahl, 1997: 51).

This identification process also occurred in Spain
and Spanish football is currently a public space for
identification, capable of influencing the population’s
interaction patterns, generating large audiences and
consumer behaviours, and stimulating a broad reper-
toire of feelings and emotions. The relevance of foot-
ball as a space of identification clearly shows the
Spanish football clubs’ potential for symbolic adhe-
sion. The clubs are, therefore, a true public space of
identification that has not been damaged by the social
changes or economic transformations experienced by
football in recent decades. One excellent case to study
in this regard may be found in FC Barcelona, the
identity symbol par excellence of the nation without
state that is Catalonia.

This article examines to what extent FC Barcelona
continues to maintain its identity symbolism as an
emblem of Catalonia in the context of globalisation
and the strong transformations that have affected
European football during the past decades. For this
purpose, the first part of this article will offer a con-
textualization to the Spanish football culture in which
I will try to show the predominance of football in the
sport and leisure habits of Spanish society. The sec-
ond one will examine the historical evolution of the
identification with football clubs in Spain with a focus
of FC Barcelona, sometimes known simply as Barça.
After the method section, the fourth one will delve
into the case of FC Barcelona and will analyse
whether this club conserves its historical identitary
symbolism in the current context of the globalisation
of European football (Giulianotti and Robertson,
2009). The analysis will reveal that the globalisation
of the club reinforces its local dimension, rather than
eliminating it. This apparent paradox shows how FC
Barcelona can be considered a ‘glocalised’ phenome-
non, according to Robertson’s interpretation of this
term, which explains how ‘the local’ is socially con-
structed with reference to globalisation processes
(Robertson, 1995).
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Football culture and teams identification in Spain:
A focus on FC Barcelona 

and its ethno-territorial symbolism

Labdarúgó kultúra és az egyesületekkel való azonosulás Spanyolországban:
Az FC Barcelona, mint az etnikai hovatartozás szimbóluma

Ramon Llopis-Goig
University of Valencia, Spain
E-mail: Ramon.Llopis@uv.es



Football is the most popular sport in Spain, and its
strong attraction is clearly reflected in its economic
dimensions. Recent estimations of the economic influ-
ence of Spanish football concluded that it had an
effect on production of some 4 billion Euros, almost
one per cent of the general Gross National Product
(GNP) and about 1.2 per cent of the GNP of the ser-
vices sector (LFP, 2004). Within this vast economic
reality of Spanish football, two clubs have an espe-
cially significant economic impact: Real Madrid and
FC Barcelona. According to the study carried out by
the Deloitte auditory agency every year, in 2012/13
these two clubs –for the fifth consecutive year– were
the clubs with the highest incomes, billing 518.9 and
482.6 million Euros, respectively (Deloitte, 2014). 

The interest in football remained stable in the 70s
and 80s; however, in the mid-1990s it began a growth
tendency that was probably related to the transform-
ation of the clubs into Sport Companies, the
European community’s liberalisation of the foot-
ballers’ job market (beginning with the well-known
Bosman case), or the creation and restructuring of
competitions like the Champion’s League. These
events led to a profound transformation in football
and increased its attraction, releasing it from the
political stigma it had begun to acquire in the second
half of the 1980s, when radical groups charged into
numerous stadiums, producing an increase in vio-
lence. At the end of the 1990s, the proportion of the
population interested in football had already reached
49 per cent, a percentage that continued to increase
until reaching the 58.1 per cent in 2014 (CIS, 2014)
(TTaabbllee  11..).

The data related to football as a sport-physical prac-
tice have also shown its supremacy in Spanish soci-
ety. Football is practiced by more people than any
other sport, both as a popular practice and as a fed-
erated practice. In the latter case, its presence is more
than twice that obtained by the second sport in terms
of federated licences (855 987 football licences com-
pared to 400 153 for basketball). Football remains the
main sport practiced by Spaniards, in spite of the
emergence of numerous sport modalities registered in
Spanish society in the past three decades. As a popu-
lar practice of a recreational nature, 24.2 per cent of
the population that practices a sport plays football
(García-Ferrando and Llopis-Goig, 2011). 

The social sciences have pointed out that football is
the ideal space for expressing collective identities and
local, regional and national rivalries (Bromberger,
2000: 262). The available data show that seven out of
ten Spaniards –exactly 67.4 per cent– support a foot-
ball team, regardless of whether they are interested in
football or not. This number shows that identification
with a football team goes beyond interest in this sport;
while the percentage of the population interested in
football is 58.1 per cent (CIS, 2014), the percentage of
people who identify with a team is 67.4 per cent. This
proportion confirms that the clubs are an important
object of identification for Spaniards, even surpassing
the rate of identification with political parties, which

some recent surveys have situated between 48.6 per
cent and 55.4 per cent (Rico, 2010: 150). Why does
this happen? To answer this question we need to
deepen in the historical evolution of football in Spain.

A historical overview
Football was brought to Spain at the end of the 19th

century due to the British economic expansion. The
big clubs, which still exist today, were established
through a joint effort between Spaniards and foreign-
ers: Athletic de Bilbao in 1898, FC Barcelona in 1899,
Real Madrid in 1902 and Atlético de Madrid in 1903.
These were the first stages of a sport whose competi-
tive context, in little more than a quarter of a cen-
tury, would be organized at the national level, with the
consolidation of the Spanish Championship (1903),
the adoption of the First Regulations in professional
football (1926), and the creation of the League (1928).

Throughout the first decade of the 20th century,
interest in football increased dramatically in the
entire country and there was a growing number of
spectators in the stadiums. To a large degree, part of
the rise in football was based on the progressive adop-
tion of territorial symbolism by the clubs. The clubs
became identitary referents for a society that saw
them as a way to express their feelings of belonging to
a community. The high level of territorial symbolism
acquired by the clubs provided the matches with ser-
iousness and a sense of transcendence that were pre-
viously unimaginable. The actions of the sport press
contributed to this, as they took the side of one club
or another, promoting the symbolic dimension and
broadening the social interest in football. 

FC Barcelona was founded in 1899 by a 22 year old
Swiss businessman, Hans Gamper, who formed an
association with other Swiss, English, Germans and
Austrians (Lanfranchi, 1997: 12). One year later, the
RCD Español was created, made up mainly of univer-
sity students and with a clear Spanish vocation from
its beginnings (Colomé, 1999: 170). In spite of having
been founded by a Swiss man, FC Barcelona was
associated with bourgeois Catalan regionalists from
the beginning of the twentieth century and soon
became a symbol of Catalanism. Unlike its local arch-
rivals, RCD Espanyol, found support among many of
the Barcelona pro-Spanish working class. On the
other hand, FC Barcelona performed a role of social
integrator of Spanish immigrants, who used the club
to assimilate themselves into Catalan society
although they did not necessarily embrace Catalan
nationalism. In contrast, RCD Español was con-
sidered as the team of those immigrants unable or
unwilling to integrate into Catalan society.

Hans Gamper integrated easily into Catalonia and
under his mandate the club adopted a coat of arms
with the national colours and the cross of Saint
George, the patron Saint of Catalonia. As the presi-
dent of the FC Barcelona, Gamper supported the
autonomist aspirations of the Catalans, which made
it possible for the club to becoming quickly integrated
into the cultural and political life of Catalonia
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TTaabbllee  11.. Evolution of interest in football in Spain

Source: Llopis-Goig (2006 and 2014), CIS (2007, 2014). Unit: percentages

YYeeaarr 11997744 11997799 11998855 11999922 11999966 11999988 11999999 22000033 22000044 22000077 22001144
IInntteerreesstt  44 42 45 43 48 47 49 50 50 54.3 58.1
iinn  ffoooottbbaallll



(Pujadas and Santacana, 1999). This process was
also aided by the fact that the FC Barcelona, before
the dictatorship of General Primo de Rivera, support-
ed projects like the 1918 Lliga Regionalista campaign
in favour of Catalan political autonomy. In contrast,
the RCD Español was considered by the followers of
the Barça to be a club with a centralist and Spanish
orientation. 

The symbolism of FC Barcelona increased during
the dictatorship of General Primo de Rivera, who
came to power in 1923, marking the beginning of a
military dictatorship that would foreshadow the later
Francoist period. Primo de Rivera eliminated Catalan
from the public sphere and prohibited the senyera,
the Catalan flag. The senyera was replaced during
public demonstrations by the Barça flag, thus gener-
ating a symbolic fusion of the two flags that would be
repeated during the dictatorship of General Franco.
The dictator Primo de Rivera resigned in 1930, and
the Republic was proclaimed on 14 April 1931. One
year later, Catalonia obtained a Statute of Autonomy
that recognized its differential characteristics. These
were years of tension in which the society was pro-
gressively becoming divided into the two sides that
would finally confront each other in the Spanish Civil
War (1936-1939). After the war, the FC Barcelona did
not have players to form a team, the number of mem-
bers had reduced dramatically, and a bomb had
destroyed its social headquarters. Furthermore, its
president had been arrested and executed.

The new dictatorial regime distrusted the FC
Barcelona, as it identified it as an entity committed to
the Republican and Catalan cause. Catalonia had
been the region that had resisted his military uprising
with the greatest force. Moreover, many FC Barcelona
players had joined the fight against the military insur-
rection in 1936. And if that were not enough, Franco
was a fan of Real Madrid, the club of the country’s
capital, which already had a strong rivalry with the
FC Barcelona. Thus, a new era began. The central
government of the new regime castilianized the name
of the club and appointed a new board of directors,
with an ex-captain of the Anti-Marxist Division of the
‘Guardia Civil’ in charge of it. The club found itself in
a complicated position. Things were not going well in
the sports aspect either, which is demonstrated by
the fact that in 1942 the team had to dispute a pro-
motion to avoid descending into second division.
However, the fans never turned their backs, and the
number of members grew considerably during the
1940s. Throughout the forty years of Franco’s dicta-
torship, the club gradually recovered its symbolic
capital, even becoming one of the main vehicles for
expressing Catalan sentiments. 

In this new scenario, the Real Madrid club will
emerge as a symbol of Centralist Spain and, therefore,
the main rival of the FC Barcelona. The matches
between the FC Barcelona and Real Madrid teams
became true performances of Catalanism, which
made the old stadium of Les Corts the only place for
Catalans to meet and express themselves. The vic-
tories of the white team, Real Madrid, in the
European Cup during the 1950s led him to be con-
sidered the best ‘ambassador of the regime’.

With the presidency of Agustí Montalt (1969-1977),
FC Barcelona began an ambitious policy of
Catalanization. In 1972, the senyera flew in the sta-

diums, and Catalan was heard over the megaphones,
and one year later the entity recovered its original
name. The 1960s and 1970s saw the transformation
of the FC Barcelona into the true catalyst of the
nationalistic aspirations of the Catalans. The death of
General Franco increased the role that FC Barcelona
played as a vehicle of Catalanism and the club
became the national team of Catalonia and its match-
es became nationalist performances. In 1976 Montalt
proposed the democratisation of Spanish football and
send his general secretary to France in order to give
Josep Tarradellas – the President of the Catalan
Autonomous Government in the exile – a membership
card for FC Barcelona. On 13 April 1977, the club’s
General Assembly passed a resolution declaring that
‘Catalonia was prepared to live free and in harmony
with other peoples of the Spanish state forever, under
equal conditions in a real democracy’ (Santacana,
2006: 310). So far from diminishing its political con-
notations, football increased its role as a device to
channel identities in Catalonia. 

The first regional elections in 1980 supposed that
the Catalanist and right-wing coalition Convergència
i Unió (CiU) finished in front. Backed by the regional
bourgeoisie, the Church and the banking elites, CiU
did not aim at creating a separate state, but at grant-
ing Catalonia a high level of devolution and a special
national status within Spain (Dowling, 2012). Many
at FC Barcelona shared the views of conservative
Catalanism, but although that, the club continued to
act as a vehicle to integrate the waves of immigration
that arrived in Catalonia from other regions of Spain
in the 1950s and 1970s. Moreover, Barça was able to
integrate different political ideologies: left-wingers
were also to be found among the club supporters
(Quiroga, 2013: 134)

FC Barcelona’s rivalry with Real Madrid remained
central in the articulation of the 1980s and 1990s
Catalanist discourse. Real Madrid were often equated
with Spanish nationalism, accused of harbouring
anti-Catalan sentiments and orchestrating conspir-
acies against FC Barcelona (Quiroga, 2013: 139). The
Real Madrid vs FC Barcelona matches were performed
as ‘battles’ on the pitch and narrated with a martial
rhetoric in the media (Relaño, 2012). But the link with
Catalanism needs to be qualified as, for example,
Josep Lluis Núñez –President from 1978 to 2000–
always presented himself as an independent, non-
political candidate and kept up a fairly bumpy rela-
tionship with CiU and the Catalan government of
Jordi Pujol (Burns, 1999). It has been pointed out that
Núñez never acted against the Catalanist component
of FC Barcelona through his mandate, but he avoided
turning the club into the active agent of Catalanism
that it had been in the past (Quiroga, 2013: 140). On
the other hand, Nuñez’s successor and former vice-
president, Joan Gaspar (2000-2003) made no secret
of his political leanings for the Partido Popular (PP),
the right-wing political party in Spain.

On 15 June 2003, the young lawyer Joan Laporta
won the elections to the Presidency of FC Barcelona
thanks to the support of the pro-independence party
Esquerra Republicana de Catalunya (ERC) and some
right-wing Catalanists. Laporta did not disappoint his
backers and develop a strong Catalanist discourse
associated with the club (Quiroga, 2013: 141).
Alongside this strong Catalanist discourse, Laporta

Tanulmány • Ramon Llopis-Goig: Football culture and teams identification in Spain...16
M

a
g
y
a
r

S
p

o
r
tt

u
d

o
m

á
n

y
i 

S
z
e
m

le
 •

 1
5
. 

é
v
fo

ly
a
m

 6
0
. 

sz
á
m

 •
 2

0
1
4
/4



also embarked upon a programme to re-Catalanise
Barça by incorporating the Catalan flag on the back of
the team’s shirts; removing the Spanish flag from la
Masia –the club’s training academy–, hosting events
for the defence of the Catalan language, proposing
that new Barça signings should take Catalan classes
and acting as the speaker of a number of Catalanist
associations (Quiroga, 2013: 142).

From the late 1990s, FC Barcelona and Spanish
football in general has witnessed a series of trans-
formations that presumably have altered the fans’
positions and their identification with the clubs. FC
Barcelona and Real Madrid have acquired a clear
sportive and economic supremacy in the national and
international football panorama. In an interview
included in a book (Murillo and Murillo, 2005),
Laporta recognized that the club was the most glob-
alised FC Barcelona of all time. This is something
obvious that no-one could seriously question. Like
many other European teams, in the past years, Barça
sustained strong economic and symbolic ties to its
national home, while gradually displaying more
transnational characteristics in marketing, fan-base
and labour recruitment (Giulianotti and Robertson,
2009). Under Laporta Presidency, the club targeted
further the Asian and American markets, incorporat-
ed sponsors on the FC Barcelona shirts and increased
the international exposure of the team and its mer-
chandising. On the other hand, the recent victories as
well as the fact that he club has become probably the
best club in the world have contributed to turn FC
Barcelona into a successful global brand. 

The question here is if this process of international-
isation that has transformed the club into a sort of
global franchise has produced a process of slow, if not
irreversible, de-nationalisation. Been asked about the
possible problem of maintaining the identity of the
club within a globalized world, Laporta stated that
‘Barça should not have difficulties. Barça is a very
important institution in Catalonia, and in this sense,
as was stated in another era; it is the club of
Catalonia’ (Murillo and Murillo, 2005: 340). The impli-
cation was that only a constant Catalanisation of the
club could counterbalance the effects of Barça’s inter-
nationalisation. The questions that arise here are: To
what extent can this been stated with regard to the FC
Barcelona? Is there any truth in these statements?
And from a more general perspective: What has been
the impact of these transformations in team’s identi-
fication in Spain? The aim of this article is to answer
these questions.

Method
Once we have seen the historical evolution of FC

Barcelona and its identitarian symbolism I would like
to look more carefully the current situation and impli-
cations. First, we will see the team identification in
the Spanish society as well as the reasons of this
identification. Second, we will deepen in some char-
acteristics of FC Barcelona.

The research presented in this article is based on
the analysis of various secondary sources. The
reports used were a) the 2012/13 Professional
Football League Annual Report (LFP, 2013); b) the
study Informe Sociológico Anual (ISA), based on a
sample of 3 000 interviews covering the whole of
Spain, of which 800 took place in Catalonia and car-

ried out in 2003 in the framework of a sociological
research programme subsidized by the Generalitat de
Cataluña, and c) the study La imagen de Cataluña en
España (The Image of Catalonia in Spain), which was
also found within the general programme of sociolo-
gical research supported by the Generalitat de
Cataluña that was referred above. 

The surveys used were the May 2007 Barometer
conducted by the Sociological Research Centre (CIS,
2007) as well as the June 2014 Barometer (CIS,
2014). These sources are used in the first part of the
next section. The first survey was carried out in 2007.
During the survey 2 473 people of both sexes over the
age of 18 were interviewed. The area covered was
national. A multi-stage sample with stratified clusters
and primary sampling units (municipalities) and sec-
ondary sampling units (sections) in a proportional
and aleatory way, was chosen. The sample error for a
confidence level on 95.5 per cent (two sigma), a p = q,
and according for a simple random sample was
±2.01%. The second survey had the same character-
istics although it was carried out in 2014 and had a
sample of 2 485 people.

Results
Football culture and teams identification in Spain
As mentioned before, 67.4 per cent of Spaniards

identify with a football club. The percentage seems
high considering that the interest in this sport in
Spanish society is situated at 58.1 per cent. But
beyond this piece of data, the information found in
TTaabbllee  22  makes it possible to know to which clubs this
identification refers. In the first column of the table,
the data correspond to the first football club each fan
identifies with, which has been called ‘basic identifi-
cation’. As can be observed, Spanish football fans
adhere to a wide variety of first division Spanish foot-
ball teams, although Real Madrid and FC Barcelona
obtain the highest rates. The next clubs on the table
have much less social support: Atlético de Madrid (6.1
per cent), Valencia CF (3.5 per cent), Athletic de
Bilbao (3.3 per cent), Betis (3.2 per cent), Real
Sociedad (1.9 per cent), Deportivo de la Coruña (1.5
per cent), Celta de Vigo (1.3 per cent), Real Zaragoza
(1.3 per cent), CA Osasuna (1.2 per cent) and Sevilla
FC (1.1 per cent). The rest of the teams represent a lit-
tle more than twelve per cent of the total number of
the ascriptions. Thus, there is a clear supremacy of
Real Madrid and FC Barcelona: six out of ten
Spaniards who identify with a football team –63.3 per
cent– do so with one of these two clubs. The distance
from the next teams on the list is considerable: Real
Madrid has six times the social base of Atlético de
Madrid, the club with the third greatest proportion of
fans at the national level, and FC Barcelona has four
times Atlético’s base. 

TTaabbllee  22.. shows, moreover, that more than half of the
Spaniards who identify with a football club mention
another club toward which they also feel sympathy.
As the second column (additional identifications)
shows, 50.3 per cent of fans have other identifica-
tions. Atlético de Madrid, Real Madrid and FC
Barcelona obtain the highest responses: 8.3, 7.0 and
6.3 per cent, respectively. They are followed by Betis,
Athletic Club de Bilbao and Valencia CF (with 3.0, 2.5
and 1.9 per cent, respectively). Surprisingly, two
cases obtain higher additional identification rates
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than their basic rates: Atlético de Madrid and RCD
Espanyol. The latter registers an additional identifica-
tion rate that is practically three times its basic rate.
However, adding the rates of basic identification to
the additional rates (third column of the table) yields
a ranking of the clubs that differs very little from the
initial order – at least in the first positions – but
shows some effects in the cases of Betis and CA
Osasuna.

One of the elements that seem to influence the iden-
tification with a football team most is the geograph-
ical link. This link is shown in TTaabbllee  33.., which collects
the fans’ responses to a question about the reasons
they identify with their football team. The main rea-
son presented, with 32.3 per cent, is the place of birth
or residence. The second reason is the social and fam-
ily environment (20.4 per cent), and in third place,
having been a fan since childhood (13.1 per cent),
both of which point out the importance of the social-
ization context and structure in the relation with the
football clubs. Next, and with lower percentages, rea-
sons have to do with sport (9.7 per cent), satisfaction
with the team (5.3 per cent), and their political values
(2.8 per cent), as well as sentimental feelings (1.6 per
cent). The Chi-squared test confirms that the rela-
tionship between the two variables (identification with

a football club and reasons for the identification) is
statistically significant.

The analysis was restricted to those clubs whose
subsample had a minimum of 50 cases. MAD: Real
Madrid Football Club; FCB: Football Club Barcelona;
VAL: Valencia Football Club; ATH: Athletic Club de
Bilbao; ATL: Atlético de Madrid; BET: Real Betis
Balompié

In the case of Real Madrid, the most important rea-
son for identifying with it is the family and social
environment (28.7 per cent), followed by reasons of a
sport nature (16.1 per cent), which in both cases are
above the average. However, the place of birth or resi-
dence is only mentioned by 7.2 per cent. The reasons
for identification with the FC Barcelona are located
along the average, while Valencia CF obtains a profile
that is practically the opposite of Real Madrid’s, as the
place of birth in this case is mentioned by 80.7 per
cent. Athletic de Bilbao (51.8 per cent) also obtains a
large proportion of responses that mention the place
of birth or residence, although in this case, the per-
centage for values associated with the team is signifi-
cantly high (11.8 per cent). In the case of Atlético de
Madrid, the family and social environment is the most
important reason (36.6 per cent), and social values
associated with the team also lies above the average
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TTaabbllee  22.. Identification with football clubs in Spanish society

Source: Own elaboration based on CIS (2014). Unit: percentages. Base: population that identifies with a foot-
ball club (67.4 per cent of the sample). The total column adds up to more than 100 per cent, given that it con-
tains the global sum of identification (multiple responses).

FFoooottbbaallll  cclluubb OOtthheerr  cclluubbss  TToottaall  

FFoooottbbaallll  cclluubbss
wwiitthh  wwhhiicchh  tthheeyy wwiitthh  wwhhiicchh  tthheeyy ((bbaassiicc  aanndd  
iiddeennttiiffyy  ((bbaassiicc iiddeennttiiffyy  ((aaddddiittiioonnaall aaddddiittiioonnaall
iiddeennttiiffiiccaattiioonnss)) iiddeennttiiffiiccaattiioonnss)) iiddeennttiiffiiccaattiioonn))

RReeaall  MMaaddrriidd  CCFF 37.9 7.0 44.9
FFCC  BBaarrcceelloonnaa 25.4 6.3 31.7
AAttllééttiiccoo  ddee  MMaaddrriidd 6.1 8.3 14.4
VVaalleenncciiaa  CCFF 3.5 1.9 5.4
AAtthhlleettiicc  CClluubb  ddee  BBiillbbaaoo 3.3 2.5 5.8
RReeaall  BBeettiiss  BBaalloommppiiéé 3.2 3.0 6.2
RReeaall  SSoocciieeddaadd 1.9 0.7 2.6
RRCC  DDeeppoorrttiivvoo  ddee  llaa  CCoorruuññaa 1.5 1.1 2.6
RRCC  CCeellttaa  ddee  VViiggoo 1.3 0.6 1.9
RReeaall  ZZaarraaggoozzaa 1.3 0.4 1.7
CCAA  OOssaassuunnaa 1.2 0.7 1.9
SSeevviillllaa  FFCC 1.1 1.0 2.1
OOtthheerr  rreessppoonnsseess  12.3 16.8 29.1
TToottaall 100.0 50.3 150.3

TTaabbllee  33..  Reasons for identification with football clubs in Spanish society

Source: Own elaboration based on the CIS (2007). Unit: percentages. Base: population that identifies with a
football club. Chi-Square test, p < 0.0001; Standardized residuals test, 
** (p < 0.01); * (p < 0.05).

RReeaassoonnss  ffoorr  iiddeennttiiffiiccaattiioonn CClluubb  wwiitthh  wwhhiicchh  tthheeyy  iiddeennttiiffyy
MAD FCB ATL VAL ATH BET Total

BBiirrtthh  oorr  rreessiiddeennccee **  7,2 **28,8 **  0,1 **80,7 **51,8 **  5,5 32.3
FFaammiillyy  aanndd  ssoocciiaall  sseettttiinngg **28,7 **17,5 **36,6 **10,2 **  4,7 **54,5 20.4
FFaann  ssiinnccee  cchhiillddhhoooodd 17,2 14,6 22,5 **  3,4 11,8 16,4 13.1
SSppoorrtt  rreeaassoonnss **16,1 12,0 7,0 *  3,4 **  1,2 3,6 9.7
IItt’’ss  tthhee  oonnee  II  lliikkee 6,7 6,8 4,2 *  0,1 2,4 10,9 5.3
PPoolliittiiccaall  vvaalluueess 1,7 1,7 **  8,5 – **11,8 – 2.8
GGeenneerraall  vvaalluueess 0,9 1,7 *  4,2 – 1,2 3,6 2.1
SSeennttiimmeennttaall  rreeaassoonnss 3,1 4,7 – – 4,7 1,8 1.6
OOtthheerrss  oorr  nnoo  rreeaassoonn **  3,9 1,9 1,4 1,1 1,2 0,1 2.1
DDoonn’’tt  kknnooww//DDoonn’’tt  aasskk **14,5 10,3 15,5 **  1,1 9,2 3,6 10.6
TToottaall 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0



(8.5 per cent), while the place of birth or residence is
hardly mentioned (0.1 per cent). A quite similar pat-
tern is presented by Betis, with 54.5 per cent who
refer to the family and social environment, and a
meagre 5.5 per cent who mention the place of birth or
residence. In this case, however, the values associated
with the team are not a relevant element.

A focus on FC Barcelona and its identity symbolism
A differential trait of the FC Barcelona with regard

to other big European clubs is that the club is owned
by its members, who use universal suffrage to choose
the board of directors that represents them. In
September of 2013, the entity had more than 170 000
members (socios), a number that practically doubled
the 96 000 of Real Madrid, the Spanish club with the
second highest number of members. TTaabbllee  44.. shows
the constant increase in the number of members of
the FC Barcelona throughout the 20th and 21st cen-
tury (only interrupted during the period 1936/1939,
due to the Spanish Civil War), and what is more
important, the increase in this growth during the past
twenty years. This tendency demonstrates that the
growing internationalisation of the FC Barcelona play-
ers has had no influence on the evolution of club
membership, which continues to grow at a strong
rate.

In the same way, the evolution of the number of
peñas (groups of fans) demonstrates a clear tendency

toward growth. These peñas, which are found all over
the world, have gone from numbering 8 in 1955 to 1
434 in the year 2013, with a strong growth recorded
in the past twenty years (Finestres, 2004; LFP, 2013)

According to other sources 53 per cent of the
Catalan people associate the FC Barcelona with the
idea of Catalonia, far more than those who associate it
with a football team (21 per cent), or with the city of
Barcelona (17 per cent), and in contrast to the rest of
Spain, which associates it first with the idea of a foot-
ball team (TTaabbllee  55..). It is clear, then, that the Catalans,
much more than Spanish people in general, perceive
the FC Barcelona as a sort of ‘national team’. 

Furthermore, these results reveal that for the
Catalan people, the team composition of FC
Barcelona – one of the Spanish teams with the most
foreign players (Llopis-Goig, 2006, 2008) – is compat-
ible with its character as a national symbol of
Catalonia. This apparent paradox is better reflected in
the data contained in Table 6, which shows that 39
per cent of the Catalan fans of FC Barcelona are indif-
ferent to where the footballers on their team come
from, with only 17 per cent preferring players born in
Catalonia. TTaabbllee  66.. also reveals that neither the
Catalan followers of FC Barcelona nor those from the
rest of Spain are very concerned about the national
origins of the members of the Barcelona team. 

The attitudes most in favour of giving the FC
Barcelona team an ethnic component are influenced
by the origin of the interviewer; with the autochthon-
ous being those who most favour an ‘ethnic’ team (54
per cent). However, even in those cases, those who opt
for a ‘plural’ or ‘multinational’ team obtain high per-
centages (44 per cent) (TTaabbllee  77..).

Thus, it could be said that the club continues to be
a symbol of Catalonia, and its fans are indifferent to
the nationality of the members of the team. In this
way, a ‘glocal’ dynamic is activated, which shows how
the internationalisation of the club, far from eradicat-
ing its local dimension, reinforces it.

Conclusions
The results presented in this paper have shown the

importance of the football clubs as enclaves of identi-
fication in Spanish society, as two-thirds of the popu-
lation (67.4 per cent) identify with a football team. The
relevance of this percentage is that it exceeds the
interest in this sport, which, as some studies have
pointed out, is 58.1 per cent. The clubs are, therefore,
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TTaabbllee  44..  Evolution of the number of members (socios)
of the FC Barcelona

Source: Own elaboration based on Finestres (2004)
and LFP (2013).

YYeeaarr NNuummbbeerr  ooff  mmeemmbbeerrss
11889999 32
11992200 4 000
11992233 12 000
11993399 2 500
11994411 10 000
11994455 21 900
11994499 25 000
1961 41 000
11997700 52 400
11997744 66 451
11999999 105 173
22000044 125 000
22000066 130 000
22001133 173 071

TTaabbllee  55..  Image of the FC Barcelona in Catalonia and in the rest of Spain

Source: Own elaboration based on the report La Imagen de Cataluña en España. Unit: percentages.

WWiitthh  wwhhaatt  ddoo  yyoouu  ffiirrsstt  iiddeennttiiffyy  WWiitthh  aa  WWiitthh  tthhee  cciittyy  WWiitthh  TToottaall
tthhee  FFCC  BBaarrcceelloonnaa?? ffoooottbbaallll  tteeaamm ooff  BBaarrcceelloonnaa CCaattaalloonniiaa
AAnnsswweerrss  iinn  CCaattaalloonniiaa 21 17 53 100
AAnnsswweerrss  iinn  tthhee  rreesstt  ooff  SSppaaiinn 35 28 29 100

TTaabbllee  66.. Preferred composition of the FC Barcelona team

Source: Own elaboration based on ISA (2003) and Llopis-Goig (2008). Unit: percentages.

WWhhaatt  wwoouulldd  yyoouu  lliikkee  tthhee  ccoommppoossiittiioonn FFoolllloowweerrss  ooff  tthhee  FFoolllloowweerrss  ooff  tthhee
ooff  yyoouurr  tteeaamm  ttoo  bbee  lliikkee?? FFCC  BBaarrcceelloonnaa  iinn  CCaattaalloonniiaa FFCC  BBaarrcceelloonnaa  iinn  tthhee  rreesstt  ooff  SSppaaiinn  
FFoooottbbaalllleerrss  bboorrnn  iinn  CCaattaalloonniiaa 17 13
CCaattaallaann  ffoooottbbaalllleerrss  aanndd  aa  ffeeww  ffoorreeiiggnneerrss 25 10
FFrroomm  aallll  ooff  SSppaaiinn  aanndd  ffoorreeiiggnneerrss 14 24
DDoonn’’tt  ccaarree 39 42
DDoonn’’tt  kknnooww//ddoonn’’tt  aannsswweerr 5 11
TToottaall 100 100



a true public space of identification that has not been
damaged by the social changes or economic trans-
formations experienced by football in recent decades. 

The study has shown that Real Madrid and FC
Barcelona are the two clubs with the highest rates of
identification (37.9 per cent and 25.4 per cent,
respectively), which reveals the hegemonic position of
these two teams in Spanish public opinion. Their dis-
tance from the next clubs on the list is considerable:
Real Madrid has six times, and FC Barcelona four
times, the social base of Atlético de Madrid, the
Spanish club with the third greatest proportion of fol-
lowers at the national level (6.1 per cent). In fact, the
two teams together receive near two-thirds of the
basic identifications. Real Madrid and FC Barcelona
occupy a hegemonic position in this space, a circum-
stance related not only to their hundred-year-old his-
tory and numerous victories, but also to the econom-
ic leadership and media presence that both teams
have intensified in the past few years. In fact, accord-
ing to the study elaborated by the Deloitte company
every year, in 2014, for the fifth consecutive year,
these two clubs had the highest incomes in the world
(Deloitte, 2014). The fact that the mass media favour
information related to these two teams has also con-
tributed decisively to their supremacy in a context in
which football contents clearly dominate the sport
programming (González-Ramallal, 2004). 

The place of birth or residence is the reason most
frequently given by fans to explain why they identify
with a club (32.3 per cent), a clear indication that, for
Spaniards, the clubs continue to amass a strong sym-
bolic potential for ascription, thanks to the link they
establish with the place (city or region) where they are
located. However, it must be pointed out that the sec-
ond most important reason is the social and family
environment (20.4 per cent), and the third is having
been a fan since childhood (13.1 per cent). This order
has different importance depending on the club in
question. For the followers of Real Madrid, Atlético de
Madrid and Betis, the socio-familiar environment and
having been a fan since childhood are the two most
influential reasons for identification with the club,
while the place of birth or residence obtains irrelevant
percentages. In the case of FC Barcelona, marked by
its historical link to identitary and regionalist vindi-
cation, the place of birth or residence is the first rea-
son mentioned (28.8 per cent), although with a per-
centage slightly lower than the global average (32.3
per cent). It is obvious that its broad geographical
social support base keeps the place of birth or resi-
dence from having a higher percentage. However, this
does not occur in the cases of Valencia CF and
Athletic de Bilbao, whose supporters continue to

mention the place of birth or residence as the reason
for identifying with the club (80.7 per cent and 51.8
per cent, respectively). On the other hand, socio-polit-
ical values have a low presence in the fans’ responses,
obtaining about 2.1 per cent. However, two clubs
appear very closely linked to these types of values,
Athletic de Bilbao and Atlético de Madrid.

Although there are no quantitative studies on the
topic that make it possible to perform a developmen-
tal comparative analysis, it is likely that the econom-
ic and social transformations in which Spanish foot-
ball has played a leading role during the past two
decades have modified the reasons fans identify with
their clubs. In spite of this, the place of birth or resi-
dence continues to be the most determinant factor,
indicating that the football clubs have not lost their
character of representing cities and regions. However,
the social and family context and socialization during
childhood play a relevant role in creating the patterns
of identification with a football club, and they offer a
broad space to the mass media and groups of peers
for the formation of football cultures. 

This article has also examined whether the FC
Barcelona conserves the symbolic capital that charac-
terized it historically, in the current context of intensi-
fication of the globalization and transformation of
European football. FC Barcelona has traditionally
been a sports entity in which there have simultan-
eously co-existed feelings of national identification with
orientations of integration and global openness. This
apparent paradox, which some authors have defined
as ‘cosmopolitan nationalism’ (Foer, 2004: 171), more
than anything shows the way the FC Barcelona can be
considered a ‘glocalized’ phenomenon, according to the
meaning given by Roland Robertson to this term, and
which makes it possible to explain how ‘the local’ is
socially constructed with reference to the globalization
processes (Robertson, 1995: 41). 

The analysis of the available data revealed that the
club continues to be a symbol of Catalonia, and its
fans are indifferent to the nationality of the members
of the team. In this way, a ‘glocal’ dynamic is acti-
vated, which shows how the globalisation of the club
reinforces its local dimension, rather than eliminat-
ing it. The internationalisation of the FC Barcelona
has not harmed its capacity to attract followers or its
capacity for identity adscription. During the past
years, the number of members and peñas has con-
tinued to grow (and half of them come from outside
Catalonia). 

One theoretical explanation for this identitary con-
tinuity could reside in the fact that what gives a
sports act its symbolic power is not the component of
local or national identification, but rather the athletic
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TTaabbllee  77.. Preferred composition of the FC Barcelona team

Source: Own elaboration based on ISA (2003) and Llopis-Goig (2008). Unit: percentages. Base: fans of the FC
Barcelona in Catalonia. ‘Ethnic’ team: those who prefer footballers born in Catalonia and Catalan footballers
and a few foreigners. ‘Plural’ team: those who prefer footballers from all of Spain and foreigners and those who
don’t care.

WWhhaatt  wwoouulldd  yyoouu  lliikkee  tthhee  ccoommppoossiittiioonn ‘‘EEtthhnniicc’’  tteeaamm ‘‘PPlluurraall’’  tteeaamm DDoonn’’tt  kknnooww// TToottaall
ooff  yyoouurr  tteeaamm  ttoo  bbee  lliikkee?? ddoonn’’tt  aannsswweerr
AAuuttoocchhtthhoonnoouuss 54 44 2 100
FFiirrsstt  ggeenneerraattiioonn 27 64 9 100
SSoonn  ooff  aa  mmiixxeedd  ccoouuppllee 33 65 2 100
FFoorreeiiggnneerrss 37 53 10 100
TToottaall 42 53 5 100



confrontation, the structured competition following
certain rules, which requires an outcome in which
there is a winner and, therefore, a loser. These com-
ponents of the sports activity would facilitate the emo-
tional connection, in such a way that professional
sport, as a rite that ties and enchants, would not be
threatened by the geographical mobility of the players
that sustain it (García Ferrando, 2003: 640). Hence,
what seems contradictory becomes possible: the
internationalisation of a club like FC Barcelona co-
exists with feelings of national identification. On the
other hand, the local connection is reinforced by the
fact that the captain of the team is someone who rep-
resents the prototypical ‘local player’ and personifies
the qualities of the club itself: a player formed in the
ranks (La Masia) and strongly identified with the club.
This is what occurred with the former captains Pep
Guardiola and Carles Puyol. These footballers anchor
the local connection, while the club engages in con-
tracting foreign players. This is one more example of
what could be considered ‘cultural globalization’
(Giulianotti and Robertson, 2004: 553). In this way,
what seems contradictory becomes possible: the
internationalisation of a club like the FC Barcelona
co-exists with feelings of national identification. 
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Összefoglaló
Jelen kutatás célja a Debreceni Sportiskolában

végzett központi felmérések adatainak elemzése
szakosztályi bontásban. A szakosztályok általános
jellemzôinek az elemzése hasznos információkat ad-
hat a szakosztályok állapotáról, további fejlesztési le-
hetôségeket adva az edzôk és a sportiskola szakem-
berei számára. A feldolgozásban 1505 (5-27 éves ko-
rú) sportoló adatai szerepelnek, akik a sportiskola
13 szakosztályában sportolnak. A központi felméré-
sek két alap testméretnek (testmagasság és testtö-
meg) és három motoros próbának (súlypontemelke-
dés, 30m és 2800m futás) az eredményeit tartalmaz-
zák. A mintában a legtöbb sportoló a 12-14 éves kor-
tartományban és az atlétika sportágban található.
Fiúknál a labdarúgás és a kézilabda, míg lányoknál
a kézilabda és az atlétika voltak a népesebbek. A leg-
idôsebb sportolók a kosárlabdázó fiúk voltak
(15,1±1,7 év), a legfiatalabbak pedig a jégkorongozók
(10,2±2,0 év). 12 éves korban nem voltak jelentôs
különbségek testméretekben az egyes szakosztályok
között. A motoros próbák közül pedig a súlypont-
emelkedésnél és a 30 méteres futásnál csak egy-egy
esetben volt különbség, míg a 2800 méteres futásnál
több, statisztikailag is jelentôs különbség volt látha-
tó a szakosztályok között. 

KKuullccsssszzaavvaakk:: Debreceni Sportiskola, fiatal sporto-
lók, utánpótlássport, motoros próbák

Abstract
The purpose of this study was to analyse the results

of anthropometric and field test measurements at the
Athletic School of Debrecen in athletes of different
sports. The analysis of these data can provide useful
information about the overall characteristics of the
different sports, which may contribute to implement
developmental interventions. Data of 1.505 athletes
were analysed between the ages of 5 to 27 years,
which practisein 13 different sports. Basic anthropo-
metric measurements (body height and body weight)
and three field tests (counter movement jump, 30m
and 2800m run) were conducted.The most frequent
age group was that of12-14 years, while the most fre-
quent sport event was track & field (based on the
measuredathletes). In boys, soccer and handball, in
girls, handball and track & field were the most fre-
quently sports. The oldest children were the male bas-
ketball players (15.1±1.7 yrs) while the youngest chil-
dren were the ice hockey players (10.2±2.0 yrs).In the
12 years age group few significant differences were

found in body size among the athletes of different
sport events, while basketball and handball players
found to be the tallest. Similarly to body size results,
counter movement jumpand the 30m run revealed
few differences among the sport groups. 2800m run
showed more significant differences, it seems that at
this age the specificity of the training effect of differ-
ent sport events was more evident in this field test. 

KKeeyy--wwoorrddss:: Athletic School of Debrecen, young ath-
letes, junior sport events, field tests

Bevezetés
A mai sportban a sportágspecifikus, teljesítmény-

centrikus sport egyre fiatalabb korosztályokban jele-
nik meg (Armstrong és Welsman, 2005). Ezzel össz-
hangban, az utánpótlás-nevelési folyamatban egyre
gyakrabban mérik és követik nyomon a fiatal sporto-
lók teljesítményét és képességeik színvonalát annak
érdekében, hogy az eredmények figyelembevételével
az utánpótlásedzôk a lehetô legjobb sportági képzést
tudják adni sportolóiknak. Ma már számos mérési
módszert és protokollt dolgoztak ki a szakemberek vi-
lágszerte (Barker és Armstrong, 2011; Reilly et al.,
2009; Doumea-van Riet et al., 2012; Quagliarella et
al., 2011).

A fiatal sportolók teljesítményének mérése és köve-
tése a sportiskolák általános céljainak, mûködési
alapelveinek is fontos eleme (Lehmann, 2011). Ezen
gyakorlat szellemében a Debreceni Sportiskola (DSC-
SI) központi felmérô rendszerében évente két alkalom-
mal mérik a fiatal sportolókat. A vizsgálatok a testmé-
retek, valamint három fizikai próbának a mérését tar-
talmazzák. Ennek révén az edzôknek lehetôségük nyí-
lik folyamatosan figyelemmel kísérni sportolóik fejlô-
dését; a felmérések azonos módszertana és körülmé-
nyei pedig lehetôvé teszik a szakosztályok, illetve az
eltérô korosztályok közti összehasonlítást. A sportolók
rendszeres felmérése és monitorozása révén az edzôk
objektívebben határozhatják meg sportolóik erôssége-
it, gyengeségeit; elemezhetik az edzésmunka haté-
konyságát; új, reális szakmai célokat fogalmazhatnak
meg; valamint szakmai visszajelzést nyújthatnak
sportolóik és szüleik számára.

A Debreceni Sportiskola az országban mûködô 18
egyesületi jellegû sportiskolák egyike (SIOSZ, 2014). A
sportiskolák több mint 50 éve veszik ki részüket a ha-
zai  utánpótlás-nevelésbôl. A magyar sport 2011. évi
átszervezése során a sportiskolák koordinálása és irá-
nyítása a MOB fennhatósága alá került, kiemelve és
megerôsítve ezzel szerepkörüket az utánpótlás-neve-
lésben (CLXXVII Törvény, 2011). A Debreceni Sportis-
kolában 13 szakosztályban, összesen tíz olimpiai
sportágban folyik utánpótlásképzés.

Jelen munkának célja, hogy feltárja a:
1. Debreceni Sportiskolában sportoló gyermekek ne-

menkénti, életkoronkénti és szakosztályonkénti
eloszlását. 
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2. Abban a korcsoportban, ahol a legtöbb sportoló
gyermek található (12 éves kor), bemutassa az
egyes szakosztályokban sportolók jellemzôit, a
testméretek és a motoros próbák tekintetében.

Anyag ésmódszerek
VViizzssggáállaattii  sszzeemmééllyyeekk
A feldolgozásban minden olyan sportoló szerepel,

aki részt vett a központi felméréseken és eredményei
a központi adatbázisban megjelentek. Így a feldolgo-
zás 5-27 éves korú sportoló fiatalok adatait tartalmaz-
za, azonban a statisztikai átlagok legfôképpen a 7-19
éves korú sportolók eredményeit tükrözik. Megfelelô
adatok hiányában nem volt lehetôség szétválasztani a
sportolók adatait sem az edzés látogatottság hossza és
intenzitása, sem pedig az edzéskor tekintetében. Így
minden olyan sportolónak, aki részt vett akár egy fel-
mérésben is, szerepel az eredménye a feldolgozásban:
függetlenül attól, hogy rövid vagy hosszú ideig vett
részt a kiválasztott sportág edzésein, hogy az edzések
látogatási aránya magas vagy alacsony volt, vagy eset-
leg ha idôközben sportágat váltott. A sportág szerinti
beosztás a 2012. ôszi állapotot tükrözi. A sportiskola
szakosztályainak megfelelôen a statisztikai feldolgo-
zásban a következô szakosztályokból voltak sportolók:
atlétika, cselgáncs, jégkorong, kézilabda fiú, kézilab-
da lány, kosárlabda fiú, kosárlabda lány, labdarúgás,
mûkorcsolya, tollaslabda, triatlon, úszás, kincskeresô
program. A statisztikai feldolgozás összesen 13 szak-
osztály 1.505 sportolójának eredményeit tartalmazza.
A sportolók szakosztály és nem szerint eloszlását az
11..  áábbrraa foglalja össze. 

11..  áábbrraa.. A sportolók eloszlása szakosztályonként és
nemenként (N=1505)
FFiigguurree  11.. Distribution of the athletes by gender and by
sport event (N=1505)

Az adatok alapján a legnépesebb sportág az atlétika
(248 fô), ôket követik a labdarúgók (245 fô) és a kézi-
labdás lányok (184 fô).  A legkisebb létszámmal (a
Kincskeresô Programon kívül) a mûkorcsolyázók van-
nak 19 fôvel. A fiúk esetében a labdarúgás, majd a ké-
zilabda, a lányok esetében a kézilabda, majd az atlé-
tika sportágakban került felmérésre a legtöbb gyer-
mek. Összességében a felmérésekben szereplô sporto-
lók 61,6%-a fiú (923 fô), 38,4%-a leány (582 fô). 

A 12 éves korcsoportba azok a gyermekek kerültek,
akik a felmérések három éves idôszakának (2010-
2012) valamelyik évében 12 évesek voltak. Ez azt jelen-

ti, hogy összesen három különbözô korosztály mérései
kerültek összevonásra a 12 évesek kategóriájában. 

AA  ffeellmméérréésseekk
A központi felmérés két részbôl áll. Elôször a spor-

toló gyermekek testméreteit mérik fel, majd három fi-
zikai próbán keresztül a sportolók motorikus képessé-
geit. A testmagasság (TM) mérése csúsztatható ma-
gasságmérôvel történt centiméter pontossággal. A
testtömeg (TT) mérése a cselgáncsozók által hitelesí-
tett mérleggel, öt dekagrammos pontossággal. A spor-
tolók egységesen rövidnadrágot és rövid pólót viseltek.
A testmagasság és a testtömeg értékei alapján kiszá-
mításra került a testtömeg-index a jól ismert képlet
alapján: testtömeg index = testtömeg (kg) x testma-
gasság (m)–2. (A TM centiméterben, a TT kilogramm-
ban van megadva.)

A felmérés három fizikai próbája három különbözô
alapképességet hivatott felmérni. A három próba:
helybôl súlypontemelkedés, 30 méteres futás és 2800
méteres futás. A helybôl súlypontemelkedés álló hely-
zetbôl, térdhajlítással és karlendítéssel 2,5 cm-es
emelkedésmérôn történt. A sportolók három ugrást
végeztek, a legjobb eredményük került feljegyzésre. A
súlypontemelkedés centiméterben van megadva. A 30
méteres futás álló rajtot követô 7-10 m közötti nekifu-
tásból történt, fotocellás idôméréssel. A 30 méteres
futás másodpercben van megadva két tizedesjegy
pontossággal. A 2800 méteres futást a sportolók 400
méteres rekortán pályán futották, eredményüket kézi-
stopperórával mértük, másodperc pontossággal. A
2800 méteres futás percben van megadva. A kapott
idôeredményt (pp:mp) a könnyebb statisztikai feldol-
gozás érdekében átalakítottuk perc alapú értékekre. 

Mindhárom fizikai próba eredményeire a testtömeg-
nek meghatározó befolyása van; ez a hatás a súly-
pontemelkedésben figyelhetô meg leginkább, így utób-
bi próba eredményei alapján kiszámításra került az
alsó végtagok maximális erôteljesítménye (peakpower)
Sayers et al. (1999) képlete alapján:

erôteljesítmény = 60,7 x súlypontemelkedés + 45,3
x testtömeg – 2055

Valamennyi felmérés ugyanazon edzôk közremûködé-
sével valósult meg. A felmérések 2010 tavaszától 2012
ôszig tartalmaznak adatokat, tehát összesen hat felmé-
résnek az eredményei szerepelnek. Az egyes felmérése-
ken alkalmanként átlagosan közel 660 sportoló gyermek
adatainak és eredményeinek a felvétele történt meg. A
hat felmérés közül a részvétel 2010 ôszén volt a legma-
gasabb, 849 fôvel, a legalacsonyabb pedig 2012 ôszén,
534 fôvel. A vizsgálat tárgyát képezô idôszak alatt össze-
sen 3958 felmérés történt, minden gyermek adata egy-
szer szerepel, 1505 sportoló gyermek bevonásával.

AA  ssttaattiisszzttiikkaaii  ffeellddoollggoozzááss
Az alapstatisztika eredményeinek bemutatása gya-

korisági ábrákon és táblázatokban szerepel. Az átla-
gok összehasonlítása varianciaanalízissel (ANOVA)
történt, a szakosztályi csoportok közti különbségek
rögzítéséhez pedig Sheffé post-hoc tesztet alkalmaz-
tunk. A statisztikai elemzéshez az SPSS 19.0 szoftvert
használtuk (SPSS Inc, Chicago Illinois). 

Eredmények
ÉÉlleettkkoorr  ééss  sszzaakkoosszzttáállyy  sszzeerriinnttii  eelloosszzllááss
Az adatokból visszaköszön az az általánosan elfoga-

dott nézet, miszerint a különbözô sportágak utánpót-
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lásrendszerei eltérôek, többek között azok korosztályi
mintázatai miatt is. Míg például néhány egyéni sport-
ágban már egészen kisgyermekkorban (4-6 évesen)
megismerkednek a gyermekek a sport mozgásanyagá-
val, a labdajátékoknál ez sok esetben néhány évvel
késôbbre (8-10 évesen) tolható. A minta életkori elosz-
lása szerint (22..  áábbrraa) a legtöbb sportoló a 12-14 éves
kortartományban található, ezen belül is a 12 éves
korosztályban. Az is jól látszik az ábrából, hogy hét
éves kor alatt, illetve 19 év fölött csak egy-egy sporto-
lót találunk a felmérésekben, ennek megfelelôen a
sportiskola aktív sportolóinak életkora fôleg a 7–19 év
közötti kortartományra tehetô. 

22..  áábbrraa.. A sportolók életkor szerinti eloszlása
FFiigguurree22.. Age distribution of the athletes

Szakosztályi szintre tovább bontva az életkori ada-
tokat, kirajzolódnak az eltérések az egyes sportágak
között. A 11..  ttáábblláázzaatt szerint a legmagasabb átlagélet-
korral a kosárlabda fiú szakosztály sportolói rendel-
keznek (15,1±1,7 év), míg átlagukat tekintve a legfia-
talabbak az úszás és a jégkorong sportágban találha-
tók. A sportiskola összes sportolójának átlagéletkora
13,4±3,0 év. Hat szakosztály sportolóinak értékei
meghaladják az átlagéletkort. A labdarúgás kivételé-
vel ide tartozik valamennyi labdajáték, valamint az
egyéni sportok közül az atlétika és a cselgáncs. A tri-

atlonosok átlagéletkora megegyezik a teljes minta át-
lagával. A maradék hat szakosztály sportolói pedig fi-
atalabbak az átlagnál. A sportolók átlagéletkorát
szakosztályi bontásban a 11..  ttáábblláázzaatt mutatja.

Az atlétika szakosztályban található a legfiatalabb
és a legidôsebb sportoló is (5 illetve 27 évesek), ennek
megfelelôen itt van a legszélesebb kortartomány (22
év). Azonban azt is meg kell említeni, hogy a kortarto-
mány szélsô értékeinél mindösszesen egy-egy sporto-
ló található. Az atlétika magas kordiverzitása nem-
csak ezekben az értékekben mutatkozik meg, hanem
a szórás is ezt támasztja alá. A legszûkebb kortarto-
mánnyal a kosárlabda fiú szakosztály rendelkezik (6
év), ôket követik a jégkorongozók (7 év). 

AA  1122  éévveess  ssppoorrttoollóókk  eerreeddmméénnyyeeii  sszzaakkoosszzttáállyyoonnkkéénntt
A testméretek összehasonlításában csak egy-egy

esetben voltak különbségek a szakosztályok között. A
kézilabdázó fiúk és leányok jelentôsen nehezebbek vol-
tak az atlétáknál, a labdarúgóknál és a triatlonosok-
nál. A testméretek átlagait és szórásait a 22..  ttáábblláázzaatt
foglalja össze.

A sportág mozgásanyagával összhangban a kosár-
labdázó fiúk érték el a legmagasabb értékeket a súly-
pontemelkedésben, azonban jelentôs eltéréseket csak
a labdarúgókhoz és kézilabdázó fiúkhoz képest ta-
pasztaltunk. A lábizom maximális erôteljesítményé-
ben a kézilabdázó leányok voltak eredményesebbek,
átlagértékük a labdarúgókhoz képest szignifikánsan
jobb volt. Ebben a próbában jellemzôen a kézilabdázó
és a kosárlabdázó fiúk és leányok mutattak átlag fö-
lötti értékeket (kézilabdázó leányok 2954±529; kosár-
labdázó leányok 2844±629; kosárlabdázó fiúk
2824±685; kézilabdázó fiúk 2674±702 watt). A mû-
korcsolyázók viszonylag jó súlypontemelkedése a ma-
ximális izomteljesítményben nem jelenik meg (2497
watt).

A 30 méteres futásban kiegyensúlyozottak az ered-
mények. Kiemelendôk a labdarúgók átlagértékei,
utóbbiak jelentôsen gyorsabbnak bizonyultak a csel-
gáncsozókhoz és a tollaslabdázókhoz képest. 2800
méteres távon nagyobbak az eltérések a szakosztá-
lyok között: a triatlonosok, a jégkorongozók, a labda-
rúgók és az atléták értek el a legjobb idôket. Hozzájuk
képest jelentôsen elmaradnak a kézilabdázó leányok,
az úszók, a tollaslabdázók, a kézilabdázó fiúk, a csel-
gáncsozók és a kosárlabdázó leányok. A motoros pró-
bák eredményeit a 33--66..  áábbrráákk  mutatják.
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11..  ttáábblláázzaatt.. A sportolók életkor adatai szakosztályonként 
TTaabbllee  11.. Age data of the athletes by sport event

SSzzaakkoosszzttáállyy NN ááttllaagg  sszzóórrááss mmiinniimmuumm  mmaaxxiimmuumm  ttaarrttoommáánnyy  
((éévv)) ((éévv)) ((éévv)) ((éévv)) ((éévv))

KKoossáárrllaabbddaa  ffiiúú 88 15.1 1.7 13 19 6
AAttllééttiikkaa 248 14.5 3.6 5 27 22
KKoossáárrllaabbddaa  lláánnyy 117 14.2 2.6 9 19 10
KKéézziillaabbddaa  ffiiúú 150 14.1 2.5 8 19 11
CCsseellggáánnccss 94 13.8 3,0 7 21 14
KKéézziillaabbddaa  lláánnyy 184 13.8 2.8 8 19 11
TTrriiaattlloonn 60 13.4 3.5 8 21 13
TToollllaassllaabbddaa 69 13.3 3.1 8 22 14
KKiinnccsskkeerreessôô 2 13,0 0 13 13 0
LLaabbddaarrúúggááss 245 12.7 2.4 8 17 9
MMûûkkoorrccssoollyyaa 19 12.3 2.5 7 18 11
ÚÚsszzóó 137 11.3 1.9 9 21 12
JJééggkkoorroonngg 94 10.2 2 6 13 7
TTeelljjeess  mmiinnttaa 11  550055 1133..44 33 55 2277 2222



33..  áábbrraa. A súlypontemelkedés átlagértékei szakosztá-
lyonként (F11,376= 4,54; p<0,01)
FFiigguurree  33.. Mean values of counter movement jump by
sport event
Kof= p<0,05; a kosárlabdázó fiúkhoz képest/compared
to the male basketball players
szaggatott vonal: összes szakosztály átlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups

Megbeszélés
Jelen munkában a Debreceni Sportiskola központi

felméréseibôl származó testalkati és motoros próbák-
ra vonatkozó adatokat elemeztük. Ezen adatok ilyen
összehasonlító elemzése idáig még nem történt meg. 

A sportolás szempontjából a legaktívabb életkor a
felmérés szerint a 12-14 év. Ez megegyezik a nemzet-
közi irodalomban megjelent adatokkal, miszerint a
legtöbb sportoló gyermek a versenysportban a 11-13
év kortartományban található (Maffulli, 1998). Az
amerikai ESPN magazinban megjelent adatok szerint
az Egyesült Államokban a 13-15 kortartományban
volt a legtöbb sportoló gyermek (Kelley és Carchia,
2013).  

Az életkor adatokból jól látszik a szakosztályok álta-
lános korosztályi mintázata. Elôfordulhat, hogy egy-
egy szakosztályban a bemutatott adatoknál fiatalabb
vagy idôsebb sportolók is vannak, de ôk nem vettek
részt a felmérésekben, ezért nem szerepelnek a sta-
tisztikai feldolgozásban. A megvizsgált szakosztályok
– nem az egyes sportágak – mûködési struktúrájára
utalva, jellemzôen az atlétikában, a cselgáncsban és a
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22..  ttáábblláázzaatt.. A testméret adatok szakosztályonként (átlag±szórás).
TTaabbllee  22.. Body size results by sport event (mean±s.d).

A = szignifikáns különbség (p<0,05) az atlétákhoz képest, L = szignifikáns különbség (p<0,05) a labdarúgókhoz
képest, T = szignifikáns különbség (p<0,05) a triatlonosokhoz képest./ A = p<0,05; compared to the track&field
athletes, L= p<0,05; compared to the soccer players, T= p<0,05; compared to the triathletes

TTeessttmmaaggaassssáágg  ((ccmm)) TTeessttssúúllyy  ((kkgg)) TTeessttttöömmeegg  IInnddeexx
Kosárlabda leány (n=31) 161,7±7,4L 52,1±10,3 19,9±3,2
Kézilabda leány (n=57) 160,8±6,4L 53,1±10,1A, L, T 20,5±3,3A

Kosárlabda fiú (n=16) 158,8±8,5 43,9± 8,8 17,3±2,5
Kézilabda fiú (n=62) 158,4±8,1 52,3±13,7A, L, T 20,6±4,0A

Úszás (n=9) 156,9±7,9 45,9±11,6 18,4±3,6
Atlétika (n=52) 156,2±6,7 42,7± 7,9 17,4±2,3
Labdarúgás (n=72) 153,6±8,5 43,5± 8,9 18,3±2,8
Cselgáncs (n=25) 153,4±8,4 46,2±10,5 19,7±3,7
Jégkorong (n=13) 153,2±8,0 45,1±11,2 19,1±3,4
Triatlon (n=16) 153,0±8,1 39,4± 7,2 16,7±2,0
Mûkorcsolya (n=10) 152,1±7,0 40,9± 5,9 17,6±1,2
ÖÖsssszzááttllaagg 156,2±6,7 47,0±11,1 19,0±3,4

44..  áábbrraa.. A maximális erôteljesítmény átlagértékei
szakosztályonként (F11,379= 5,05; p<0,01)
FFiigguurree  44.. Mean values of peakpower by sport event
Kel= p<0,05; a kézilabdázó leányokhoz képest/comp-
ared to the female handball players
szaggatott vonal: összes szakosztály átlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups

55..  áábbrraa.. A 30m futás átlagértékei szakosztályonként
(F12,1495= 56,07; p<0,01)
FFiigguurree  55.. Mean values of 30m run by sport event
L= p<0,05; a labdarúgókhoz képest/compared to the
soccerplayers
szaggatott vonal: összes szakosztály átlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups



jégkorongban vannak a legfiatalabb sportolók (5-7
év), míg a labdajátékos szakosztályokban (a labdarú-
gást kivéve) felülreprezentáltak az idôsebb korú (9-10
év) gyermekek.

Jól tudjuk azt, hogy az edzéskor és az edzésmunka
meghatározó a kondicionális képességek profiljának
kialakításában felnôtt sportolók esetében, utánpótlás-
korban azonban ez nem minden esetben igazolódik.
Viitasalo (1992) munkájában nem voltak különbségek
a súlypontemelkedés teljesítményében hat különbözô
sportág sportolóinál fiatal korban, amely arra enged
következtetni, hogy az edzésmunka specifikálódása
idôsebb korban jelentkezik. A jelen adatok alapján
természetesen nem tudunk jól megalapozott követ-
keztetéseket levonni a különbözô sportágak edzésha-
tásairól, mivel sem az edzéskor adatok, sem pedig az
edzések terhelési adatai nem állnak rendelkezésre.
Csupán egy általános képet kaphatunk a szakosztá-
lyok jellemzôirôl. Az adatok ugyan utalhatnak tenden-
ciákra, de ezek nem hozhatók közvetlen kapcsolatba
a különbözô sportágak mozgásanyagával és terhelési
jellemzôivel.

Legmagasabbaknak a kosárlabdázó és a kézilabdá-
zó leányok bizonyultak, de szignifikáns különbségek
csak a labdarúgókhoz képest voltak. Összességében
azonban feltûnô a két elôbbi labdajáték sportolóinak
nagyobb testmérete, a testtömeg-index alapján fôleg a
kézilabdázóké. Legalacsonyabbak a triatlonosok és a
mûkorcsolyázó leányok voltak.

A motoros próbák eredményei alapján az látszik,
hogy a súlypontemelkedésnél és a 30 méteres futás-
nál kevésbé voltak különbségek a szakosztályok kö-
zött, míg a 2800 méteres futás változékonyabb képet
mutatott. Több statisztikailag is jelentôs különbség
volt látható a szakosztályokban. A neuromuszkuláris
rendszer mûködésén leginkább alapuló két próba (30
méteres futás és súlypontemelkedés) eredményessége

jelentôs mértékben genetikai tényezôktôl függ (Puthu-
cheary et al., 2011). Úgy tûnik, a megvizsgált korosz-
tályban utóbbi két próbánál a különbözô sportágak
edzéshatása kevésbé tud érvényesülni.

Súlypontemelkedésben a kosárlabdázó fiúk érték el
a legmagasabb értékeket. Ezen teljesítményben
visszaköszönni látszik a kosárlabda védekezô és tá-
madó elemeiben a függôleges ugrások fontossága és
gyakorisága. Nem véletlen, hogy a súlypontemelkedés
próbát gyakran alkalmazzák a kosárlabda játékosok
explozív erejének felmérésére. Ezen motoros próba ko-
sárlabdázók esetében eltéréseket mutat válogatott és
alacsonyabb szintû sportolók között (Drinkwater et
al., 2007), valamint kapcsolatba hozták az egy mérkô-
zés alatti pályán töltött idôvel is (Hoffmanet al., 1996).
Úgy tûnik tehát, hogy jól illeszthetô a kosárlabda
sportág profiljába. 

A súlypontemelkedés eredményessége nem csak a
lábizmok erejétôl, hanem a technikai végrehajtás
színvonalától és az inter- illetve az intramuszkuláris
koordináció minôségétôl is függ (Taylor et al., 2010;
Quatman et al., 2006). Ez abban is tükrözôdik, hogy
a lábizmok erôteljesítményének mérései nem minden
esetben követik a súlypontemelkedéses próbában ka-
pott eredményeket és a szakosztályok közötti sorren-
det. A legmagasabb értékeket a kézilabdázó és a ko-
sárlabdázó lányok érték el, akik a súlypontemelke-
désben a szakosztályok átlagértéke körül voltak.
Könnyen elôfordulhat, hogy nagy erôteljesítményre
képes sportolók testtömegük vagy technikai tudásuk
hiányosságai miatt nem tudják erôteljesítményüket
az ugrás magasságában érvényesíteni. Ezen képessé-
gük így nehezen lesz látható.

A 30 méteres futás gyorsulási képességet és rövid
maximális sebességet mér. Ezen képesség a labdajá-
tékokban fontos szerepet tölt be az eredményesség
szempontjából, hiszen ezekre a sportágakra a sokszor
ismétlôdô, rövid ideig tartó, magas intenzitású, gyors,
robbanékony mozgások jellemzôk. Összességében itt
voltak a legkisebbek a különbségek a különbözô spor-
tolók között, az eltérô edzések hatására nem alakul-
tak ki nagy differenciák. Megjegyzendô, hogy a labda-
rúgóknak volt a legjobb átlagértékük. A kosárlabdázó
és a kézilabdázó fiúk és leányok értek még el átlagér-
ték körüli eredményeket.

A 2800 méteres futásban a legjobb eredményt, tel-
jes összhangban edzésmunkájukkal, a triatlonosok
érték el (11,6±1,5 perc). Ôket követték a jégkorongo-
zók (12,3±1,6 perc) és a labdarúgók (13,3±1,7 perc).
Feltûnô ebben a próbában a kézilabdázók és a kosár-
labdázók jelentôs elmaradása az elsô három leggyor-
sabb sportági csoporthoz képest, utóbbi a leányok
esetében még nyilvánvalóbb. A nagy különbségek a
szakosztályok között arra engednek következtetni,
hogy ebben a korban az egyes sportágak edzéshatása
leginkább az aerob állóképességet reprezentáló 2800
méteres futásban mutatkozik meg.

A szakosztályok átlagainak elemzése a jelen adatok-
ból csak általános jellemzôkrôl adhat információkat.
A fizikai próbák eredményeinek értékelésénél felvet-
hetô az is, hogy egy-egy sportágban – azok eltérô moz-
gásanyaga vagy a sportoló gyermekek motivációs té-
nyezôinél fogva – az alkalmazott próbák nem tudják
hitelesen visszatükrözni a sportágak képességössze-
tevôit. Tehát elképzelhetô, hogy egy-egy sportágban
eltérô teszteket is érdemes alkalmazni. Mindezek mel-
lett az adatokból nyerhetô általános jellemzôk értéke-

Tanulmány • Petridis Leonidas, Balogh Péter: Általános testalkati és kondicionális...26
M

a
g
y
a
r

S
p

o
r
tt

u
d

o
m

á
n

y
i 

S
z
e
m

le
 •

 1
5
. 

é
v
fo

ly
a
m

 6
0
. 

sz
á
m

 •
 2

0
1
4
/4

66..  áábbrraa.. A 2800 m futás átlagértékei szakosztályon-
ként (F11,367= 14,90; p<0,01)
FFiigguurree  66.. Mean values of 2800 m run by sport event
L= p<0,05; a labdarúgókhoz képest/compared to the
soccer players, J= p<0,05; a jégkorongozókhoz ké-
pest/compared to the icehockey players, T= p<0,05; a
triatlonosokhoz képest/compared to the triathletes, 
A= p<0,05; az atlétákhoz képest/compared to the
track&field athletes
szaggatott vonal: összes szakosztály átlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups



lése hasznos információkat szolgáltathat a szakosztá-
lyok edzôi és a sportiskola vezetése számára.További
fejlesztési lehetôségek, vagy az esetleges hiányossá-
gok korrigálására is sor kerülhet általuk.
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Összefoglaló
A videó visszacsatolás hatékonyságát vizsgáltuk 11-

13 éves fiú labdarúgók szubdomináns lábas rúgásá-
nak fejlesztésében, valamint felmértük az egyéni videó
visszacsatolás iránt érzett attitûdjüket. A kísérleti
csoport tagjai (14 fô) a saját domináns lábas rúgásá-
nak szembôl felvett, lassított, áttükrözött felvételét
kapta meg otthoni nézegetésre, amin látszólag a szub-
domináns lábas rúgás látható, de a domináns oldali
ügyességgel kivitelezve. Az ugyanabba a csapatba tar-
tozó, kor és lábasság alapján hasonló összetételû
kontrollcsoport (14 fô) a vizsgálat után kapta meg a
felvételeit. A 4 hetes tréningperiódus elôtti és utáni lö-
vések pontosságát összehasonlítva a kísérleti csoport
szignifikánsan javult, míg a kontrollcsoportban nem
volt jelentôs javulás. Az összes résztvevôt vizsgálva,
abból a 11 játékosból, aki hetente megnézte a felvéte-
leit, nyolcan javulást mutattak a kivitelezés tekinteté-
ben, míg a fennmaradó 17 játékosból csak ketten. A
résztvevôk egybehangzóan pozitívan értékelték az
egyéni videó visszacsatolás ötletét. Az eredményekbôl
levonható következtetések és a gyermekek vélekedé-
sével együtt kialakult összkép arra enged következtet-
ni, hogy azoknak jó eséllyel segít a módszer, akik bel-
sô motivációjukból fakadóan szeretnék javítani a
szubdomináns lábas rúgásukat.

KKuullccsssszzaavvaakk:: labdarúgás, videó visszacsatolás, lá-
basság

Abstract
We tested the efficacy of video feedback on 11-13

years old male footballers’ subdominant footed kick-
ing performance and surveyed their attitude towards
individual video feedback. The experimental group
(N=14) received the mirrored version of the video in
slow motion of their preferred footed kicks for home
viewing. The participants faced the camera while
kicking the ball. Due to the video mirroring, the
footage seemed like their non-preferred footed kick,
but executed with the skill of the preferred foot. The
age- and footedness-matched control group (N=14)
belonging to the same team received their videos after
the experiment. The experimental group has
improved in kicking accuracy tested before and after
the training period of 4 weeks, while the improvement
of the control group was not significant. Eight out of
those 11 participants who watched their video at least
once a week improved in their execution of their
kicks, while only 2 out of the remaining 17 partici-
pants has improved in their execution. All partici-
pants had a positive opinion on individual video feed-

back. The conclusions from the results and the opin-
ion of participants together indicate that the method
is likely to be helpful for those who have inner motiv-
ation to improve their subdominant footed skills.

KKeeyy--wwoorrddss:: football, self-modeling, footedness

Bevezetés
A vizsgálat célja a videó visszacsatolás hatékonysá-

gának felmérése volt labdarúgók szubdomináns lábas
rúgásainak fejlesztésében. A videó visszacsatolás egy
speciális módját, a videó önmodellálást (video self-
modeling, VSM) használtuk, melynek során a kísérle-
ti csoport tagjai a domináns lábas rúgásaik áttükrö-
zött felvételét kapták meg, amin látszólag a szubdomi-
náns lábbal rúgnak, de a domináns láb ügyességével
kivitelezve.

A VSM, irodalma szerint olyan szerkesztett videofel-
vétel nézése, melyen a nézô tesz olyat, amit még nem
tett, de az lehetséges és vágyik rá, elôsegítheti a vá-
gyott viselkedés elsajátítását (Dowrick, 2012). Így a
preferált lábbal történô mozdulat (pl. rúgás) tükrözött
videofelvételének ismételt visszanézése elôsegítheti a
nem preferált lábbal történô mozdulat javítását (meg-
felelô belsô motiváció mellett). Számos tanulmány bi-
zonyítja, hogy a VSM gyors és jelentôs javulást segít-
het elô az oktatás, a szociális magatartás, a testi és a
mentális problémák területén. Egy esettanulmány
plasztikusan leírja a módszer lényegét: egy szelektí-
ven néma gyermek, aki otthon beszélt, de az iskolá-
ban nem, VSM-ben részesült. A szerkesztett videofel-
vételen a gyermek az iskolai osztályteremben beszél. A
felvétel úgy készült, hogy a gyermek otthon beszélt, a
hátteret kitakarták és az osztálytermi háttérre cserél-
ték. A gyermek a felvételt ötször 5 percig nézte, ami
teljesen megszüntette a szelektív némaságát (Kehle és
mtsai, 1990). 

A VSM hatékonyságáról több meta-analízis és
összefoglaló cikk értekezik (Hitchcock és mtsai, 2003;
Bellini és Akullian, 2007; Buggey és Ogle, 2012; Dow-
rick, 2012) és ezek alapján az mondható, hogy hasz-
nos és ígéretes módszerrôl van szó. 

Több tanulmány foglalkozik egészséges iskoláskorú
fiatalok VSM-mel támogatott oktatásával a sport terü-
letén is. Az egyik vizsgálatban tornászlányok gerenda-
gyakorlatait videózták, ahol nem mutatkozott meg a
VSM és a kontrollcsoportok közötti teljesítménybeli
különbség, viszont a kísérleti csoport saját becslése
nagyban korrelált a gyakorlatra adott tényleges pon-
tokkal (r = 0,92), míg a kontrollcsoportnál ez nem volt
szignifikáns (r = 0,02). Ezek alapján, a szerzôk szerint
az önmodellálás javítja az alanyok képességét saját
teljesítményük realisztikusabb megítélésében, vala-
mint javítja az edzéseken kapott visszacsatolás megér-
tését és használatát (Winfrey és Weeks, 1993). A
strandröplabdában használatos labdaérintések tanu-
lásában a VSM csoport egyértelmûen többet fejlôdött a
kontrollcsoportnál, mind a teljesítményben, mind az
énhatékonyságban (Zetou és mtsai, 2008). Úszásokta-
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tásban is hasonló eredmények születtek (Clark és Ste-
Marie, 2007). Figyelembe véve azt, hogy itt a sportoló
részérôl heti néhány perc idôbefektetésrôl van szó fizi-
kai fáradtság nélkül, a mozgásfejlesztés széles terüle-
tén alkalmazható és ajánlhatónak tûnik a módszer.

Felmerülhet a kérdés, hogy mi is a hatásmechaniz-
musa a VSM-nek? A VSM-ben közrejátszhat az énha-
tékonyság és az önszabályozás fejlôdése, valamint a
mentális gyakorlást is elôsegítheti, és ezek aztán pozi-
tív hatással lehetnek a teljesítményre. Az úgynevezett
tükörneuronoknak szintén lehet szerepük. A tükörne-
uronok aktivitásának gondolják azt a jelenséget, hogy
a motoros és parietális kéregben a saját mozgások
mellett akkor is van aktiváció, ha az alany mozdulat-
lanul megfigyeli valaki más hasonló cselekvését. A tü-
körneuron rendszer felfedezése a megfigyeléses tanu-
lás szempontjából fontos idegtudományi eredmény. A
rendszerrôl azt feltételezik, hogy szerepet játszhat má-
sok cselekvésének megértésében, valamint felelôs a
megfigyeléses tanulás és az imitáció képességéért (van
Gog és mtsai, 2009). Felnôtt arcideg sérültek VSM re-
habilitációja során lehetséges, hogy intenzívebb az
idegi mûködés, ha saját magát figyeli a páciens, mint
ha mást (Coulson és mtsai, 2006). Ezzel egybehangzó
eredmény, miszerint jól funkcionáló autisták sokkal
nagyobb tükörneuron aktivitást mutatnak a saját
vagy családtag kezének mozgását mutató videóra,
mint ha az egy ismeretlen ember kezének mozgását
mutatja (Oberman és mtsai, 2008).

Az idegrendszerben lévô szoros, és kétirányú vizuál-
motoros kapcsolat miatt az idegrendszeri károsodást
szenvedett betegek rehabilitációja során tehát úgy tû-
nik, hogy helye lehet a videófelvételek alkalmazásának
(Small és mtsai, 2012). Hasonlóképpen a vizuális és
motoros területek kapcsolatára épül Ramachandran
(2005) tükörrel végzett rehabilitációs módszere. Az
amputáción átesett páciensek gyakran fantom végtag-
ról számolnak be és sok esetben a fantom végtag „meg
van bénulva" egy fájdalmas pozícióban. A módszer lé-
nyege, hogy ilyenkor egy tükröt helyeznek a páciens
középvonalára, a mellkasára merôlegesen úgy, hogy a
páciens szemszögébôl az ép kezének tükörképe az am-
putált kéz helyére essen. Ha ebben a helyzetben moz-
gatja a beteg az ép kezét, esetenként a fantom kezet is
mozogni érzi az illetô és ezzel a fantom kéz felszabadul
a fájdalmas görcsbôl. Sztrókon átesett féloldali bénult
betegek egy részén is segíthet így egy egyszerû tükör.
A sztrók utáni elsô napokban a féloldali bénuláshoz
ödéma is hozzájárulhat. Lehetséges, hogy ilyenkor a
bénult végtag negatív visszacsatolása egyfajta „tanult
bénultsághoz" vezet, annak ellenére, hogy az ödéma
idôvel megszûnik. Az ez irányú kutatások is biztató
eredményeket mutatnak. A szerzô szerint az eredmé-
nyek két fontos dologra mutatnak rá. Az elsô az, hogy
a felnôttek agya is meglepôen nagy plaszticitással ren-
delkezik. A másik pedig az, hogy az idegrendszerre
nem úgy kell gondolni, mint hierarchikusan szervezô-
dött önálló modulok rendszerére, ahol minden modul
kimenete a következô szintre adódik át. Ehelyett az
agy inkább egy komplex, egymással kölcsönhatásban
lévô hálózatok rendszere (Ramachandran, 2005).

A kétlábasság labdarúgásban betöltött rendkívüli
hasznát figyelembe véve, a video self-modeling (VSM,
videó önmodellálás) módszer hatékonyságát vizsgál-
tuk a labdarúgók szubdomináns lábas rúgásának fej-
lesztésében. Feltételezésünk szerint a domináns lábas
rúgás tükrözött videofelvételének ismételt visszanézé-

se elôsegítheti a szubdomináns lábas rúgás javítását
(megfelelô belsô motiváció mellett). Labdarúgók kétlá-
basságának fejlesztését célzó ilyen irányú vizsgálat
nem található a szakirodalomban. A kutatás hozzájá-
rul a szerkesztett videofelvételeknek a mozgásfejlesz-
tés területén történô felhasználási lehetôségének fel-
méréséhez, aminek terápiás, rehabilitációs vonatko-
zásai is lehetnek. Emellett a tükörneuronok irodalmá-
hoz is hozzájárul a kutatás, Ramachandran tükrös te-
rápiájának kiterjesztéseként is értelmezhetô, azzal a
lényeges különbséggel, hogy itt a személyes perspek-
tíva helyett szembôl látja magát a vizsgálati személy,
tehát egy téri transzformáció is közrejátszik. Feltétele-
zésünk szerint a módszer több csatornán is hatást
gyakorolhat, például felhívhatja a figyelmet a kétlá-
basság fontosságára, a mentális gyakorlást is elôse-
gítheti és elôkészítheti a nem preferált láb használa-
tát. Ennek megfelelôen a labdarúgó vizsgálati szemé-
lyek (v.sz.-ek) véleményét is felmértük a módszerrôl.

Módszerek
Résztvevôk
A vizsgálati személyek olyan labdarúgó-iskola (Ba-

ráti Bôrlabda FC) neveltjei, ahol a kétlábasság külön
hangsúlyt kap, a sportolók tehát mindkét lábas rúgá-
saikat gyakorolják. A klub minden elérhetô sportoló-
ját véletlenszerûen videó és kontrollcsoportba sorol-
tuk annak figyelembe vételével, hogy korban a két
csoport azonos összetételû legyen, valamint a bal- és
jobblábasok aránya is hasonló legyen. Így mindkét
csoport átlag életkora 11,8 év (szórás: 0,77) lett és a
14-14 fiút tartalmazó videó és kontrollcsoportba 4, il-
letve 3 ballábas v.sz. került. A tréningperiódus alatt a
két csoport továbbra is együtt edzett, megkülönbözte-
tés nélkül.

Eljárás
A 12 m-es távolságra lévô célba lövés volt a feladat.

A gyermekek 3-3 rúgást végeztek elôször a preferált,
majd a nem preferált lábukkal. A felvételek elrendezé-
sét illusztrálja az 11..  áábbrraa.. A cél a rács kamera elôtti
pontja volt. A kép jobb oldalán egy jobblábas rúgás
látható, aminek áttükrözése közel egybeeshet a jól ki-
vitelezett ballábas rúgással. 

Minden résztvevô 3 preferált és 3 nem preferált rú-
gásából kiválasztottuk az egy-egy legjobban kivitele-
zettet és ezekbôl készültek a szerkesztett, átadott fel-
vételek, és ezek alapján történt a késôbbi videó érté-
kelés. A vizsgálat kísérleti (videó) és kontrollcsoport
elrendezésben folyt, a négyhetes tréningperiódus elôt-
ti és utáni teszteléssel. A kísérleti csoport minden tag-
jának a tréningperiódus elôtti felvételeket megmutat-
tuk és elmagyaráztuk, hogy milyen felvételeket fognak
megkapni, miért lehet ez jó, és felhívtuk a figyelmüket
egy-két kirívó különbségre (ha volt) a preferált láb át-
fordított felvétele és a nem preferált lábas rúgás felvé-
tele között. A két felvételt 40%-osra lassítottuk, egy-
más felé helyeztük, így egy indítással fut a kettô, és
úgy vágtuk a felvételeket, hogy a labda elrúgása egy
idôpillanatba essen a könnyû összehasonlíthatóság
kedvéért. Példaként a 22..  áábbrráánn látható egy pillanat-
kép, ami a rúgás elôtti mozdulatot örökíti meg. A
jobblábas v.sz.-nek itt arra hívtuk fel a figyelmét, hogy
az alsó képen látható módon, a balos rúgáskor a bal
kar maradhatna a test mellett.

Az ilyen összehasonlító felvételeik mellett, a gyerme-
kek megkapták a preferált lábas felvételeik áttükrö-
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zött, 40%-ra lassított verziójának teljes képernyôs vál-
tozatát is, ezzel a szóbeli és írásos instrukcióval:

„Otthon nézegesd a felvételeket minél gyakrabban
(napi néhány perc), de legalább minden edzés elôtt,
különösen a tükrözött, ügyesebb lábas rúgás felvéte-
lét (...atf végû link), mert az segítheti a másik láb rú-
gásainak fejlôdését. Kb. 3 hét múlva új felvételeket
készítünk és összehasonlítjuk a mostanival."

A kontrollcsoport tagjainak azt mondtuk, hogy kb.
3 hét múlva kapják meg a felvételeiket. A tréningperi-
ódus elteltével, ugyanolyan elrendezésben újabb fel-
vételek készültek szintén 3-3 rúgásról, elôször a pre-
ferált, majd a nem preferált lábbal. Ebbôl a fejenkén-
ti 3-3 rúgásból is kiválasztottuk a legjobban kivitele-
zetteket a késôbbi videós értékeléshez. Egy 5 kérdé-
ses, fôleg feleletválasztós kérdésekbôl álló kérdôív se-
gítségével felmértük a módszerrel kapcsolatos attitûd-
jüket, és megkérdeztük, hogy milyen gyakran nézték
meg a felvételeket. A felvételeket az edzôi stáb a ké-
sôbbi, nyári tábor során tervezte felhasználni az egyé-
ni fejlôdés gyermekekkel történô közös elemzésére. 

Elemzés
Minden résztvevô preferált és nem preferált lábas

rúgásait is értékeltük a pontosság és a kivitelezés te-
kintetében. A rúgások pontosságát a céltól való eltérés
szabta meg. A 3 preferált lábas rúgás és a 3 nem pre-
ferált lábas rúgás értékeit külön átlagoltuk, így 1-1
pontosságot meghatározó értéket kaptunk minden
résztvevôrôl a tréningperiódus kezdetén és végén is. A
rúgások pontosságában való javulást ismételt méréses
varianciaanalízissel hasonlítottuk össze a két csoport-
ban IDÔ x CSOPORT elrendezésben, ahol az összetar-
tozó mintás faktor az IDÔ változó (tréningperiódus
elôtt és után), a CSOPORT (videó és kontroll) pedig a
független mintás faktor volt.

A rúgások kivitelezését is értékeltettük évtizedes ta-
pasztalattal rendelkezô aktív vagy félig aktív labdarú-
gókkal (4 fô), akik nem ismerték a vizsgálat célját. A vi-
deó értékelésre tehát minden résztvevônek a három
preferált lábas és a három nem preferált lábas rúgásá-
ból kiválogattuk a legjobbakat, a tréningperiódus elôt-
ti és utáni felvételekbôl is. Így résztvevônként 4 felvé-
telt értékeltettünk. Az értékelôknek elôször a preferált
lábas rúgások sorozatát mutattuk be, majd a nem pre-
ferált lábas felvétel sorozatot. Mindkét sorozatban az
összes v.sz. rúgása szerepelt egymás után úgy, hogy a
videó és kontrollcsoportba tartozó gyermekek véletlen-
szerûen szerepelnek és minden gyermek tréningperió-
dus elôtti és utáni lövése egymás után következett vál-
takozó sorrendben. Az értékelôket megkértük, hogy
pontozzák 1-10-ig, hogy mennyire jól kivitelezett rúgá-
sokat látnak az 50%-osra lassított felvételeken.

Eredmények
A videócsoportba tartozó 14 résztvevôbôl ketten csak

az edzésen nézték meg a felvételeiket, amikor mi mu-
tattuk meg nekik. A többiek videó nézegetéseinek gya-
korisága nagy szóródást mutatott: átlagosan hetente
2-szer (szórás: 1,2) nézték a felvételeket. Mivel 4-5
másodperces videókról van szó, elmondásuk szerint
egy alkalom többszöri megtekintést jelentett. 

A rúgások kivitelezésének a 4 (jelenlegi vagy volt)
labdarúgó általi videó értékelése magasan korrelált
minden értékelô között (r (112) = 0,63-tól r (112) =
0,77-ig terjedôen, p<0,001 minden párosításban), ez
tehát a rúgások értékelésére megbízható eszköznek
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11..  áábbrraa.. A felvételkészítés elrendezése felülnézetbôl. A
kép alján látható a kamera a rács mögött, az ellip-
szisek pedig a játékost szimbolizálják, bal- és jobb-
lábas rúgáshoz való nekifutás elôtt 
FFiigguurree  11.. Arrangement of recordings from above. The
camera is at the bottom behind a fence. The ellipses
symbolize participants before run-up for left and right
footed kicks 

22..  áábbrraa.. Egy pillanatkép az egyik összehasonlításból,
ahol a preferált lábas felvétel áttükrözött változata
látható alul, felül pedig a nem preferált lábas rúgás 
FFiigguurree  22.. A snapshot from a comparison in which the
mirrored version of a preferred footed kick is to be
seen at the bottom and the non-preferred footed kick
is above 



bizonyult. A minden rúgásra kapott négy, 1-10-ig ter-
jedô értékelést átlagoltuk a további elemzéshez.

Preferált láb
Mindkét csoport preferált lábas lövéseinek céltól va-

ló átlagos eltérése, méterben kifejezve látható a tré-
ningperiódus elôtt és után a 33..  áábbrráánn..

A videócsoport preferált lábas rúgásai a vizsgálat
kezdetén átlagosan 2,26 méterrel tértek el a céltól
(szórás: 1,1), ez 2,17 méterre csökkent (szórás: 0,83)
a négy hét alatt. A kontrollcsoport kezdeti 2,16 méte-
res átlagos eltérése (szórás: 1,01) 1,85 (szórás: 0,78)
méteresre csökkent. 

Az ismételt méréses varianciaanalízis szerint az IDÔ
fôhatás nem bizonyult szignifikánsnak a preferált rú-
gások pontosságát illetôen (F (1,26) = 0,482, p =
0,492). Az IDÔ x CSOPORT kereszthatás sem volt szig-
nifikáns (F (1,26) = 0,153, p = 0,699), és a csoportok
között sem volt különbség az IDÔ változó figyelembe-
vétele nélkül sem (F (1,26) = 0,897, p = 0,352).

A preferált lábas rúgások kivitelezésének változásá-
ban a pontozás alapján a csoportok között minimális
különbségek voltak, mint az a 44..  áábbrráánn  látható.

Mindkét csoport pontértékei csökkentek a tréningpe-
riódus alatt, bár elhanyagolható mértékben. A vi-
deócsoport preferált lábas lövéseinek értékelése 6,55-
ról (szórás: 1,21) 6,12-ra (szórás: 1,3) változott. A kont-
rollcsoport lövéseinek értékelése 6,62-ról (szórás: 1,16)
6,44-ra (szórás: 1,02) változott. Ezek a változások nem
szignifikánsak. A varianciaanalízis sem mutatott szig-
nifikáns változásokat sem az IDÔ tekintetében (F (1,26)
= 1,71, p = 0,2), sem az IDÔ x CSOPORT kereszthatás-
ban (F (1,26) = 0,29, p = 0,59) és a CSOPORT fôhatás
sem volt szignifikáns (F (1,26) = 0,26, p = 0,61).

Nem preferált láb
A két csoport nem preferált lábas lövéseinek céltól

való átlagos eltérése látható a tréningperiódus elôtt és
után az 55..  áábbrráánn..

A videócsoport nem preferált lábas lövései a tréning-
periódus kezdetén átlagosan 3,53 méterrel tértek el a
céltól (szórás: 1,39), és ez 2,58 méterre csökkent (szó-
rás: 1,16) a négy hét alatt. Ez a pontosságnövekedés
a videócsoportot önmagában vizsgálva az összetartozó
mintás t-próba szerint szignifikáns (t (13) = 2,25, p =
0,042). A kontrollcsoport nem preferált lábas rúgása-
inak kezdeti 2,6 méteres átlagos eltérése (szórás:
0,79) 2,4 méteresre (szórás: 0,79) csökkent. Az ismé-
telt méréses varianciaanalízis alapján az IDÔ fôhatás
a nem preferált rúgások pontosságában szignifikáns-
nak bizonyult (F (1,26) = 5,27, p = 0,03), ami tehát a
videócsoport jelentôs javulásának köszönhetô. Az IDÔ
x CSOPORT kereszthatás nem bizonyult szignifikáns-
nak (F (1,26) = 2,17, p = 0,152), tehát a videócsoport
javulása a kontrollcsoport javulásával összehasonlí-
tásban nem volt szignifikáns. A CSOPORT fôhatás itt
sem volt szignifikáns (F (1,26) = 3,11, p = 0,089), vi-
szont a tréningperiódus elôtti átlagos pontosság füg-
getlen mintás t-próbával való összehasonlítása azt
mutatja, hogy a két csoport különbözô szinten kezdte
a vizsgálatot (t (26) = 2,16, p =0,04).
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33..  áábbrraa.. A videó és a kontrollcsoport preferált lábas
lövéseinek céltól való eltérése a tréningperiódus elôtt
és után. A szóródási mutató az átlag standard hibája 
FFiigguurree  33.. Deviations from target of preferred footed
kicks of the experimental and control group before
and after the training period. Error bars represent
standard deviations 

55..  áábbrraa.. A videó- és a kontrollcsoport nem preferált
lábas lövéseinek céltól való eltérése a tréningperiódus
elôtt és után. A szóródási mutató az átlag standard
hibája 
FFiigguurree  55.. Deviations from target of non-preferred foot-
ed kicks of the experimental and control group before
and after the training period. Error bars represent
standard deviations 

44..  áábbrraa.. A videó és a kontrollcsoport preferált lábas
lövéseire kapott pontátlagok a tréningperiódus elôtt és
után. A szóródási mutató az átlag standard hibája 
FFiigguurree  44.. Means of points received by preferred footed
kicks of the experimental and control group before
and after the training period. Error bars represent
standard deviations 

videócsoport kontrollcsoport

videócsoport kontrollcsoport

videócsoport kontrollcsoport



A nem preferált lábas lövések kivitelezésére kapott
csoportok szerinti pontátlagok láthatók a 66..  áábbrráánn a
tréningperiódus elôtt és után.

A videócsoport nem preferált lábas rúgásainak érté-
kelésében elhanyagolható változás mutatkozott: a tré-
ningperiódus elôtti átlag 4,57 (szórás: 1,51) 4,44
pontra módosult (szórás: 1,53). A kontrollcsoport ese-
tén viszont a kezdeti 5,16 pontátlagos szint (szórás:
1,31) a négy héttel késôbbi lövések 4,32-os pontátla-
gára csökkent (szórás: 1,44). A kontrollcsoportot ön-
magában tekintve ez a változás szignifikáns (t (13) =
2,55, p = 0,024). A mindkét csoporton mért IDÔ fôha-
tás megközelítette a szignifikancia szintet: (F (1,26) =
3,55, p = 0,071). 

Az IDÔ x CSOPORT kereszthatás (F (1,26) = 1,94, p
= 0,175) és a CSOPORT fôhatás 

(F (1,26) = 0,22 p = 0,637) itt sem volt szignifikáns.
Figyelembe véve azt, hogy a videócsoporton belül

sem mindenki nézegette otthon a felvételeket, meg-
vizsgáltuk az összes v.sz. nem preferált lábra kapott
értékelései közti változást annak függvényében, hogy
hetente hányszor nézték meg a felvételeiket. A kont-
rollcsoport tagjai nulla értéket kaptak az alkalmak
számát illetôen (mert nem látták a felvételeiket), 0,1-
es értéket kapott az a gyermek, aki csak az edzésen
látta azokat, 0,25-ot kapott, aki az edzésen kívül csak
egyszer látta azt a négy hét alatt, és így tovább. Ezen
korreláció-vizsgálat alapján a videó nézés és az érté-
kelésbeli javulás közötti együtt járás közepes, ami
statisztikailag szignifikáns kapcsolatra utal (r (28) =
0,40, p = 0,033). A 77..  áábbrráánn  az adatpontok a vizsgála-
ti személyek. A kontrollcsoport tagjai a vízszintes ten-
gely 0 értékén sorakoznak, mert nem látták a videó-
kat. Közülük ketten kerültek a (0;0) pontra, mert nem
változott az értékelésük a négy hét alatt, és hárman a
(0;-0,75) pontra. Az összes többi adatpont egy-egy
résztvevôt reprezentál.

Mint látható, a videócsoportban a 14 gyermekbôl
nyolcan, míg a kontrollcsoportban a 14 fôbôl csak
ketten javultak a négy hét alatt az értékelésváltozás
alapján.

Megbeszélés és következtetések
A lövések pontosságát és kivitelezését vizsgálva, a

preferált lábas lövésekben nem volt szignifikáns válto-
zás egyik csoportban sem. A nem preferált lábas lövé-
sek pontosságában a videócsoport szignifikánsan ja-
vult, míg a kontrollcsoport javulása nem volt jelentôs.
A nem preferált lábas lövések kivitelezésére kapott ér-
tékelésben a kontrollcsoport jelentôs csökkenést mu-
tatott, míg a videócsoportnál a csökkenés mértéke el-
hanyagolhatónak bizonyult. Továbbá, az összes részt-
vevôt tekintve a kivitelezésben mutatott javulás mér-
téke 0,4-es korrelációt mutatott azzal, hogy ki hány-
szor nézte a felvételeket. A 77..  áábbrráátt tekintve kitûnik,
hogy abból a 11 résztvevôbôl, aki legalább hetente
megnézte otthon a felvételeit, nyolcan javultak az ér-
tékelésváltozás alapján, míg a fennmaradó 17 résztve-
vôbôl csak ketten.

A vizsgálat során alkalmazott 4 hetes tréningperió-
dus a VSM sportban történô felhasználásában a szo-
kásosnál kissé rövidebbnek tekinthetô. A VSM techni-
kát a strandröplabda mozdulatok tanításában alkal-
mazva Zetou és munkatársai (2008) például 8 hetes
beavatkozás hatását vizsgálta azzal az eredménnyel,
hogy a VSM csoport egyértelmûen többet fejlôdött a
kontrollcsoportnál mind teljesítményben, mind énha-
tékonyságban. A tornászlányok gerenda-gyakorlatait
vizsgáló kísérletben pedig 6 hetes tréningperiódust al-
kalmaztak (Winfrey és Weeks, 1993). A VSM terápiás
felhasználásában elôfordul a rendkívül gyors, néhány
megtekintés hatására létrejövô fejlôdés is (Dowrick,
2012). Ezt figyelembe véve, és azt, hogy hosszabb pe-
riódus alatt feltehetôleg csak többszöri teszteléssel le-
hetett volna fenntartani a figyelmet, hogy a videócso-
port folyamatosan nézegesse a felvételeit, a 4 hetes
periódust elégségesnek ítéltük. A hosszabb periódus-
sal járó többszöri videofelvételes tesztelés ellen szólt
az, hogy nem szerettünk volna túlzott mértékben be-
leavatkozni a klub szokásos edzésrutinjába egy bi-
zonytalan kimenetelû módszerrel. Emellett a csapa-
ton belüli feszültséghez is vezethetett volna, ha a
kontrollcsoport hosszabb ideig jelentôs hátrányban
érzi magát a videofelvételek nélkül. Mint a tréningpe-
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66..  áábbrraa.. A videó és a kontrollcsoport nem preferált
lábas lövéseire kapott pontátlagok a tréningperiódus
elôtt és után. A szóródási mutató az átlag standard
hibája 
FFiigguurree  66.. Means of points received by non-preferred
footed kicks of the experimental and control group
before and after the training period. Error bars repre-
sent standard deviations 

77..  áábbrraa.. A nem preferált lábas rúgások esetén a
felvételek nézegetése és a teljesítménybeli javulás
közötti korreláció pontfelhô diagramja 
FFiigguurree  77.. The scatter plot of the correlation between
the frequency of home viewing of the videos and
improvement of performance in case of non-preferred
footed kicks 

videócsoport kontrollcsoport



riódus alatt kiderült, a gyermekek tényleg kíváncsiak
voltak a felvételeikre, mert a kontrollcsoport tagjai fo-
lyamatosan kérdezgették az edzôket, hogy mikor kap-
ják már meg a felvételeiket.

A gyermekek attitûdje és beszámolói egyértelmûen
pozitív képet festenek a módszerrôl. Többen más moz-
dulatok felvételének átfordítására is adtak javaslatot.
Az ilyen vélekedésekbôl látszik, hogy a módszer egyik
haszna, hogy felhívja a figyelmet a kétlábasság fontos-
ságára és a nem preferált láb edzésére motivál.

Az eredményekben szembeötlô, hogy a rúgások érté-
kelésére kapott pontokban valamilyen (többnyire elha-
nyagolható) mértékû csökkenés volt mindkét láb és
mindkét csoport esetén, ez a csökkenés viszont a nem
preferált lábas rúgások esetén a kontrollcsoportnál
statisztikailag szignifikáns mértékû volt. A nagy szó-
rásértékeket figyelembe véve, a preferált láb értékelésé-
ben talán mondható, hogy nem volt változás. A nem
preferált láb esetén az IDÔ fôhatás megközelítette a
szignifikancia szintet (p = 0,071), tehát nem elhanya-
golható a csökkenés. A kontrollcsoport tagjai is feltehe-
tôleg tudták, hogy elsôsorban a nem preferált lábas rú-
gásaik fejlesztése végett folyt a vizsgálat, és azt is, hogy
az egy hónappal korábbi rúgásokkal kerülhet összeha-
sonlításra a jelenlegi rúgásuk. Így az adatok egyféle ér-
telmezése lehet az, hogy a teszthelyzet és a kamera ta-
lán zavaró jelenléte miatt csökkent a rúgásaik kivitele-
zésére kapott pontátlaguk. Ezen értelmezés szerint a
videócsoport teljesítménye azért nem változott, mert a
VSM jótékony hatása ellensúlyozta a teszthelyzet és a
kamera keltette feszültségbôl adódó esetleges gyengébb
kivitelezést. Itt persze nem zárható ki, hogy nem a VSM
módszer milyensége a döntô, hanem csupán az, hogy a
videócsoport kapott valami támogatást az egy hónap
alatt, a kontrollcsoport pedig nem (csak az ígéretet,
hogy heteken belül megkapják a felvételeiket).

A rúgások pontosságában is csak a nem preferált
lábas lövésekben volt számottevô változás, ami fôként
a videócsoport javulásának köszönhetô. Mivel a tré-
ningperiódus elôtt és után különbözô segítôk becsül-
ték meg a rúgások céltól való eltérését, így óvatosan
kezelendô a videócsoport pontosságában beállt szigni-
fikáns javulás (p = 0,042), mert ehhez hozzájárulha-
tott a két segítô távolságbecslése közötti esetleges kü-
lönbség. Az IDÔ x CSOPORT kereszthatás mutatná
meg igazán a csoportok javulása közti különbséget,
ami viszont nem szignifikáns (p = 0,152). Azt is fontos
megjegyezni, hogy a kontrollcsoport kezdeti pontossá-
ga szignifikánsan jobb volt (p = 0,04) a videócsoporté-
nál, ami a véletlen mûve, mert a vizsgálati személye-
ket véletlenszerûen soroltuk a két csoportba azzal a
megkötéssel, hogy azok életkorban és lábasságban
hasonló összetételûek legyenek.

A vizsgálati módszer tehát javítható lehet, ha a kez-
deti képességek, legalábbis a mérési eredmények
alapján is kiegyenlített a két vizsgált csoport. A mód-
szer tovább fejleszthetô még például a képminôség ja-
vításával, több kamera-pozíció alkalmazásával és a
felvételek hozzáférhetôségének alaposabb biztosításá-
val, például a személyre szabott formátumba való
konvertálással, hogy akár okostelefonon is nézegethe-
tôk legyenek a felvételek.

Ezzel a vizsgálati elrendezéssel az nem igazolható
teljes bizonyossággal, hogy az áttükrözött videofelvé-
telek segítik a nem preferált lábas rúgás fejlesztését,
mert az is lehet, hogy csupán a videó visszajelzés se-
gít, vagy egyszerûen az, hogy a videócsoport kapott

valamiféle támogatást, a kontrollcsoport pedig nem.
Az, hogy a vizsgálat eredményeiben minden számotte-
vô változás a nem preferált lábat érintette, mégis arra
utal, hogy a videó visszajelzésnek lehet hatása.

Figyelembe véve azt, hogy itt a sportoló részérôl he-
ti néhány perc idôbefektetésrôl van szó fizikai terhelés
nélkül, sokat nem kockáztat az, aki a módszer segít-
ségével szeretné fejleszteni a szubdomináns oldal
mozgását. Ezért talán meglepô, hogy labdarúgók két-
lábasságának fejlesztését célzó ilyen irányú vizsgálat
nem található a szakirodalomban. A módszer a moz-
gásfejlesztés széles területén alkalmazható, akár a te-
rápiás, rehabilitációs folyamatok támogatásaként is
elképzelhetô. Tekintve a kétlábasság labdarúgásban
betöltött fontos szerepét, edzôi szempontból a mód-
szer lényeges mellékhatása az, hogy felhívja a figyel-
met a kétlábasság fontosságára és a nem preferált láb
edzésére motiválhat. Az eredmények nem mutatnak
egyértelmû csoportok közötti különbséget az idôbeli
javulás mértékében, mégis a 77..  áábbrráábbóóll levonható kö-
vetkeztetések és a gyermekek vélekedésével együtt ki-
alakult összkép arra enged következtetni, hogy azok-
nak jó eséllyel segít a módszer, akik belsô motiváció-
jukból fakadóan szeretnék javítani a szubdomináns
lábas rúgásukat.
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Összefoglaló
A laikusok szerint az egyik legfontosabb lehetséges

alvásjavító tényezô a testmozgás. Több epidemiológiai
tanulmány igazolta, hogy a rendszeres fizikai aktivitás
jelentôs hatással van az alvás minôségére, elôsegíti és
fenntartja a jó alvást, valamint jelentôs hangulatjaví-
tó hatással bír. Vizsgálatunkban a napi aktivitás vál-
tozásának alvásra és hangulatra gyakorolt hatásait
elemeztük.

30 egészséges, ülô munkát végzô személy egy héten
keresztül lépésszámláló segítségével regisztrálta napi
aktivitását, emellett alvásnaplót vezettek és minden nap
végén meg kellett ítélniük boldogságuk mértékét, illetve
hogy mennyire voltak feszültek, stresszesek az adott
nap. A tényleges alvásidôtartam, a szubjektív alvásmi-
nôség és a kipihentség fordított U alakú kapcsolatot
mutat, míg az alváshatékonyság pozitív lineáris kapcso-
latban áll a naponta megtett lépésszámmal. Nagyobb
nappali álmosság jellemzi azokat, akik átlag lépésszá-
muk többszörösét vagy csak bizonyos hányadát teszik
meg. A boldogság nem áll kapcsolatban a naponta meg-
tett lépésszámmal, viszont a legkevésbé aktívak mutat-
ták a legnagyobb mértékû stresszt és feszültséget.

Eredményeink alátámasztják, hogy a fizikai aktivi-
tás segíthet az alvás javításában, a nappali álmosság
csökkentésének és az alváshatékonyság emelésének
hatásos eszköze lehet. A fizikai aktivitás hiánya pedig
egyértelmûen rosszabb alvással és nagyobb feszült-
ség-érzéssel áll kapcsolatban. A megfelelô mértékû
napi aktivitás kialakításához, a napi 10.000 lépés el-
éréséhez minden személy egyedi aktivitási szintjét kell
figyelembe venni, és úgy megtervezni a testmozgást,
hogy a személy pszichológiai mutatóit mindig az opti-
mális zónában tartsuk, hiszen a testmozgás terhelést
is jelent egyben, így a nem megfelelôen alkalmazott
„edzés"-nél elmaradhat a várt pszichológiai elôny
megtapasztalása.

KKuullccsssszzaavvaakk:: fizikai aktivitás, lépésszám, alvás, bol-
dogság, feszültség

Abstract
Common opinion is that exercise is one of the most

important effective ways of improving sleep. Several
epidemiological studies demonstrated that physical
activity had a significant impact on sleep quality, pro-
motes and maintains a good sleep as well as has anti-
depressant and anxiolytic effect. In our study we
examined the effects of changes in daily activity on
sleep and mood.

30 healthy, sedentary people registered their daily
activity using pedometers for a week. They also
tracked a sleep diary and evaluated how happy, anx-
ious or stressed on the given day. The total sleep time,
the subjective sleep quality and well-rested state
showed a reverse U-shaped connection, while the
sleep efficiency had a positive linear relationship with
the number of steps taken per day. Increased daytime
sleepiness characterized them who took multiple or a
certain proportion of their average daily steps.
Happiness is not related with the daily cadence, while
the least active people showed the highest level of
stress and tension.

Our results confirm that physical activity can help
improve sleep, reducing the daytime sleepiness and
may be an effective tool to increase sleep efficiency.
Lack of physical activity is clearly related to worse
sleeping and feeling more stress. To evolve of appro-
priate levels of daily activity and achieving 10,000
steps a day to be considered a unique level of activity
of every person. It is necessary to lay out the exercise
in such a way that we should keep the person's psy-
chological indicators in his optimal zone as exercise
also means a load. The not adequately workout may
cancel the expected psychological benefits. 

KKeeyy--wwoorrddss:: physical activity, cadence, sleep, happi-
ness, tension

Bevezetés
A testmozgás fontosságát az alvással foglalkozó

szakemberek elsôsorban az alvás higiénével kapcso-
latban hangsúlyozzák és javasolják az aktivitást, mint
az alvásjavítás elsôdleges nem farmakológiai eszközét.
Számos epidemiológiai felmérés kimutatta a mérsé-
kelt, rendszeres fizikai aktivitás terápiás és alvásjaví-
tó hatását, de az empirikus eredmények nem ennyire
egyértelmûek. A testmozgás alvásjavító hatékonysá-
gának kérdése egészen új keletû, így nem meglepô,
hogy a rendelkezésre álló szakirodalom alapján még
nehéz egyértelmû választ adni, mert maga a testmoz-
gás is – az alváshoz hasonlóan – egy komplex jelenség,
amelynek fiziológiai és pszichológiai elônyei egyaránt
vannak, de ugyanakkor terhelést is jelent a szervezet,
a test számára. 

A testmozgással kapcsolatos kutatások nagy része
„jó alvókat" vizsgál, ami kevés teret enged a javulás ki-
mutatására (plafon-hatás). A legtöbb kutatás nem ké-
pes teljességében megragadni az akut/krónikus moz-
gás, alvásra gyakorolt hatásait, hiszen figyelembe kel-
lene venni más rendszerekkel (kardiorespiratorikus,
immun- és endokrin rendszerrel) való interakcióját,
valamint olyan pszichológiai jellemzôket is, mint pl.: a
hangulat.

Az alvásminôség két okból fontos klinikailag is: 1) az
alvásminôséggel kapcsolatos panaszok általánosak,

35Tanulmány • Takács Johanna: 10.000 lépés kéne csak…? 
M

a
g
y
a
r

S
p

o
r
ttu

d
o
m

á
n

y
i S

z
e
m

le
 • 1

5
. é

v
fo

ly
a
m

 6
0
. sz

á
m

 • 2
0
1
4
/4

A napi fizikai aktivitás hatása az alvásra és a hangulatra

10.000 lépés kéne csak…? 
Elôtanulmány

The daily physical activity in sleep and mood 

It only should 10.000 steps…? 
Pilot study

Takács Johanna
Semmelweis Egyetem Egészségtudományi Kar, 
Magatartástudományi Intézet, Budapest
E-mail: spss.stat@gmail.com



2) a rossz alvás számos betegség fontos tünete. A
rendszeres fizikai aktivitás jelentôs hatással van az al-
vás minôségére, elôsegíti és fenntartja a jó alvást (Lee
és Lin, 2002). A felnôtt lakosság mintegy egyharma-
dának vannak inszomniás panaszai; a krónikus in-
szomnia egyéves prevalenciája körülbelül 10% (Nau
és Lichstein, 2005; Köves, 2000). 

Az egyik elsô epidemiológiai tanulmány (Porter és
Horne, 1981) szerint a napi fizikai aktivitás nem gya-
korol jelentôs hatást a fáradtságra és az alvásra; vi-
szont hangsúlyozta, hogy az edzett személyeknek
vagy kevesebb alvásra van szükségük vagy alvásuk
hatékonyabb, mint az inaktív személyek esetében,
ami megnehezítette az adatok megfelelô értékelését.
Az ezt követô számos epidemiológiai tanulmány azon-
ban egyértelmûen kimutatta, hogy a testmozgás segít-
het az alvás javításában és a rendszeres fizikai aktivi-
tás hatásos eszköze lehet a nappali álmosság csök-
kentésének is (O’Connor és Youngstedt, 1995). A fizi-
kai aktivitás hiánya egyértelmûen rossz alvással áll
kapcsolatban (Brand et al., 2010). E felmérések alap-
ján a laikusok szerint az egyik legfontosabb lehetsé-
ges alvásjavító tényezô a testmozgás (Sherill et al.,
1998). A rendszeresen testmozgást végzôk kevésbé fá-
radtak napközben, jellemzô a szubjektív alváspana-
szok (Sherill et al., 1998) és a nappali álmosság (Lop-
rinzi és Cardinal, 2011) alacsonyabb prevalenciája,
valamint az aktívabb személyek gyorsabb elalvást
(Loprinzi és Cardinal, 2011) és hosszabb alvásidôt
mutattak (Brassington és Hicks, 1995). 

Azonban az epidemiológiai tanulmányok nem képe-
sek ok-okozati viszonyt meghatározni, figyelembe kell
venni azt is, hogy a fizikailag aktív személyek hajla-
mosabbak olyan más egészséges szokásokra is, ame-
lyek mind hozzájárulnak a jó alváshoz, pl.: a koffein-
és alkoholfogyasztás korlátozása. Emellett azok, akik
jobban alszanak, kevésbé fáradtak napközben és így
nagyobb a motivációjuk is a testmozgás végzésére.
Suskin és mtsai (1998) vizsgálatai szerint az alvás idô-
tartamának csökkenése a fizikai aktivitás és az aerob
edzettség csökkenését is eredményezi. Továbbá elen-
gedhetetlen olyan más befolyásoló tényezôket is hang-
súlyozni a testmozgás és alvás kapcsolatában, mint a
motiváció, hangulat, életstílus, általános fizikai és
mentális jól-lét. A testmozgás nemcsak az alvást javít-
hatja, de az egészséget és jól-létet, hangulatot is, ami
visszahat(hat) az alvásra (Driver és Taylor, 2000).

Bár még nem tudunk arra egyértelmû választ adni,
hogy milyen mechanizmusokon keresztül és hogyan
javítja a testmozgás az alvás minôségét, az epidemio-
lógiai adatok alátámasztják, hogy a testmozgás más
pszichológiai változóktól – depresszió, szorongás,
stressz – függetlenül is javítja az alvásminôséget és
csökkenti a nappali szunyókálások gyakoriságát, vi-
szont az alvás más paramétereivel való kapcsolatát
befolyásolja a pszichológiai változók kiemelkedése/ki-
ugrása is (Brassington és Hicks, 1995). 

A mozgás intenzitása, típusa és idôzítése fontos be-
folyásoló tényezô alvásra gyakorolt hatásában. Felté-
telezhetô, hogy jótékony hatása csak akkor jelenhet
meg, ha elég közel van a lefekvés idejéhez, ahhoz,
hogy stimulálja a testhômérséklet szabályozó választ,
de nem annyira közel, hogy ébresztô, zavaró hatású
legyen. Általánosan elfogadott idôzítés, lefekvés elôtt
5-6 órával, de nem közelebb, mint 3 órával a lefekvés
idejéhez és idôtartama legalább másfél óra. Egy aktív
napot követôen a személyek álmosabbak lefekvéskor,

rövidebb az elalváshoz szükséges idô, az alvás idôtar-
tama nem változott, de magasabb volt a mélyalvás,
különösen a 4-es fázisban. Kis növekedést figyeltek
meg az alvást zavaró tényezôkben, de a REM alvásra
nem volt hatással és ébredéskor is frissebbnek érez-
ték magukat (Pernell, 1997). Youngstedt és munka-
társai (1997) az találták, hogy a mozgás idôtartama az
egyik legkonzisztensebb befolyásoló tényezô. Olyan
változások, mint a teljes alvásidô és REM látencia nö-
vekedése csak akkor figyelhetô meg, ha a mozgás több
mint 1 órán át tart.

Brand és mtsai (2010) vizsgálatában a magas akti-
vitású személyek megnövekedett mély alvást, csök-
kent könnyû alvást, és mindemellett pozitívabb meg-
küzdést és kíváncsiságot, valamint alacsonyabb dep-
ressziós tüneteket mutattak. A heti testmozgás idô-
tartama elôrejelezte az elalváshoz szükséges rövidebb
idôt, a felébredések alacsonyabb számát, és a megnö-
vekedett mély alvást. A rendszeres, bár nem szükség-
szerûen megerôltetô mozgás kapcsolatban áll az ob-
jektív alvásminták javulásával és jobb pszichológiai
mûködéssel. Ugyanakkor a mély alvásra való hatást
nemcsak maga a testmozgás, hanem a testmozgást
végzô személy fizikai edzettsége is befolyásolja. Griffin
és Trinder (1978) eredményei alapján a fittebb szemé-
lyek mélyebb alvást mutattak, ám testmozgást köve-
tôen csak az edzett személyek mély alvásának szintje
emelkedett, a nem edzett személyeknél ez változatlan
maradt. Szignifikáns kapcsolat van az alvásminôség
és fizikai edzettség között. A rossz alvásminôség az
izom-állóképesség, flexibilitás és kardiovaszkuláris
edzettség alacsonyabb szintjével jár együtt (Lee és Lin,
2007). Úgy tûnik, hogy a fizikailag aktív személyek
erôsebb cirkadián ritmicitással is rendelkeznek. A
sportteljesítményt jelentôsen befolyásolja az alvás mi-
nôsége és mennyisége; a rossz alvás hibázásokhoz,
kognitív lassuláshoz, az emlékezet sérüléséhez, a fi-
gyelem és a válaszkészség csökkenéséhez vezethet
(Davenne, 2009). Nem kétséges, hogy a sportolóknak
több és minôségibb alvás szükséges, azonban az olim-
piai sportolóknál kisebb valószínûséggel találtak al-
vászavarokat (Lucidi et al, 2007). 

Összességében a krónikus testmozgás hatása az al-
vásra a hosszabb teljes alvásidôtartamban, a megnö-
vekedett lassú hullámú alvásban nyilvánul meg,
amely mélyebb minôségû alvásra utal, valamint csök-
kenti az elalváshoz szükséges idôt és az elalvást köve-
tô felébredések számát. Feltételezik, hogy a mély alvás
kapcsolatban áll a szomatikus regenerációval, amit a
mély alvás alatti szomatotrofin szintjének növekedése
és a testmozgást követô mély alvási szakasz emelke-
dése is alátámaszt (Horne és Porter, 1975). 

Anyag és módszerek
Résztvevô személyek
Vizsgálatunkban 30 egészséges, inaktív ülô munkát

végzô, irodai alkalmazott vett részt, 12 férfi és 18 nô,
átlag életkoruk 35,38±5,75 év. A résztvevô személyek
azonos szocio-ökonómiai státusszal rendelkeztek. Na-
pi munkavégzésük azonos idôtartamú (8 óra) és jöve-
delmezésû volt.

A résztvevôket elôzetesen teszteltük, kizárásra ke-
rültek azok a személyek, akik depressziós tüneteket
és/vagy közepesen súlyos/súlyos szorongást mutat-
tak. A depresszió és/vagy szorongás olyan klini-
kai/klinikai szint alatti mentális betegség meglétére
utalhat, melyek jelentôsen befolyásolhatják a személy
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életvitelét, alvási/pihenési folyamatait. Így a vizsgálat-
ban résztvevô személyek normál hangulati állapottal
és átlag szorongásszinttel jellemezhetôk. A vizsgálat
ideje alatt krónikus/akut betegség nem állt fenn. Fi-
zikai aktivitásuk tekintetében a szokásos napi fizikai
aktivitáson kívül egyéb rendszeres testmozgást vagy
egyéb fizikai tevékenységet egyetlen személy sem vég-
zett. A résztvevôk testtömeg-indexe átlagos, BMI:
18,6-25 kg/m2 érték közötti volt. A vizsgálat után a
személyeket kikérdeztük, egyikük életében sem tör-
tént jelentôs életesemény, változás a vizsgálat során.

Alkalmazott módszerek
Az elôzetes tesztelés során felhasznált kérdôívek
Az elôzetes tesztelés során felmértük a személyek

szubjektív alvásminôségét a Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) (Buysee et al,, 1989) teszttel, ez a teszt
az elmúlt hónapra vonatkozóan méri fel a személy al-
vásának minôségét és mennyiségi mutatóit. A 19 kér-
dés 7 komponenst mér, összesített pontszáma egy
0-21 pontos skálán helyezkedik el. Az egyes kompo-
nensek: szubjektív észlelt alvásminôség, alvásláten-
cia, alváshatékonyság, éjszakai alvást zavaró ténye-
zôk, altató használata és nappali diszfunkciók. 

Az Epworth Sleepiness Scale-t (ESS) (Johns, 1991)
használtuk a nappali aluszékonyság mérésére. A rövi-
dített Beck Depresszió Kérdôívet (BDI) (Beck, 1972) a
depresszió, illetve a Spielberger-féle szorongás tesztet
(STAI-T és STAI-S) (Spielberger et al., 1970; Sipos és
Sipos, 1978) a jellemzô vonás- és állapotszorongás
mértékének meghatározására használtuk.

Heti tesztelés
A vizsgálatban résztvevô személyek egy héten ke-

resztül minden nap regisztrálták naponta megtett lé-
pésszámukat, alvásnaplót vezettek és emellett min-
den nap végén megbecsülték egy 10 pontos vizuális
skálán, hogy az adott nap mennyire érezték magukat
boldognak, illetve feszültnek, stresszesnek. A napi lé-
pésszám regisztrálása során a cél nem a napi aktivi-
tás növelése volt, így erre vonatkozó instrukciót a sze-
mélyek nem kaptak. A cél a szokásos heti aktivi-
tás/lépésszám regisztrálása volt, instrukcióink alap-
ján minden olyan lépés rögzítésre került, amely 10
percet meghaladó folyamatos mozgásból származott.

Az általunk használt alvásnapló két részbôl állt, egy
reggeli és egy esti felmérésbôl. A reggeli részben az
alábbi adatokat kellett megadni: lefekvés idôpontja
(elôzô este), ébredés idôpontja, alvás idôtartama (órá-
ban), éjszakai felébredések száma és idôtartama
(percben), mennyi ideig tartott az elalvás (percben),
szedett-e valamilyen gyógyszert, mennyire volt kipi-
hent ébredés után és összességében hogyan jellemez-
né alvását. Az esti rész tartalmazza a napközben elfo-
gyasztott koffein-/alkoholtartalmú italok számát (csé-
sze), az utolsó koffein-/alkoholtartalmú ital fogyasztá-
sának idejét, a napközbeni szunyókálás idôpontját és
idôtartamát, a napközbeni edzés mennyiségét (perc-
ben) és annak megítélését, hogy napközben mennyire
volt álmos. A vizsgálatban résztvevô személyek egyike
sem szedett gyógyszert a vizsgálat során, a napközben
elfogyasztott koffeintartalmú italok száma nem külön-
bözött, alkoholtartalmú italt egyetlen személy sem fo-
gyasztott a vizsgálat egy hete során.

A heti tesztelés során nyert adatokból a vizsgálatba
az alábbi változók kerültek: tényleges alvás (lefekvés
idôpontja – ébredés idôpontja), alváshatékonyság

(szubjektív ágyban töltött idô/tényleges alvás), kipi-
hentség, szubjektív alvásminôség, álmosság, boldog-
ság, feszültség és lépésszám. 

Az eredményeket a személyek életkora és neme nem
befolyásolta. Korábbi vizsgálatok alapján az alvásra
fordított idô életkor szerint vizsgálva egy U alakú gör-
bével jellemezhetô. A nôk és férfiak alvásideje jelentôs
különbséget nem mutatott, a nôk átlagosan 8 perccel
aludtak többet, mint a férfiak (KSH, 2012). Az alvásra
fordított idô jelentôsen nem különbözik a 30-40 éves
korosztályban, 30-34 kor: 8,1 óra, 35-39 kor: 8 óra,
40-44 kor: 8 óra. Jelentôs változás az alvás idôtarta-
mában és szerkezetében idôs korban jellemzô.

A lépésszám adekvát meghatározásához minden
személy esetében kiszámoltuk, hogy az adott napi lé-
pésszám hányszorosa/hányad része a heti lépésszám
átlagának. 

Az eredmények statisztikai feldolgozása SPSS 16.0
for Windows statisztikai programmal történt.

Vizsgálatunk célja egyrészt meghatározni, hogy az
inaktív személyek szokásos napi aktivitása, mely bizo-
nyos határok között változik (egy hétre vonatkoztatva
vannak olyan napok, amikor a megszokott, bevett na-
pi aktivitás (megtett lépésszám) alatti/fölötti aktivitás
jellemzô), milyen irányú és mértékû változást eredmé-
nyez az alvás és a hangulat esetében.

Az így rendelkezésre álló eredmények egy olyan „jó
gyakorlat" kialakításához járulhatnak hozzá, melyet
hasznos figyelembe vennünk, amikor a személyeket
fizikai aktivitásuk növelésére/a naponta megtett lé-
pésszám emelésére szeretnénk ösztönözni. Azonosít-
hatjuk azokat a változásokat az alvás és a hangulat
területén, melyek javulására ígéretet tehetünk, így
fenntarthatjuk a motivációt a további mozgásra, meg-
elôzhetjük a „nem azt kaptam, amit vártam" demoti-
váló érzést és csökkenthetjük a kiesôk számát.

Eredmények
Mintajellemzés – az elôzetes tesztelés eredményei
A vizsgálatban résztvevô személyek (N=30) 30-40 év

közötti (átlag: 35,38±5,75 év) 18 nô és 12 férfi, ülô
munkát végzô, inaktív életvitelû irodai alkalmazott.
PSQI értékük átlaga 7,75±3,991, amely nem kielégítô,
„szegényes" alvásra utal. Átlagos nappali aluszékony-
ságuk 7,37±2,97, ami kismértékû, de a nappali mû-
ködést nem zavaró aluszékonyságot jelez. A kutatás-
ban résztvevô személyek átlagos BDI értéke
3,75±4,68, ami normál hangulati állapotnak felel
meg, szorongásszintjük tekintetében átlagos vo-
násszorongásuk 37,75±9,97 valamint állapotszoron-
gásuk átlaga 36,5±7,65, azaz vonás- és állapotszoron-
gásuk átlagosnak tekinthetô. 

A nemek között statisztikailag szignifikáns különb-
séget egyetlen változó estében sem találtunk.

A heti tesztelés eredményei
Naponta megtett lépésszám és lépésszám csoportok
A vizsgálatban résztvevô személyek átlagos napi lé-

pésszáma: 8370,91±5377,17 lépés/nap. A nemek kö-
zött a megtett lépések számában nem találtunk sta-
tisztikailag szignifikáns eltérést. A lépésszám és a
vizsgált változók kapcsolatának meghatározásához
minden személy esetében kiszámoltuk, hogy az adott
napi lépés hányszorosa/hányad része az ôt jellemzô
heti lépésszám átlagának. Ez alapján 3 csoportot ké-
peztünk: 1) átlag alatti lépések száma, 2) átlagos, 3)
átlag feletti. Az egyes változókkal való kapcsolat min-
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den esetben a napi lépésszámmal összefüggésben ke-
rült meghatározása, azaz összesen 30*7=210 lé-
pésszám „esemény"-t követô alvás- és hangulatválto-
zást vizsgáltunk meg.

Alvást jellemzô változók eredményei
Tényleges alvás
A vizsgált személyek átlagosan 7,19±1,62 órát töl-

töttek egy nap alvással. A 30-40 év közöttiek számára
az ideális alvásidô 7-9 óra (a 6 óránál kevesebb és a 9
óránál többet alvók teljesítménye romlást mutathat
szellemi feladatok megoldásában). Minden egyes
olyan napot követôen, amikor a jellemzô lépésszám
helyett lényegesen kevesebbet vagy túlságosan többet
léptek, a tényleges alvás idôtartama lecsökkent átla-
gosan 1 órával (11..  áábbrraa). A naponta megtett lépésszám
és az alvásidôtartam között fordított U-alakú kapcso-
lat áll fenn (22..  áábbrraa). 

Alváshatékonyság
A résztvevôk átlagosan 85,35%-os alváshatékony-

sággal rendelkeztek, azonban a hatékonyság értéke
meglehetôsen heterogén, szórása: 18,95%, egyes ese-
tekben értéke 100% fölé emelkedett, ami a szubjektív
alvással töltött idô túlbecslésének következménye.

Eredményeik alapján az alváshatékonyság és napi
lépésszám között pozitív lineáris kapcsolat van (R2 =
0,1427; p < 0,05), azaz minél aktívabbak vagyunk egy
nap, annál „hatékonyabban" alszunk, ez elsôsorban
minôségileg jobb alvást jelent, tehát nem vonja maga
után minden esetben az alvásidôtartam meghosszab-
bodását is. A R-négyzet alacsony értéke utal arra,
hogy mind az alvás, mint a mozgás meglehetôsen
komplex tevékenység, azonban egyetlen személynél
sem volt tapasztalható a lépésszám növekedése ese-
tén az alváshatékonyság csökkenése.

Kipihentség
A személyek 56,67%-a ítélte magát kicsit álmosnak

ébredést követôen a hét folyamán, 17,36%-uk nagyon
álmosnak és 25,97%-uk érezte magát teljesen kipi-
hentnek.

A kipihentség és a lépésszám az alvás idôtartamá-
hoz hasonlóan fordított U-alakú kapcsolatot mutat,
amely egyrészt utal az alvással töltött idô meghatáro-
zó szerepére a kipihentség érzésében, másrészt azt
mutatja, hogy a „túl- vagy alulterhelés" mennyiségileg
és minôségileg is rosszabb alvást eredményezhet, az-
az nagyobb valószínûséggel ítélik magukat nagyon ál-
mosnak ébredést követôen.

Szubjektív alvásminôség
A vizsgált héten a személyek alvásuk minôségét

szubjektíven összességében kevésbé-jónak (45,21%)
és jónak/nagyon jónak (43,81) ítélték. Viszont 5,73%-
uk rossznak és 5,25%-uk nagyon rossznak érezte az
alvás minôségét, esetükben megfigyelhetô volt, hogy
egy hét alatt több alkalommal is jellemzô lépésszá-
muk átlagosan háromszorosát tették meg, ennek is
köszönhetô az alvás csökkent értékelése. A szubjektív
alvásminôség és a lépésszám szintén fordított U-ala-
kú kapcsolatban áll egymással. 

Álmosság
A nappali álmosság megítélése a hét folyamán átla-

gosan a többnyire kipihent érzésnek felelt meg
(64,63%). Az álmosság pozitív lineáris kapcsolatban

áll a megtett lépésszámmal (R2 = 0,1392; p < 0,05), az
átlagos lépésszám események esetében a gyakran el-
bóbiskoltam válasz megjelenésének gyakorisága
5,26%, ez az érték az átlag feletti lépésszámok esetén
15,38%-ra nôtt.

A hangulatot jellemzô változók eredményei
A vizsgálati személyek minden nap végén megbe-

csülték mennyire voltak boldogok, valamint stressze-
sek, feszültek az adott napon.
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11..  áábbrraa.. A naponta megtett lépésszám és az alvásidô-
tartam kapcsolata
FFiigguurree  11.. The relationship between steps/day and
total sleep time

22..  áábbrraa.. Alvásidôtartam a lépésszám függvényében
FFiigguurree  22.. Sleep duration as a function of the number
of steps



Boldogság
A boldogság nem mutatott kapcsolatot a megtett lé-

pésszámmal, azonban érdemes megemlíteni, hogy míg
az átlag alatti és átlagos lépésszámok 61,11% illetve
57,89%-ban eredményezték a „boldog" érzést, addig
az átlag feletti lépésszámok 81,82%-ban (33..  áábbrraa) . 

Feszültség
A feszültség szubjektív megítélése negatív lineáris

kapcsolatban áll a megtett lépésszámmal, a kapcsolat e
változó esetében meglehetôsen erôs (R2 = 0,2570; p <
0,05). Az átlag feletti lépésszám események nagyobb va-
lószínûséggel jártak együtt a „nem-feszültség/stressz"
érzésével (44..  áábbrraa).

Eredmények összefoglalása
1. A tényleges alvásidôtartam, a szubjektív alvásmi-

nôség és a kipihentség fordított U alakú kapcsolatot
mutat a naponta megtett lépések számával. Azok al-
szanak a legtöbbet, akik jellemzô aktivitásuk átlaga
körül „teljesítenek" egy nap, míg azok, akik átlag lé-
pésszámuk hányadát vagy többszörösét teszik meg
egy nap a rákövetkezô alvás során csökkent alvásidôt
mutatnak. A szubjektív alvásminôség is hasonló vál-
tozást mutat, azok ítélik legjobbnak alvásminôségü-
ket, akik saját átlagukat teszik meg egy nap, az ennél
kevesebbet vagy többet „lépôk" alacsonyabbra értéke-
lik alvásuk minôségét. Másnap reggel kipihentebbnek
érzik magukat azok, akik heti átlaguknak megfelelô
lépésszámot tartanak fenn, míg az ezt egy adott na-
pon meghaladók vagy alulteljesítôk felkelést követôen
álmosabbnak érzik magukat.

2. Az alváshatékonyság pozitív lineáris kapcsolat-
ban áll a naponta megtett lépésszámmal, a naponta

megtett szokásosnál több lépés jobb és mélyebb alvást
eredményez.

3. Nagyobb nappali álmosság jellemzi azokat, akik
átlag lépésszámuk többszörösét vagy csak bizonyos
hányadát teszik meg, tehát a szokásosnál több/keve-
sebb lépés a rákövetkezô nap növeli az álmosság
szubjektív érzését.

4. A boldogság nem áll kapcsolatban a naponta
megtett lépésszámmal, viszont a legkevésbé aktívak
mutatták a legnagyobb mértékû stresszt és feszültsé-
get, az adott személyt jellemzô aktivitás mennyiségét
meghaladó mozgásterhelés azonban úgy tûnik, min-
den esetben a feszültség szubjektív érzésének csökke-
nését eredményezi.

Megbeszélés és következtetések
Eredményeink összességében alátámasztják, hogy a

jól megtervezett napi, rendszeres aktivitás, alvás- és
hangulatjavító hatású lehet. Az alvás elméletei alap-
ján egyértelmûen feltételezhetô, hogy a testmozgást
követôen megnô az alvásigény, és bár a kutatások
összességében a testmozgás alvásra gyakorolt kismér-
tékû/közepes hatásáról számoltak be, ez a hatás nem
elhanyagolható (Driver és Taylor, 2000). Nehéz figye-
lembe venni e két komplex, emberi tevékenységre – al-
vás és testmozgás – ható összes lehetséges befolyáso-
ló tényezôt, mint az edzettségi szint, életkor, nem,
testtömeg továbbá a mozgás intenzitása, idôtartama,
idôzítése valamint magának a testmozgásnak az anti-
depresszáns és anxiolitikus (szorongáscsökkentô) ha-
tásait is (Kubitz et al., 1996). 

A kutatások heterogenitása ellenére – a testmozgás
idôtartamára, intenzitására és idôzítésére vonatkozóan
– a testmozgás jótékony hatású, és hasonlóan kutatá-
sunkhoz a megfigyelt mérsékelt hatások részben a kis
minta elemszámnak és a „jó alvók" befolyásának tulaj-
doníthatók. A legtöbb tanulmány egészséges, fiatal fel-
nôtteket, „jó" alvókat vizsgált, ahol az alvásra gyakorolt
pozitív hatás megfigyelése korlátozott. Klinikai populá-
ciókban az eredmények azt jelzik, hogy a rendszeres
testmozgás hatásos az alvászavarok kezelésében, elal-
vási/átalvási zavarokban, valamint rossz alvásminô-
ségre vonatkozó panaszok esetén. Ugyanakkor a test-
mozgás olyan klinikai esetekben is hasznos lehet az
alváspanaszok kezelésében, mint a depresszió, vagy
apnoéban a légzési zavarok (Klein, 2010), amely szin-
tén e két emberi tevékenység szoros kapcsolatára utal.
Annak ellenére, hogy a testmozgás gyakran csak kis-
mértékû javulást eredményez az alvásban, szerepét
nem kellene figyelmen kívül hagyni, különösen olyan
személyeknél, akik alváspanaszokkal küzdenek, mert a
rendszeres testmozgásban való részvétel hozzájárul az
alvás feletti kontroll érzetéhez és segít megtörni a rossz
alvás gyakran önmagát fenntartó körét.

Eredményeink alapján fontosnak tartjuk, hogy az
ajánlott napi 10.000 lépés elérésére ösztönözzük az
embereket, azonban mindezt úgy, hogy vizsgálataink
alapján is kellô figyelmet fordítunk az aktivitás megfe-
lelô mértékben történô növelésére. Nehéz a szokásain-
kon változtatni és eddigi életvitelünket aktívabb életstí-
lusra cserélni és gyakran feladjuk, fôleg ha nem az el-
várt eredményt kapjuk. Ha túl gyorsan akarjuk elérni
a kitûzött célokat, túlterhelhetjük magunkat, és bár
vizsgálataink alapján ez esetben is megtapasztalhatjuk
a testmozgás feszültségcsökkentô és alváshatékonyság
javító hatását, azonban a teljes alvásidôtartam csökke-
nése miatt másnap fáradtabbak és álmosabbak le-
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33..  áábbrraa.. Boldogság és lépésszám
FFiigguurree  33.. Happiness and steps/day

44..  áábbrraa.. Feszültség és lépésszám
FFiigguurree  44.. Stress/tension and steps/day



szünk, ami ráadásul csökkenti motivációnkat a továb-
bi testmozgásra. A cél a körültekintôen megtervezett,
egyedi edzéstervek kialakítása, mert csak ezek révén
tudjuk a személyt folyamatosan úgy aktívabbá tenni,
hogy pszichológiai mutatói mindig az optimális zóná-
ban maradjanak, így biztosítva a testmozgás szervezet-
re, hangulatra, egészségre, jól-létre és alvásra kifejtett
pozitív hatásainak megtapasztalását. 
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Új közlési feltételek az 55. oldalon



Összefoglaló
Tanulmányunk elsô részében (Nemzeti Alaptanterv

2012 Testnevelés és sport mûveltségi terület – az is-
kolai testnevelés új kihívásai I.) bemutattuk a Nat
2012 Testnevelés és sport mûveltségi terület szaktan-
tervét. Kiemeltük a mûveltségi terület oktatásirányí-
tási dokumentumának innovatív elemeit. Ezek alap-
ján összegeztük a testnevelést oktató pedagógusok
számára jelentkezô kihívásokat, amelyek az új érték-
választásból, a szemléletbeli és tartalmi változásokból
adódnak. A szaktantervbôl egy új minôségû testneve-
lés oktatás jövôképe bontakozik ki. Ennek érdemi és
fenntartható megvalósítására a jövô testnevelést okta-
tó pedagógusgenerációinak korszerû és megújult kép-
zése esetén van esély. Szükségszerû a testnevelô ta-
nárképzés és a tanítóképzés megújítása. Jelen tanul-
mány célja az, hogy a képzések számára érvekkel alá-
támasztott javaslatokat tegyen az új kihívások tükré-
ben. Kiemelt feladat a képzés intellektuális oldalának
megerôsítése, a módszertani tárház gazdagítása, a ta-
nári kompetenciák kialakításában való hatékony köz-
remûködés. Ez utóbbi feladattal összefüggésben, a
pszicho-motoros tartalmú kurzusok oktatásában a
tanítás tanulása kapjon kiemelt szerepet. Nem ha-
lasztható a képzési szintek szinkronizálása, azaz a
képzések egységes egészként történô áttekintése és a
részek egymáshoz illesztése. 

KKuullccsssszzaavvaakk:: hivatásgyakorlás, intellektuális színvo-
nal, módszertani megújulás, képzések szinkronizálása 

Summary
In the first part of our study (2012 National

Curriculum’s Physical Education and Sport subject
area – New Challenges of School Physical Education I)
we presented the disciplinary curriculum of the 2012
National Curriculum’s Physical Education and Sport.
We highlighted the field’s innovative elements of edu-
cation management and summarized the challenges
arising from the new choice of values, and the attitu-
dinal and content changes for the physical educators.
A new quality of physical education teaching unfolds
from the disciplinary curriculum. For a substantive
and sustainable realization future generation of phys-
ical educators need a modern and renewed training
program. It is inevitable to reform the physical educa-

tion teacher training and the primary school teacher
training programs. The aim of this study is to propose
argument based recommendations for teacher train-
ing programs reflecting the new challenges. The prior-
ities are to strengthen the intellectual aspect of
teacher training, enrichment of the methodological
warehouse of the field and effective cooperation in
forming teaching competences. Concerning the latter
aspect, in training psycho-motor related subjects
teaching how to study shall possess an emphasised
role. Synchronisation of teacher training levels, in
other words viewing training programs as one unit
and matching of program elements cannot be post-
poned any longer.

KKeeyy--wwoorrddss:: practising, intellectual standard, method-
ological renewal, synchronisation of teacher training
programs

Bevezetés
Tanulmányunk elsô részének (Nemzeti Alaptanterv

2012 Testnevelés és sport mûveltségi terület – az is-
kolai testnevelés új kihívásai I.) fô üzenete az volt,
hogy a Nat 2012 szaktanterve egy olyan új minôségû
iskolai testnevelést vázol fel, amely kiköveteli a mû-
veltségi terület szemléletbeli, tartalmi és módszertani
megújulását (Rétsági és Csányi, 2014). A testnevelést
oktató pedagógusok az új oktatásirányítási dokumen-
tumból, valamint a mindennapos testnevelésbôl faka-
dó kihívásokkal már napjainkban szembesülnek.
Helyzetük nehéz. A nehézségek egy részét az újszerû
szaktanterv értelmezése és annak gyakorlatba ülteté-
se jelenti. A másik részét pedig, a felmenô rendszerû
mindennapos testnevelés, a köztudottan mostoha kö-
rülmények közötti megvalósítása képezi. Rossz a mû-
veltségi terület oktatásának infrastrukturális helyzete
és tárgyi ellátottsága (Csányi és mtsai, 2014). A szak-
mai, módszertani kérdések megoldásában az örvende-
tesen megélénkült továbbképzések – a sportszakem-
ber képzô intézmények továbbképzései illetve a Ma-
gyar Diáksport Szövetség 30 órás ingyenes tovább-
képzése – kívánnak segítséget nyújtani. De a testne-
velés tényleges és érdemi megújulása elképzelhetetlen
a testnevelést oktató pedagógusok képzésének átgon-
dolása, megújítása nélkül. Ebben a második fejezet-
ben arra vállalkozunk, hogy a magyar testnevelô ta-
nárképzés és a tanítóképzés értékeit elismerve, a
szükségesnek tartott megújítás irányait felvázoljuk. 

A tanulmány célja és kutatási módszere
Tanulmányunk II. részének alapvetô célja javasla-

tok megfogalmazása a tanító- és a testnevelô tanár-
képzés számára az iskolai testnevelés új kihívásait fi-
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gyelembe véve. A kiemelt cél eléréséhez az alábbi fôbb
feladatokat fogalmaztuk meg: 
– Az alsó tagozatos testnevelés alapozó szerepére te-

kintettel, rámutatunk azokra a szemléletbeli, tartal-
mi, módszertani jellegû illetve a képzési rendszert
érintô szempontokra, amelyeket szükségesnek tar-
tunk figyelembe venni a tanítóképzésben, az alapfo-
kozat megszerzésénél és a mûveltségi területi kép-
zésnél egyaránt. 

– A testnevelô tanárképzést illetôen döntôen azokra a
képzési szegmensekre hívjuk fel a figyelmet, ame-
lyek az új szaktanterv szellemiségével összhangban
a szakma intellektuális színvonalának emelését, a
módszertani megújulást, a tanárrá válás folyamatá-
nak hatékonyabbá tételét célozzák.
A tanulmány módszere dokumentumelemzés, illetve

vonatkozó szakirodalom áttekintése. 

Eredmények, megbeszélés
1. Az 1-4. évfolyamos testnevelés oktatás meghatá-

rozó szerepe – fókuszban a tanítóképzés. 
A Nat 2012 Testnevelés és sport mûveltségi terület

célkitûzéseinek elérését alapvetôen meghatározza az
1-4. évfolyam testnevelésének minôsége és hatékony-
sága. E szerepének akkor tud megfelelni, ha a testne-
veléssel szemben megfogalmazott legalapvetôbb krité-
riumoknak megfelelve (rendszeresség, szakszerûség
és tervszerûség, Biróné, 2004: 38) az új szaktanterv
szellemében a közmûveltségi tartalmakat célszerûen
és szakszerûen használja fel a 6-10 éves gyermekek
motoros képességei fejlesztésére és mozgáskészségei
kialakítására. Ha a tanulók egészségtudatossága
megalapozása érdekében olyan testnevelést valósít
meg, amely integrálja a gyermekek értô és befogadó
képességeihez igazodó ismeretközlést. Ha élménysze-
rûségével, vonzó hangulatával megszeretteti a tanu-
lókkal a testnevelést, a sportmozgást. Amennyiben
ezeknek az alapvetô kívánalmaknak nem felel meg,
akkor soha be nem pótolható hátrányokat okoz a 6-
10 éves gyermekek személyiségfejlesztésében, nem-
csak motoros, hanem értelmi, érzelmi, erkölcsi és szo-
ciális összetevôit illetôen is. 

Az életkori szakasz elôvételezett eredményei meg-
valósításának eszközeit döntôen az alapvetô mozgás-
készségek képezik. Jelentôségüket nem lehet eléggé
hangsúlyozni. Tanulásukkal és irányított gyakorlá-
sukkal, a mûveltségi területen belül kialakítandó
mozgásmûveltség alapjait rakhatjuk le. Ugyanakkor
olyan gazdag fizikai ingerekhez juttathatjuk a gyer-
mekeket, amelyek az egészséges testi fejlôdés feltéte-
leit jelentik, és áttételesen a motoros képességek fej-
lôdését is eredményezik. Az alapvetô mozgáskészsé-
gek mellett a mozgásos játék és a játékos mozgásta-
nulás szerepe kiemelkedô a vonatkozó életkori sza-
kasz testnevelésében. Az 1-4. évfolyamon alkalma-
zott mozgásos játékok a komplex személyiségfejlesz-
tés mással nem pótolható eszközei. A mûveltségi te-
rület nevelési/fejlesztési céljainak szolgálatán kívül
színessé, élvezetessé, érdekessé teszi a foglalkozáso-
kat, és jelentôsen hozzájárul a gyermekek mozgás-
és játékigényének, szükségletének kielégítéséhez.
Oly módon, hogy közben tanulnak is! Az alsó tagoza-
tos testnevelés alapozó jelentôségére tekintettel kü-
lönösen fontos, hogy a Nat 2012 Testnevelés és sport
mûveltségi terület számára megfogalmazott, új mi-
nôségû testnevelés lényegi kihívásaira a tanítókép-
zés adekvát válaszokat adjon. Véleményünk szerint

az alábbi feladatok megoldását tekinthetjük elodáz-
hatatlannak. 
– A tanítóképzés alapvetô feladata a leendô tanítók

szemléletének formálása, az iskolai testnevelés
komplex személyiségfejlesztô értékeinek szakszerû
és pontos feltárásával. A Nat 2012 szaktantervének
adott képzési szakaszra vonatkozó kitételei ehhez
szemléletbeli, tartalmi és módszertani támpontokat
adnak. 

– A Nat 2012 szaktanterve a testnevelés-elmélet szá-
mára új utakat jelöl ki, és részben új terminus tech-
nikusokat is tartalmaz. Az új szakkifejezések, a
szemléletbeli sarokpontok értelmezése és közvetíté-
se a tanítóképzésben az új feladatok egyike.

– A szaktanterv pozitívumai között is kiemelkedô sze-
repet játszik az életkorhoz illeszkedô ismeretátadás
kívánalma. Az értéktudati tartalmak rögzítése a
pszicho-motoros tartalmakhoz, azaz a cselekvések-
hez kapcsoltan lehet sikeres. A tudatosító tevékeny-
ség gyakorlati megvalósítására a leendô tanítókat fel
kell készíteni.    

– A módszertani felkészítés elkerülhetetlen részét ké-
pezi a tanulók aktív bekapcsolódását lehetôvé tevô
indirekt oktatási, illetve a nyitott tanulási stratégiák
megismertetése. A tanulók öntevékeny bevonása a
motoros oktatási folyamat kezdetétôl fogva hozzájá-
rul, hogy kialakulhassanak azok a szokások, me-
lyek az önmagáért érzett felelôsség kibontakozásá-
hoz és ezzel összefüggésben az élethosszig tartó
egészségtudatos aktív életvezetéshez szükségesek. 

– A módszertan érvényességi köréhez tartozik a tanu-
lói teljesítményértékelés kérdésköre. Ennek az okta-
tási módszernek az ismertetésében és funkciója tu-
datosításában – véleményünk szerint – a hangsúlyt
a pozitív tanulási sikerek biztosítására, a helyes én-
kép kialakítására és önbecsülés megszerzésére kí-
vánatos helyezni.   

– A tanulásszervezés egyik frekventált kérdése a pozi-
tív tanulási környezet megteremtése és fenntartása.
Kiemelt témaként javasolt a pozitív tanulási környe-
zet mibenlétének tisztázása, összetevôinek feltárása
illetve azoknak a pedagógiai értékû lehetôségeknek
a számbavétele, amelyek nélkül elképzelhetetlen a
tanulók fizikai és érzelmi biztonságát garantálni. 

– A tanítóképzésben kiemelten kezelendô az alapvetô
mozgáskészségek fejlesztésének módszertana,
amelyhez a motoros képességfejlesztés érzékeny
idôszakaival kapcsolatos ismeretek és módszertani
megoldások illeszkednek. Az oktatás hatékonysá-
gának növelése érdekében javasolt a sportági kép-
zés színvonalának emelése. Annak figyelembevéte-
lével, hogy a sportmozgások megtanítása cél és esz-
köz egyaránt. Cél, mert a sportági mozgások töké-
letesedésével bôvítjük a pontos feladatmegoldások,
a célszerû és gazdaságos motoros cselekvések re-
pertoárját, gazdagítjuk a mozgásmûveltséget.
Ugyanakkor eszköz is, mert a sportmozgások tanu-
lása a mindennapi életre történô felkészítést is szol-
gálja. A sportmozgás élethelyzetet is modellez, játé-
kos módon edz, és felvértez a világban történô beil-
leszkedéshez szükséges tudással (Báthori, 1985:23
nyomán). 

A testnevelés tantárgyon túlmutató javaslatok 
– Tudományosan alátámasztott tény, hogy az ideg-

rendszer fejlôdését elôsegíti a megfelelô intenzitású
és mennyiségû fizikai inger (Radák, 2006). Ennek
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tudatában a tanítóknak az idegrendszeri érési folya-
mat támogatása érdekében a testnevelés és a moz-
gásos tanulás lehetôségeit, a szenzomotoros mûkö-
dések fejlesztését elônyben kell részesíteniük. Véle-
ményünk szerint a tanítóképzésben a minden tan-
tárgy keretében megvalósítható mozgásos tanulás
lehetôségei és módszerei kiemelt figyelmet érdemel-
nek. (Figyelmükbe ajánljuk a Mozgásos tanulás cí-
mû a Dialóg Campus által 2002-ben kiadott 735 já-
ték és gyakorlat Kézikönyv óvónôknek, tanítóknak
és tanároknak szakmai módszertani szakkönyvet.)  

– A Nat 2012-ben és a ráépülô kerettantervekben
gyengén reprezentáltak a testnevelésre és testmoz-
gásra utaló más tantárgyakban megjelenô kapcsoló-
dási pontok. A tanítóképzés feladata, hogy egyrészt
az egyes tantárgyak oktatási tematikájába építse be
ezeket a kapcsolódási pontokat, másrészt igyekez-
zen új lehetôségeket feltárni az aktív tanulás érde-
kében. 

– A tanító végzettségûek képesítést kapnak az alsó ta-
gozatos testnevelés oktatására. Úgynevezett mûvelt-
ségterületi ráképzéssel pedig, az 5-6. évfolyam okta-
tására is. Mivel a tanítóképzésben mindkét képzési
szinten, (de különösen az alapképzésben) viszonylag
kevés óraszám áll rendelkezésre a testnevelés okta-
tására történô felkészítésre, ezért elkerülhetetlen-
nek tûnik a képzés egészét a mûveltségi terület ok-
tatásához szükséges kompetenciák tükrében átren-
dezni. A különbözô szakterületi ismereteket egy
stratégiai rendezô elv mentén kellene súlypontozni,
racionalizálni és összehangolni a funkcionális kép-
zés érdekében. Rendezésre vár a képzésre fordított
óraszámok kérdése is! 

Kiegészítô magyarázat: 
A tanítóképzésben az alapfokozat megszerzéséhez

összesen 240 kreditet kell elérni. Ebbôl a 240 kredit-
bôl 81-96 áll rendelkezésre a szakmai törzsanyag el-
méleti és gyakorlati részének elsajátítására a 7 mû-
veltségi területen, köztük a testnevelésben is. Ha a
mûveltségterületek között a kreditek azonos arány-
ban kerülnek felosztásra, akkor átlagosan minden
mûveltségterületre 11,6-13,7 kredit jut. Amennyiben
1 kredit = 30 óra, melybôl 15 kontakt, 15 pedig az
egyéni felkészülésre jutó óra, akkor az általános taní-
tóképzésben a Testnevelés- és sport mûveltségi terü-
letre kontaktórákban számolva 174-205 jut.

A Testnevelés- és sport mûveltségi terület szakmai
törzsanyagának átadására a 8 féléves képzésben, a
különbözô intézményekben szélsôségesen eltérnek az
óraszámok, 165 és 90 között mozognak. A 90 óra ese-
tében a testnevelés mûveltségi területre (90/15) 6 kre-
dit, a 165 óra (165/15) esetében pedig, 11 kredit jut.
A 165 óra esetében sem éri el a mûveltségterületek
közötti arányos elosztás alsó határát (11,6 kredit).

A választott mûveltségterületi képzés célja a tanítók
felkészítése az 5-6. osztály testnevelésének a tanításá-
ra. Az óraszámok az egyes intézmények esetében –
ahogyan a szakmai törzsanyagnál is – a 360 és a 240
óraszám közötti értékekkel szintén komoly eltéréseket
mutatnak. Az óraszámok alapján visszaszámolt legki-
sebb kreditérték 240 óra esetén 16, a legnagyobb 450
óránál, pedig 30. Megjegyzendô, hogy a tanítók köte-
lezôen választott mûveltségterületi képzéséhez a kkk
alapján ajánlott kreditszám 36–42. Ezt egyetlen intéz-
mény sem éri el. Forrás: Felelôsséggel a jelen és jövô
generációjáért. Ajánlások a testnevelô tanár- és a ta-

nítóképzések rendszerének megújulásához. MDSZ
munkaanyag. 

2. Testnevelô tanárképzés az új minôségû testneve-
lés oktatás elvárásainak tükrében 

Azt valljuk – és tegyük hozzá, jogosan –, hogy a
testnevelés több mint egy tantárgy, mert a tanulók
egész életére kiható befolyással bírhat. A kívánatos jó
színvonalon megvalósuló alsó tagozatos testnevelés-
re alapozva a felsô tagozatos illetve középiskolai test-
nevelés meghatározó szerepet játszik e tantárgyon
túlmutató küldetés betöltésében. E két képzési sza-
kasz eredményességétôl, testkulturális feladatainak
megoldásától függ az iskolai testnevelés értékeinek
megôrzése, a magyar testnevelési kultúra hagyomá-
nyainak tiszteletben tartása és jövôbeli sorsa. És et-
tôl függ egy új minôségû, a kor kihívásinak legin-
kább megfelelô testnevelés megvalósítása. Egy új mi-
nôségû testnevelés megjelenésének szükségességét
nemcsak a kedvezôtlen népegészségügyi adatok húz-
zák alá, hanem a testnevelés valóságos személyiség-
fejlesztô értékeinek az oktatás keretein belüli felmu-
tatása. A csak rá jellemzô mûveltség átszármaztatá-
sától, a növekedés, érés serkentésén át, a humán
szocializáción, a pozitív személyi tulajdonságok ala-
kításán keresztül, és az egészségmagatartás formálá-
sával akár életre szóló hatásáig (Frenkl, 2004: 4). A
hangsúly a mûveltségi terület fontosságát adó érté-
kein, a belé kódolt hatásrendszeren van, amely egyéb
fontos hatások kiváltásának feltételeiként is mûköd-
nek. Ha ezek a mással nem pótolható értékek egy új
minôségû oktatás eredményeként érvényesülnek, és
a tanulókban a fejlôdés, a kívánatos változások, a
testnevelés és sport iránti pozitív beállítódás mozga-
tórugói lesznek, akkor fog az iskolai testnevelés a
„több mint tantárgy" szerepének megfelelni. Az új ok-
tatásirányítási dokumentum, valamint a mindenna-
pos testnevelés követelményei (hatalmas lehetôség,
de ugyanilyen mértékû felelôsség is) kikövetelik a
magyar testnevelô tanárképzés még magasabb szín-
vonalra emelését. Az alábbi javaslatok a megújítást
célzó szándékkal fogalmazódtak meg. 

2.1. A hivatás gyakorlásához szükséges elvi- szem-
léletbeli megalapozásról, mint az értelmiségi szerep-
körre történô felkészítés egyik fontos állomásáról is.
Avagy a testnevelés elméletrôl. … 

Ahhoz, hogy a testnevelô tanárjelöltek tisztában le-
gyenek leendô hivatásuk valódi értékeivel, a mûvelt-
ségi terület küldetésével és céljaival, elsôsorban a
testnevelés-elmélet tantárgynak, mint a mûveltségte-
rület filozófiai fundamentumát közvetítô diszciplíná-
nak kell megújulnia. Olyan testnevelés elméletre van
szükség, amelynek szemléletmódja korszerû, temati-
kája tükrözi a mûveltségterület sajátos értékeit és a
vele kapcsolatos társadalmi elvárásokat. És igényes
mondanivalója alapján egyrészt alkalmas a mûvelt-
ségterület elvi-elméleti megalapozására, másrészt a
tantárgy értelmiségi képzô szerepének betöltésére. A
leendô testnevelônek tudatában kell lennie az iskolai
testnevelés és sport értékeivel, mert az elvi tisztánlá-
tás a tudatos tevékenység feltétele. Tudatában kell
lennie azért is, hogy tantárgya érdekeit, társadalmi el-
fogadottságának és befogadottságának érdekében
képviselni, illetve érvényesíteni tudja. Konkrétan és
tényszerûen szükséges megnyilvánulnia például a
stratégiai jelentôségû iskolai pedagógiai programban,
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vagy a tantestület illetve a szülôk körében. Az érdek-
érvényesítés a hiteles testnevelô tanári munka, a
személyes példaadás mellett csakis érvekkel, a tan-
tárgyi értékek meggyôzô artikulálásával valósulhat
meg. E sajátos értékrendszer beazonosítása meghatá-
rozó jelentôséggel bír tehát a testnevelés elmélete és
gyakorlata számára egyaránt. A testnevelôk társadal-
ma számára a közösen vallott értékek közösségformá-
lóként, szakmai identitásuk szervezôjeként mûködhet
(Váriné, 1987: 74). A Nat valamint a kerettantervek-
ben megfogalmazott és elvárt tudatos munka a pszi-
cho-motoros és elméleti tudás összekapcsolásából
alakul ki. Erre csak az a tanár képes, aki intellektuá-
lisan felkészült. Tudja mit ér a hivatása, tudja milyen
értékeket realizál, és nemcsak tudja hanem meg is
tudja mindezt fogalmazni. Verbálisan is sportszakem-
berré válik (Kis, 1989: 3)

A testnevelés értékeinek tisztázásán túl a tantárgy
feladata a testneveléssel és sporttal kapcsolatos alap-
fogalmak pontosítása és értelmezése. A fogalomtár ki-
bôvül a Nat 2012-nek köszönhetôen. A 2013-ban élet-
be lépett osztatlan tanárképzés keretei között a tan-
tárgy a fent vázolt kívánatos hivatását mindkét képzé-
si szinten egységesen és hatékonyan töltheti be, mert
a tantárgy a közös képzési szakasz egyik kurzusaként
jelenik meg.

A testnevelés-elmélet tantárgy minden valószínû-
séggel, és a hagyományoknak megfelelôen az elsô év-
folyamon kerül oktatásra, amint a hallgatók belépnek
a képzésbe. Ebbôl fakadóan jelentôs befolyást gyako-
rolhat a leendô testnevelôk szemléletformálására. Ez-
zel egyenértékûen, befolyással kell lennie a képzés
egészére is. A képzés tantárgyainak, legyen szó gya-
korlatorientált elméleti vagy elméletorientált gyakor-
lati tárgyról, a testnevelés-elméletileg meghatározott
alapokra, mint a testnevelés oktatás hivatását, külde-
tését érvekkel alátámasztott filozófiára kellene épít-
kezniük. 

2.2. A hivatás gyakorlásához szükséges tantárgy-
pedagógiai felkészítésrôl, mint az értelmiségi szerep-
körre történô felkészítés további állomásairól.

Általában a testnevelés – így az új minôségû test-
nevelés – oktatására történô felkészítés szempontjá-
ból a testnevelés tantárgy-pedagógia kulcsszerepet
tölt be. Ez a többfunkciós tárgy hivatásának megfe-
lelôen a gyakorlatorientált elméleti tantárgy megtes-
tesítôje. Részt vállal a testnevelés értékrendszerének
közvetítésében. Feltárja a testnevelés keretében folyó
motoros oktatási folyamatba ágyazott személyiségfej-
lesztés feladatait és lehetôségeit. Számba veszi a mo-
toros oktatás alapvetô és specifikus didaktikai-mód-
szertani teendôit és megoldási lehetôségeit. Módszer-
tani tárházában összegyûjti a hagyományos és kor-
szerû módszereket, stratégiákat. Kompetenciája a
motoros oktatási folyamat tervezésétôl a folyamat ér-
tékeléséig ível, annak minden didaktikai, módszerta-
ni elemével együtt. Kulcsszerepébôl fakadóan szem-
léletét és tematikáját át kell, hassa az új szemléletû
testnevelés. Ennek megfelelôen hangsúlyt kell he-
lyeznie azoknak a módszereknek-stratégiáknak a
megismertetésére, amelyek biztosíthatják a sikeres
tanulást, amelyek felkeltik, és ébren tartják a testne-
velés és az öntevékeny testedzés iránti érdeklôdést
és igényt, továbbá, amelyek alkalmazkodnak a tanu-
lók egyéni sajátosságaihoz. Amelyek a gyengébb tes-
ti-lelki adottságú diákok számára is vonzóvá teszik a

testnevelést, az iskolai sportéletet, számukra is si-
kerélménnyel szolgálnak. És amelyek biztosítják az
esélyegyenlôséget a méltányosság elvének megfelelô-
en. Összefoglalóan, a szaktárgynak a tanulóközpon-
tú fejlesztést biztosító, a hatékony és eredményes
oktatás lehetôségeit magába foglaló módszereket,
stratégiákat kell közvetítenie. 

A tantárgy-pedagógiai szemléletformálás és ismeret-
közvetítés másik kitüntetett területe a közösségi érté-
keket, a társas készségeket realizáló módszerek át-
adása. A közösségépítés és az esélyegyenlôség célját
szolgálják azok a módszerek, amelyek az SNI, a hát-
rányos helyzetû, a veszélyeztetett gyermekek oktatá-
sában alkalmazhatók, valamint amelyek a multikul-
turális nevelés kihívásainak igyekeznek megfelelni.
Módszertanilag teljesen új feladatot jelent a tutorálás-
ra illetve a társtanításra történô felkészítés. 

Javaslatok a tantárgy-pedagógia tematikájához, a
Nat 2012-vel összhangban (néhány javaslatot a tanul-
mányunk I. részében már megfogalmaztunk): 

– Motoros oktatási folyamat és a kognitív, szociális
illetve az emocionális képességek fejlesztésének
összefüggései, a fejlesztés alapelvei és módszerei
(komplex személyiségfejlesztés). 

– Folyamat- és célorientált oktatási stratégiák. A
nyitott és zárt tanulás, indirekt és direkt tanítás. 

– „Egyéb" tanulásszervezési eljárások. 
– Differenciálás- belsô differenciálás jelentôsége és

lehetôségei. 
– A reflektív pedagógia alapkérdései.
– Integráció-inklúzió a testnevelésben.
– A kreativitás, a kooperáció és a kommunikáció

fejlesztése a testnevelésben.
– A fizikai és érzelmi biztonságot adó tanulási kör-

nyezet megteremtése a testnevelés órán.
– Hatékony magatartásszabályozás, a fegyelmezés

módszerei.
– Professzionális tanári kommunikáció. 

Az iskolai tanítási gyakorlat a tanárképzés szerves
és meghatározó részét képezi. A tantárgy-pedagógiai
kurzus ismeretátadó minôsége és hatékonysága az is-
kolai tanítási gyakorlatra is hatást gyakorol. Irányt
szab, és szemléletet kölcsönöz a tanítási gyakorlat ve-
zetô tanárainak és a hallgatóknak egyaránt. Javasolt
a kurzust oktatóknak élô és érdemi kapcsolatot kiala-
kítaniuk a mentortanárokkal, és konzultációkat foly-
tatni velük szakmai kérdésekben.    

A nemzeti alaptantervek életbelépésével a tantervel-
méleti és tervezési kompetencia felértékelôdött. En-
nek a decentralizált kétpólusú és háromszintû okta-
tásirányítás az oka. Az alaptantervre épülô tervezés
többlépcsôs feladatot ró a pedagógusokra. Részvétel
és a testnevelés képviselete a pedagógiai programban,
ezt követi a tantárgyi program összeállítása, majd a
tanmenetek elkészítése. Az egymással szorosan össze-
függô feladatok megoldásához alapos felkészülés
szükséges. A Nat 2012 szaktanterve tantervelméleti
és tervezési szempontból új jelenségnek tekinthetô.
Eltérôen az eddigi alaptantervektôl ez a tanterv a cél-
tételezés részletezésén kívül a közmûveltségi tartal-
makat is csaknem teljes körûen meghatározza. Ha
ehhez azt is hozzávesszük, hogy a Nat 2012-re épülô
51/2012. (XII. 21.) számú EMMI és a 23/2013. (III.
29.) EMMI Kerettantervi rendeletek eleddig egyetlen
kerettantervi csomagként kötelezôek, akkor ebbôl két
következtetés vonható le. Egyrészt az, hogy a tantár-
gyi program kidolgozásához nagy segítséget kaptak a
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testnevelôk, legyen szó akár 5 órás akár 3+2 órás tan-
rendi testnevelésrôl. Másrészt az, hogy a Nat 2012
mûveltségterület célkitûzéseinek megvalósításához a
szaktanterv alapos ismerete kötelezô. A képzésben
külön tantárgyként megjelenô tantervelméletnek és
tervezésnek ezeket a szempontokat figyelembe kell
vennie. 

2.3. A hivatás gyakorlásához szükséges, valamint az
iskolai testnevelés és sport társadalmi elvárásaival
kapcsolatos szaktudományi, illetve sportszakmai tu-
dás átadásáról, azaz felkészülés az értelmiségi szerep-
körhöz méltó testnevelés oktatásra… 
– A Nat 2012 szaktanterve a testnevelô tanárképzés-

sel szemben a korszerû szaktudományi felkészítés
követelményét támasztja. Evidencia, hogy a képzés-
nek lépést kell tartania a szaktudományok fejlôdé-
sével, és nyitottságot kell mutatnia az új és bevált
nemzetközi gyakorlat iránt. 

– A Nat 2012 Testnevelés és sport mûveltségi terület
koncepciójáról a képzésben résztvevô valamennyi
szaktárgynak átfogó, a szorosan rájuk vonatkozó ki-
tételekkel, fejlesztési feladatokkal kapcsolatban pe-
dig, alapos ismeretekkel kell rendelkezniük. A szak-
tárgyak többségének konkrét feladatai vannak a
szaktanterv megvalósításában, gyakorlati és elméle-
ti téren egyaránt. A tantervben szereplô pszicho-mo-
toros, elméleti és releváns személyiségfejlesztô tar-
talmakat – az oktatási folyamathoz funkcionálisan
illesztve, az életkori sajátosságokat figyelembe véve
– a képzési tematikákban érvényesíteni kell. 

Példák: 
– Az atlétika oktatásába épüljön be a kölyökatlétikai

mozgásanyag oktatására való felkészítés. 
– A mozgásfejlôdés – mozgástanulás – mozgásszabá-

lyozás tématerület építse be a Nat és a kerettanterv
releváns tartalmi elemeit.

– Az edzéselmélet a sportedzés és a rekreációs edzés
alapkérdésein kívül, foglalkozzon az iskoláskorúak
terhelhetôségének kérdéseivel, a motoros képessé-
gek fejlesztésének érzékeny idôszakaival, fejleszté-
sük lehetôségeivel és javasolt módszereivel. Vagy: A
fiziológiai optimális terhelés értelmezésével és alkal-
mazásával, különös tekintettel a különbözô életkorú
tanulókra. 

– Az Egészségtan – Iskola-egészségtan térjen ki az
életviteli alapelvekre és szokásrendszerekre (étrend,
bioritmus, szenvedélybetegségek, környezettudatos-
ság, az egészségfejlesztés alapkérdései, stb.), azok
oktatási lehetôségeire az iskolás tanulók számára.

– Az új fogalmak mellett új tantárgyi kereteket igény-
lô ismeretkörök, mozgásformák és új tartalmak is
találhatók a Nat 2012-ben, melyek helyet követel-
nek a képzésben. Új tantárgyi ismeretkörök például:
alternatív környezetben ûzhetô sportok/mozgásfor-
mák; külföldi- és hazai modern sportjátékok, a tán-
cok különbözô megjelenési formái, a mûvészeti elô-
adás, stb. A játékoknál a kooperativitás, az együtt-
mûködés elôtérbe kerül, és megjelennek a prevenci-
óra, az inklúzióra érzékenyítô játékformák. 

– A „Prevenció, életvezetés és egészségfejlesztés" fej-
lesztési feladat nemcsak elnevezésében, hanem a
hozzá tartozó tartalmi kitételekben is sok újdonsá-
got tartalmaz. 

– A Nat 2012 szaktantervébôl adódó feladatok beépí-
tése elsôsorban az általános iskolai testnevelô ta-

nárképzéstôl kívánja a szaktanterv alapos ismeretét
és ennek figyelembevételével a céltudatos képzés
tervezését. Ennek oka az, hogy az általános iskolai
testnevelô tanárképzés önálló képzési szakasza
mindössze 16 kredittel gazdálkodhat. 

2.4. Az új minôségû és az értelmiségi szerepkörhöz
méltó testnevelés oktatására történô felkészítés kívá-
natos alapvetô kritériumairól… 
– A képzést egységes szemlélet és koncepció mentén,

korszerû szaktudományos elméleti és gyakorlati tu-
dás átadásának igénye hassa át. A szemlélet kulcs-
fontosságú eleme, hogy az iskolai testnevelésben
egyenrangú feladat az egészségfejlesztés és a tehet-
séggondozás.

– Priori szerepet játsszon a hivatástudat elmélyítése és
az értelmiségi szerepkörre történô felkészítés.  

– A szaktárgyak tematikája és tartalma – képzési for-
mától függetlenül – a 6-18 éves korosztály egészére
vonatkozzon. Mindkét képzési formában hangsúlyos
legyen az alsó tagozatos tanulókkal kapcsolatos is-
meretek köre.   

– A pszicho-motoros tartalmú kurzusok oktatásának
fókuszában a tanítás tanulása álljon. Kiemelten ke-
zeljék, ismertessék meg és gyakoroltassák a külön-
bözô oktatási stratégiákat, a játékos cselekvéstanu-
lást illetve a mozgásos játékok felhasználási lehetô-
ségeit a mozgásos cselekvéstanulásban. (A tapasz-
talatok alapján a sportági képzésben a technikai tu-
dással és a motoros képességekkel kapcsolatos kö-
vetelmények teljesítése áll a középpontban, a sport-
szakmához kapcsolódó módszertani felkészítésben
komoly hiányosságok tapasztalhatók. Általában a
tanítási gyakorlaton derül ki a hallgatók gyenge
sportági-módszertani felkészültsége). 

– Az iskolai tanítási gyakorlat megfelelô színvonalá-
nak biztosítása nemcsak a módszertan szaktárgy,
hanem a képzô intézmény kiemelt feladata legyen. 

– A képzés mutasson rá a hagyományosnak mondha-
tó, egyoldalúan edzôi-attitûdû testnevelô tanári sze-
repfelfogás negatív vonásaira és tudatosítsa ennek
alkalmatlanságát az iskolai testnevelés oktatásá-
ban. Jóllehet a sport lényegéhez tartozó elemeket
(pl.: versenyzés, teljesítménymérés, edzettség, stb.)
az iskolai testnevelés értékként kezeli, és funkcioná-
lisan alkalmazza. 

3. A testnevelést oktató pedagógusok képzésére
egyaránt érvényes következtetések 

A Nat 2012 életkori szakaszolása és a tanító – illet-
ve tanárképzések képzési, kimeneti követelményei
(kkk) által megjelölt célcsoportjai megegyezôk. Ez
azonban nem jelentheti azt, hogy a képzési szintek
függetleníthetik egymástól magukat, és tekintet nél-
kül az elôzményekre vagy a következô szinttôl, önjáró-
an dönthetnek szakmai kompetenciákról, és velük
összefüggésben lévô tartalmakról, követelményekrôl.
A szakaszolásból adódható törések elkerülése, vagy
csökkentése érdekében javasolt a kimenetek és beme-
netek szinkronizálása. Más szavakkal a képzések egy-
séges egészként történô áttekintése és a részek egy-
máshoz illesztése. A testnevelést oktatóknak tisztá-
ban kell lenniük a gyermeki fejlôdés folyamatával,
amely a közoktatás szempontjából a születéstôl a 18
éves korig eltelt idôszakot öleli fel. Valamennyi képzé-
si szakaszban újszerû feladatnak tekinthetjük az
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egészségtudatosságra nevelést. Eddigi szaktanterve-
ink is deklarálták az egészséges életmódra nevelést,
hangsúlyozták az egészség érték mivoltát – de a célki-
tûzés operacionalizálása nélkül. A jelenlegi szaktan-
terv az egészségorientáltságot hitelesen képviseli, a
célok-feladatok tartalom hármasában foglaltan. A
képzések feladata az életkori szakasznak megfelelô,
de egymásra épülô ismeretek átadása, az egészségi
szokások és készségek tárházának tudatosítása. Jól-
lehet ennek a tanulók egészséges életmódját megala-
pozni vágyó célkitûzésnek a megvalósítása a mûvelt-
ségi területek közös feladata.   

A lineáris képzés bevezetése óta kompetencia alapú
tanárképzésrôl beszélhetünk. Mint köztudott 9 tanári
kompetencia kialakítása vár a testnevelô tanárkép-
zésre is. Bár a kompetenciák kialakításában vezetô és
koordináló szerepet a tanárképzô intézetek játsszák, a
szakterületi képzésnek is óriási szerepe van a kompe-
tenciák láttatásában, értelmezésében és a hozzáadott
értékek képzésében. Javasolt tehát az egyes kurzusok
lehetôségeit és feladatait pontosítani, figyelemmel a
tanári kompetenciákra.  

Az osztatlan 4+1 illetve az 5+1 éves képzés kereté-
ben egyéves tanítási gyakorlaton vesznek részt a test-
nevelés szakos hallgatók is. Így a gyakorló iskolák
mellett a külsô gyakorló helyek szerepe az eddigieknél
még inkább felértékelôdik. Szükséges lenne a mento-
rok részére minôségi képzést, illetve továbbképzést ki-
dolgozni. Kívánatos lenne azt elérni, hogy csak az tölt-
hesse be ezt a szerepet, aki bizonyított mentori felké-
szültséggel rendelkezik. 

Javasolt továbbá a képzéshez kötelezôen elôírt tan-
könyvek minôségének felülvizsgálata, kompetens
szakemberek, szakírók bevonásával. A minôségi kép-
zés, minôségi tankönyvek és szakmai anyagok prefe-
rálását követeli meg. A dilettáns és szakszerûtlen tan-
könyvek vagy jegyzetek kivonása elengedhetetlen. Ja-
vasolt minden újonnan megjelenô tankönyvi funkció-
kat ellátó munkák lektorálása, véleményezése, szak-
értôi bizottságok elôtti bemutatása. 
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MMeennnnyyii  iiss  aazz  aannnnyyii??
ÜÜzzlleett--ee  aa  llaabbddaarrúúggááss  MMaaggyyaarroorrsszzáággoonn??

BBaalloogghh  RReennááttóó
Testnevelési Egyetem, Budapest
E-mail: balogh.renato@gmail.com

BBeevveezzeettééss
A sport alapvetôen társadalmi és egészségügyi értékekkel
bír, de a 20. század második felétôl a professzionális szeg-
mense üzleti lehetôsséggel is kecsegtet, hiszen a szórakoz-
tató ipar szerves részévé vált. Ezt a jelenséget Európában
leginkább a labdarúgásban figyelhetjük meg. Az elsô osztá-
lyú futballklubokat gazdasági társaságok mûködtetik,
amelyek az Európai Unió és az UEFA szabályozásainak ér-
telmében üzleti bevételekbôl kell, hogy fenntartsák magu-
kat. Az üzleti bevételek öt forrásból állnak össze: jegy és
bérlet, szponzori-reklám, közvetítési jogokból származó, ke-
reskedelmi termékek értékesítésébôl származó (merchandis-
ing) és a labdarúgók játékjogának értékesítésébôl származó
bevételek. 

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerr
Összehasonlító elemzést végeztem az elmúlt két szezon
(2012/2013 és 2013/2014) bajnokai (DVSC, Gyôri ETO) és
az FTC labdarúgó csapatának bevételei és kiadásai között,
az üzleti bevételekre fókuszálva. Emellett megnéztem a há-
rom klub mérkôzéseinek átlag nézôszámát az utóbbi két
szezonban és megvizsgáltam, hogy az új stadionok megjele-
nésével hogyan változott ez a szám az idei bajnokság 11. for-
dulójáig. A kutatásom végén a hazánkban tapasztalt jelen-
ségeket megpróbálom összevetni a nyugat-európai helyzet-
tel. A vizsgálatomat a témához kapcsolódó releváns doku-
mentumok elemzésével végeztem. 

EErreeddmméénnyyeekk
1. Az elmúlt két szezont a vizsgálatba bevont klubok több
százmilliós veszteséggel zárták. 
2. Az üzleti bevételek a klubok kiadásainak kevesebb, mint
50%-át fedezik.
3. Míg a Gyôr és az FTC üzleti bevételei közül a szponzori pi-
ac, addig a DVSC üzleti bevételei közül a közvetítési jogok
piaca a legjelentôsebb. 
4. A merchandising egyedül az FTC mûködésében játszik
fontos szerepet. 
5. Az új stadionok megjelenése nem eredményezte a nézô-
számok emelkedését. Mind a DVSC, mind az FTC új stadi-
onjában kevesebb nézôvel találkozhatunk, mint a 2013/
2014-es szezonban. 

KKöövveettkkeezztteettééss
A három klub az elmúlt két szezonban nyújtott gazdasági
teljesítménye alapján azt a következtetést vonhatom le,
hogy hazánkban nem mûködtethetôk nyereségesen és üzle-
ti alapon a labdarúgóklubok. Az alapvetô probléma, hogy a
klubok nem rendelkeznek számottevô fogyasztói bázissal,
így a legalapvetôbb elem hiányzik a mûködésükben, a nézô,
a szurkoló. A fogyasztók hiánya okozza, hogy a kiadásaik
csupán 50%-át fedezik az üzleti bevételek. Tehát megállapít-
ható, hogy addig nem beszélhetünk üzleti alapú mûködés-
rôl, amíg ezt a problémát a klubok nem oldják meg. Úgy
gondolom ahhoz, hogy a helyzet javuljon, szemléletváltáson
kellene, hogy átmenjenek a klubok, hiszen nem a nézôk, a
szurkolók vannak a klubért, hanem éppen fordítva. Ehhez
elengedhetetlen a fogyasztók megismerése, amire vélemé-

nyem szerint nem fektetnek kellô hangsúlyt hazánkban, il-
letve a stratégiai gondolkodás. 
KKuullccsssszzaavvaakk::  sportgazdaság, sport és üzlet, stratégia

AAzz  eeddzzôôii  mmuunnkkaa  hhaattéékkoonnyyssáággáánnaakk  
mméérrééssee  ggaazzddaassáággii  ttéénnyyeezzôôkk  ffiiggyyeelleemmbbeevvéétteelléévveell  
aa  ffiittnneesszziippaarrbbaann

BBaarrtthhaa  ÉÉvvaa,,  PPeerréénnyyii  SSzziillvviiaa
Debreceni Egyetem, Gazdálkodástudományi és 
Vidékfejlesztési Kar, Sportgazdasági és menedzsment 
Tanszék, Debrecen
E-mail: barthaevi@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Napjainkban a sport egyre nagyobb gazdasági súllyal rendel-
kezô iparággá vált. Egyrészt, a kontinentális és globális
sportesemények – fôként a versenysportok területén – gazda-
sági hatásai megjelennek a házigazda országok turisztikai és
infrastrukturális fellendülése terén (ShiNa et al., 2013), más-
részt a szabadidôsport térhódítása zajlik, amely mint szolgál-
tatástermék, az üzleti életben is meghatározó tényezôvé vált
(Fazekas és Nagy, 2000). A sport és a mozgás szerepe amiatt
is megnôtt, hogy egy nemzet lakosságának egészségi állapota
a gazdaság szempontjából is jelentôséggel bír (Ács és Stocker,
2009). Jelen kutatás célja az edzôi kommunikációs és vezetôi
stílus összefüggéseinek feltárása az edzôi munka gazdasági
hatékonyságával. Feltételezésünk szerint az edzôk stílusa,
felkészültsége, kompetenciáik továbbfejlesztésére fordított fi-
gyelme összefügg az óráik látogatottságával, amely gazdasági
hatékonyságuk mutatójaként fogható fel.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A vizsgálati adatfelvétel strukturált interjúval egy vidéki
sportközpontban történt, heti minimum három alkalommal
edzést vezetô edzôk csoportjainak lekérdezésével. A véletlen-
szerûen kiválasztott interjúalanyok edzôik vezetôi és kom-
munikációs stílusát standardizált skálákon értékelték,
emellett edzôik szakmai felkészültségének szubjektív meg-
ítélését kértük. Az edzôk saját vezetôi és kommunikációs
stílusukra vonatkozó standardizált kérdôívet, valamint vég-
zettségükre, képességeik továbbfejlesztésének igényére vo-
natkozó kérdôívet töltöttek ki. Fókuszcsoportos interjún
mértük fel az edzôk saját vezetôi stílusukkal, ezen kompe-
tenciák alkalmazásával és fejlesztésével kapcsolatos tuda-
tosságát. Az edzôk munkájának gazdasági hatékonyságát a
sportközpont által rendelkezésünkre bocsátott óralátogatá-
si statisztikák alapján értékeltük.

EErreeddmméénnyyeekk
Az edzôk vezetési stílusa, kommunikációja, valamint ezek
tudatossága meghatározó tényezôk az órák látogatottságá-
nak alakulásában. A vizsgálat eredményei igazolták, hogy az
edzôk gazdasági hatékonyságát jelentôsen befolyásolja veze-
tési stílusuk. A választott stílus mellett a szakmai felkészült-
ség, valamint az edzô vendégek által észlelt vezetôi és kom-
munikációs stílusa volt a legerôsebb hatással bíró tényezô.

KKöövveettkkeezztteettééss
Mivel gazdasági szempontból egy sportlétesítmény számára
az órákból származó bevételek kiemelt jelentôségûek, kellô
figyelmet kell fordítani a megfelelô szakemberek kiválasztá-
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sára, és fontos képességeik folyamatos fejlesztésére. Szük-
séges, hogy az edzôk tisztában legyenek vezetôi szerepük-
kel, ennek megfelelôen válasszák ki és alkalmazzák tudato-
san vezetôi stílusukat, és ennek érdekében fektessenek
hangsúlyt önmaguk állandó képzésére.
KKuullccsssszzaavvaakk:: szabadidôsport, edzô, vezetôi stílus, kommu-
nikáció, fitnesz ipar

AAzz  oosszztteeookkaallcciinn  ggéénn  ppoolliimmoorrffiizzmmuuss  öösssszzeeffüüggggééssee
aa  ccssoonnttmmiinnôôssééggggeell  mmaaggyyaarr  ééllssppoorrttoollóókkbbaann

BBoossnnyyáákk  EEddiitt,,  TTrráájjeerr  EEmmeessee,,  PPrroottzznneerr  AAnnnnaa,,  KKoommkkaa  ZZssoolltt,,
GGyyöörree  IIssttvváánn,,  SSzzmmooddiiss  MMáárrttaa,,  TTóótthh  MMiikkllóóss
Testnevelési Egyetem, Budapest
E-mail: bosnyaked@gmail.com

BBeevveezzeettééss
A csontritkulás egy, az utóbbi évtizedekben egyre súlyosab-
bá vált népegészségügyi probléma, világszerte több százmil-
lió embert sújt, hazánkban a lakosság 8-10 százalékát érin-
ti. A diagnózis elsôsorban az ásványi csontsûrûségen (BMD,
bone mineral density) alapul. Az oszteokalcin gén rs
1800247 polimorfizmusa vizsgálatok alapján összefüggésbe
hozható az ásványi csontsûrûséggel. A gén alléljai a HindIII
restrikciós szekvenciájának jelenléte (h) és hiánya (H) nyo-
mán kerültek elnevezésre. A tanulmány célja a kedvezôbb
csontsûrûség összefüggésének vizsgálata a h allél jelenlété-
vel magyar mintában.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A vizsgálatban összesen 302 fô vett részt, közülük 255 fô élvo-
nalbeli sportoló és 47 fô egészséges kontrollszemély. A teljes
mintából 63 fô vett részt ultrahangos csontsûrûség vizsgála-
ton, melyet a sarokcsonton végeztünk Osteosys Sonost 3000
készülékkel. Három paramétert elemeztünk, az ultrahang ter-
jedési sebességét (SOS, m/s), a frekvenciafüggô ultrahang-
gyengülést (BUA, dB/MHz), valamint az úgynevezett Bone
Quantitive Index (BQI) eredményeit. Az antropometriai méré-
seket a Nemzetközi Biológiai Program által megfogalmazott
ajánlásoknak megfelelôen végeztük (Weiner és Lourie, 1969). A
genotípus meghatározás DNS chip segítségével történt. Sta-
tisztikai analízist a GraphPad Prism 5 programmal végeztünk.
Khi2-próbát használtunk a Hardy-Weinberg modell, valamint a
genotípus és allélgyakoriságok vizsgálatára, az allélok szerinti
csoportosításban vizsgált paraméterek viszonyát kétmintás t-
próbával, a csontultrahang vizsgálat eredményeit és a csont-
hányad értékeket egy szempontos varianciaanalízissel elemez-
tük. A szignifikancia-szintet 5%-ban határoztuk meg.

EErreeddmméénnyyeekk
A teljes mintában az oszteokalcin genotípus gyakoriság a
következôképp alakult: 59,9% hh, 36,1% Hh és 3,97% HH.
A 63 ultrahangos vizsgálaton részt vett személyt a H allél
megléte vagy hiánya alapján szétválasztottuk, az így kiala-
kított két csoport között sem az antropometriai, sem a
csontsûrûség vizsgálat eredményeiben nem volt szignifi-
káns különbség. A genotípusok szerint meghatározott cso-
portok esetében sem volt tapasztalható szignifikáns különb-
ség a paraméterek között. Az élsportolók ultrahangos vizs-
gálati eredményei szignifikánsan magasabbak voltak a
kontrollcsoport adataihoz képest, mind a SOS (p=0,00), a
BUA (p=0,01), mind a BQI (p=0,00) esetében.

KKöövveettkkeezztteettééss
Az oszteokalcin gén rs1800247 polimorfizmusa és a csont-
minôség szintje között nem találtunk összefüggést a vizsgált
mintában. Eredményeink alapján a fizikai aktivitás preven-
tív szerepe a csontritkulás terén elvitathatatlan.
KKuullccsssszzaavvaakk::  oszteokalcin, polimorfizmus, csontsûrûség, él-
sportolók

AA  tteessttkkuullttúúrraa  kkooggnniittíívv  iissmmeerreettaannyyaaggaa  
––  kköövveetteellmméénnyy  ééss  eellssaajjááttííttááss

BBüükkii  BBoogglláárrkkaa,,  NNéémmeetthh  ZZssuuzzssaannnnaa,,  SSzzaabbóó--TThhoommkkaa  HHaannnnaa
Nyugat-magyarországi Egyetem, Savaria Egyetemi 
Központ, Szombathely
E-mail: nth.zsu@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Az iskolai testnevelés oktatását meghatározó dokumentumok
(NAT, Kerettanterv) a tananyag kiemelt részeként kezelik a
motorikus feladatmegoldásokban érvényesülô elveket, tör-
vényszerûségeket, sémákat és szabályokat, mint kognitív is-
meretanyagot. A kerettantervek az elsajátítandó fogalmakat –
kulcsfogalmak megnevezéssel – minden tematikus egység vé-
gén listázva szerepeltetik. Kutatásunkban arra kerestük a
választ, hogy a kulcsfogalmakat mennyire ismerik a diákok.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A mintát 150 diák alkotta. 4., 8., és 12. évfolyamosok, évfo-
lyamonként 50-50 fô. A vizsgálathoz kétféle eszközt használ-
tunk. Egy szóasszociációs kérdôívet és egy zárt kérdésekbôl
álló, a fogalmak tartalmi ismeretét felmérô kérdôívet. A szó-
asszociációs kérdôívet, a fogalmi kapcsolatokból felépülô
mentális lexikon tézisre (Kovács L.; Licata et al.; Fóris Á.; Gósy
M.) alapozva, tíz – már a 4. évfolyamos kerettanterv kulcsfo-
galmai közt is szereplô – fogalomból állítottuk össze. A tanu-
lóknak, a fogalmakra elsôként beugró szót kellett feljegyezni-
ük, melyeket szakértôk (3 fô) soroltak sportos/nem sportos
fogalmi kategóriákba. A zárt kérdôív a rekreáció, a bemelegí-
tés és az állóképesség tartalmi kifejtését kívánta meg. 

Az adatok feldolgozását GNU PSPP statisztikai adatfeldolgo-
zó szoftverrel végeztük. Alapstatisztikát számítottunk évfo-
lyamonkénti bontásban, illetve az évfolyamok válaszainak
összehasonlítására kereszttáblát készítettünk (Pearson-féle
Khi2 próba).

EErreeddmméénnyyeekk
Kutatásunk kezdetén két hipotézist állítottunk fel. H1: Fel-
tételeztük, hogy a kulcsfogalmakhoz társított szóasszociáci-
ók évfolyamonként növekvô arányban sportosak. H2: Felté-
teleztük, hogy minden évfolyamon ismerik a rekreáció, a be-
melegítés és az állóképesség fogalmakat a ráismerés szint-
jén. Hipotéziseink a kapott eredmények alapján beigazolód-
tak. A 4. évfolyamtól a 12. évfolyamig valóban emelkedett a
sportos kategóriába sorolható asszociációk száma, ugyanak-
kor az évfolyamok között szignifikáns különbséget nem talál-
tunk. A kerettanterv szerint már a 4. évfolyamig bevezetésre
kerülô három kulcsfogalom tartalmával a tanulók – a ráis-
merés szintjén – tisztában vannak minden évfolyamban.

KKöövveettkkeezztteettééss
Általánosan megállapítható, hogy a kulcsfogalmak közül, a
testnevelés motorikus feladatmegoldásaihoz közvetlenül
kapcsolódóak hívtak elô sportos asszociációkat. Az egészsé-
ges életmóddal kapcsolatos fogalmak nem, vagy csak eset-
legesen kapcsolódnak direkt mozgásos asszociációkhoz. 
KKuullccsssszzaavvaakk:: asszociáció, mentális lexikon, elméleti tudás,
testnevelés

AA  XXXXII..  sszzáázzaadd  hhaattéékkoonnyy  tteessttnneevveellôô  ttaannáárraa

CCsseemmbbaa  ÁÁggnneess,,  HHoorrvváátthh  DDóórraa,,  SSáárrkköözzii  NNooéémmii
Nyugat-magyarországi Egyetem, Savaria Egyetemi 
Központ, Szombathely
E-mail: sarkozi.noemi1993@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Az iskolai tantárgyak kedveltségét, az általuk közvetített
tananyag elsajátítását, nagyban befolyásolhatja a tantár-
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gyat tanító tanár. A mindennapos testnevelési óra bevezeté-
sével a testnevelô tanár – személyisége, szakmai tudása –
még inkább központi tényezôvé válhat. Napjainkban a
nonprofit szervezetek (mint pl. az iskola) sok tényezôben kö-
zelítenek mûködésükkel a profitorientált szervezetekhez:
megfogalmazzák hosszú távú céljaikat, igazodnak a külsô
igényekhez, szakszerû menedzsmenttel dolgoznak (Tóth E.
Á.). A profitorientált szervezetek jó vezetôje és a jó testneve-
lô tanár karakter- és viselkedésjegyei között számos párhu-
zam tapasztalható. A direktív vezetô megfeleltethetô a logot-
rop, míg a participatív vezetô a paidotrop típusú tanárral,
testnevelô tanárral (Adair J.; Caselmann; Bíróné; Gombocz;
Szabó B.; Rigler; Rétsági). 
Kutatásunkban a XXI. században, a tanulók által ideális-
nak tartott és ezáltal hatékony testnevelô tanár képét sze-
retnénk megrajzolni, illetve ezt a képet összehasonlítani a
valósággal.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A mintát 8. évfolyamos tanulók (150 fô), és testnevelô taná-
raik (6 fô) alkotják. A vizsgálathoz a tanulók esetében há-
rom, a testnevelô tanárok esetében két eszközt használ-
tunk. A tanulók és tanáraik is 2-2 kérdôívet töltöttek ki. A
kérdôív csomópontjai: következetesség, rugalmasság, empá-
tia, szakmai tudás, példamutatás, kreativitás, diák centri-
kusság, felelôsségtudat, motiváltság, segítôkészség, maga-
biztosság, humor és türelem. Az egyik kérdôív az ideális ta-
nárra vonatkozóan, a másik a saját testnevelô tanárukra
vonatkoztatva kívánta meg a válaszadást. A tanárok eseté-
ben a második kérdôívben saját tevékenységük dokumentá-
lását kértük. A kérdôívekben Likert-skálát alkalmaztunk. A
tanulók a kérdôíveken kívül fogalmazást készítettek „Egy
emlékezetes testnevelés órám" címmel.
A tanulói lekérdezést, mely természetesen anonim volt, az
osztályfônökök segítették.
Az adatok feldolgozását GNU PSPP statisztikai adatfeldolgo-
zó szoftverrel végeztük. Alapstatisztikát számítottunk, meg-
állapítva az ideális testnevelô tanárra jellemzô jegyek jelen-
tôségi sorrendjét. Az ideális és a saját testnevelô tanár
összehasonlítására kétmintás t-próbát alkalmaztunk. A fo-
galmazást tartalomelemzéssel dolgoztuk fel.

EErreeddmméénnyyeekk
Kutatásunk kezdetén három hipotézist állítottunk fel. H1:
Feltételeztük, hogy az ideális testnevelô tanár és a jó veze-
tôk fô karakterjegyei és személyiségjegyei megegyeznek. H2:
Feltételeztük, hogy a tanulók véleménye alapján megrajzolt
ideális testnevelô tanár képe eltér a saját testnevelô tanáruk
jellemzôitôl. Az eltérés elsôsorban az empátiára, rugalmas-
ságra vonatkozik. H3: Feltételeztük, hogy a tanulók testne-
velési fogalmazásában a testnevelô tanár elsôsorban az em-
pátia és differenciálás témakörében kerül említésre, akár
pozitív, akár negatív a történet. Hipotéziseink a kapott ered-
mények alapján beigazolódtak.

KKöövveettkkeezztteettééss
A tanári személyiségjegyekre és magatartásra vonatkozóan
kiemelkedô jelentôségû az empátia, a humor. Ezen kívül a
szakmai tudás és a példamutatás is kulcsa a pozitív attitûd
kialakításának, mely az élethosszig tartó sportos életmód-
hoz vezet.
KKuullccsssszzaavvaakk:: vezetôi karakterjegyek, testnevelés, attitûd

AA  ssppoorrttttáápplláállkkoozzááss  jjeelleennttôôssééggee  
aa  llaabbddaarrúúggóókk  kköörréébbeenn

DDoobbáákk  ZZiittaa11,,  KKoovvááccss  PPéétteerr22,,  NNyyaakkaass  CCssaabbaa11

1 Testnevelési Egyetem Doktori Iskola, Sporttudományi 
Kutatóintézet, Budapest

2 General Personal Training Kft., Budapest
E-mail: dobakzita@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Az energia-egyensúly, a megfelelô testösszetétel kulcsfon-
tosságú tényezôk a megfelelô teljesítmény eléréséhez, még
sincsenek egészségügyi szempontból általánosan elfogadott
szabványos módszerek a testösszetétel értékeléséhez sport-
ág-specifikusan. A hazai élsportolók étrendi bevitelével kap-
csolatosan korábban történtek már kutatások, valamint is-
mertek a különbözô sportágak számára javasolt étrendi be-
viteli ajánlások.

Célunk a hazai labdarúgók táplálkozási szokásain, test-
összetételén és teljesítményének megismerésén túl egy
olyan gyakorlatban jól alkalmazható dietetikai modult ki-
dolgozni, amely a sportolók egyéni szükségleteihez igazítva
nem csupán az elméletben tökéletes ajánlást próbálja a gya-
korlat számára érthetôvé és használhatóvá tenni, hanem a
hazai élsportolók teljesítményrontó táplálkozásában szeret-
ne minél hatékonyabb javulást elérni.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A vizsgálat 2013. november és 2014. szeptember között zaj-
lott, amiben összesen 52 fô, 14 év feletti (átlagéletkor
22,5±6,6 év) labdarúgó játékos vett részt. A nem reprezen-
tatív kutatásba bevont személyek minôsített élsportolók vol-
tak, a részvétel név nélküli, teljesen önkéntes volt. A spor-
tolók három napos étrendi naplóját NutriComp® szoftver
segítségével rögzítettük, valamint testösszetétel (InBody
230® készülék) vizsgálatot végeztünk. Az adatelemzést a
95%-os konfidencia-intervallumok összehasonlításával és
kétmintás t-próbával végeztük.

EErreeddmméénnyyeekk
A vizsgált sportolók átlagosan 23 évesek, 182 cm magassá-
gúak, 76 kg testtömeggel rendelkeznek, akiknek a testzsír-
százaléka átlagosan 10,5±3,8 (legalacsonyabb 3%, legna-
gyobb 23,2%). A labdarúgó játékosok táplálkozása sok eset-
ben nem felelt meg a sporttáplálkozási ajánlásoknak. Az át-
lagosan bevitt energia 33 kcal/ttkg/nap, amibôl 3,6
g/ttkg/nap szénhidrátbevitel, 1,4 g/ttkg/nap zsírbevitel,
1,5 g/ttkg/nap fehérjebevitel volt. Egyes, – a sportteljesít-
mény szempontjából kiemelkedô jelentôségû mikrotápanyag
bevitele a lakossági ajánlott értékét (RDA) sem érte el (pl. az
átlagos D-vitamin bevitel 3 µg/nap, a kalcium bevitel 728
mg/nap volt). A célzott étrend-kiegészítôk használatában is
komoly problémákat tapasztaltunk.

KKöövveettkkeezztteettéésseekk
A labdarúgók táplálkozásán belül tapasztalt makro- és mik-
rotápanyag-bevitellel kapcsolatos negatív tendenciájú elté-
rések felhívják a figyelmet az egyéni és a sportág-specifikus
dietetikai tanácsadás szükségességére. Az élsportolók táp-
lálkozásának és testösszetételének optimalizálása terén úgy
tûnik, még sokat tehetünk az eredményesség további javítá-
sa érdekében és ehhez további sportág-specifikus hazai ku-
tatások válnak szükségessé. Ezek a kutatások nemcsak az
egészséges szinttôl történô eltérések kiküszöbölését hivatot-
tak csökkenteni, hanem analizálják az eltérések életmód
eredetû okait is.
KKuullccsssszzaavvaakk::  labdarúgás, táplálkozás, testösszetétel 
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NNôôkk  aa  ssppoorrttbbaann,,  ssppoorrttvveezzeettééssbbeenn

HHoorrvváátthh  TTíímmeeaa
Nemzeti Sportközpontok, Budapest
E-mail: timea18@hotmail.com

Nôk a sportban. Mi jut elôször eszünkbe errôl a kifejezésrôl?
Tisztelet, harc, csinosak, gyönyörû testek, mûkorcsolya,
torna, tánc? Vagy számtalan egyéb dolog?
Nôk a sportban, sportvezetésben. Férfiak a sportban, sport-
vezetésben. Nem ugyanarra asszociál az ember, ámbár
nincs feltétlenül nagy különbség a kettô között. Felmerül a
kérdés, van nemi egyenlôség a sportban? A sportnak az is
feladata, hogy megteremtse a nemek közötti egyenlôséget,
megpróbálja növelni a nôk sportbeli részvételét. A nôk ké-
sôbb kezdhettek el versenyszerûen sportolni, így hátrányból
indultak. Kérdés, hogy mennyi ideig tart a felzárkózás?
Sportmenedzserként, fel kell mérni a nôk helyzetét a sport-
ban, sportvezetésben. Milyen lehetôségeik vannak? Ugyano-
lyanok, mint férfi társaiknak? Hány nôi sportvezetô van
ma? Magyarországon? Európában? A világban?
A kutatás kétféle módszeren alapult. Egyrészt egy kérdôíves
felmérés adataira támaszkodik, melynek célja az volt, hogy
mit gondolnak az emberek a nôk sportban kifejezésrôl, nôi
sportvezetôkrôl, sportvezetésrôl. Másrészt hazai és külföldi
sportvezetôkkel végzett interjúk segítették a tanulmány lét-
rejöttét.
Az eredmények szerint a nôk még mindig alulreprezentáltak
a sportvezetésben. A sportnak, más területekhez hasonlóan
szüksége van rájuk, hiszen más a gondolkodásmódjuk, ta-
pasztalataik, kapcsolati hálózataik. Nemzetközi viszonylat-
ban már megjelentek különbözô törekvések, hogy ne csak a
részvételi arányokat növeljék, hanem a sportvezetés össze-
tételét is színesítsék. A Nemzetközi Olimpiai Bizottságban is
egyre több nô kap fontosabb szerepet. Ma már szinte min-
den szövetségben van nôi bizottság, ám ezeknek a hírét és
munkáját erôsíteni kell, mert sokan nem tudják, hogy létez-
nek-e egyáltalán, így cselekedeteik, tevékenységeik sem lát-
hatók.
KKuullccsssszzaavvaakk:: nôk a sportban, sportvezetés, alulreprezen-
táltság, nôi bizottság

AA  1177--1199  éévveess  iisskkoolláássookk  eeggéésszzssééggkköözzppoonnttúú  
ffiittttssééggii  áállllaappoottáánnaakk  kkeerreesszzttmmeettsszzeettii  vviizzssggáállaattaa

KKiirráállyy  AAnniittaa  KKiinnggaa
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar, 
Doktori Iskola, Pécs
E-mail: a.kiraly90@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Ma már szinte közhelyszerû, hogy a "Z" generációsok fel-
gyorsult világa és a "régiek" megszokott tempója közötti kü-
lönbség olyan mértékû, hogy a generációk közötti szakadék
a „régiek" számára szinte áthidalhatatlan. Nem csak az in-
formációáramlás gyorsul fel, de felgyorsulnak azok, a benne
résztvevôk is, akik tudnak ehhez alkalmazkodni. Talán ez a
folyamat látszik lejátszódni a testnevelés oktatásának folya-
matában is. A testnevelés azért fontos ebben a folyamatban,
mert az egyéni boldogság szempontjából olyan "flow" élmé-
nyek hordozója, amely az egyik legkönnyebben megközelít-
hetô bárki számára és végigkísérheti egész életünket. 

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A feldolgozott adatok reprezentativitását egy többlépcsôs,
rétegzett mintavételi eljárás biztosította. A teljes vizsgálat-
ban N=2602 fô vett részt, melybôl jelen elemzésemben 696
fô adatainak feldolgozását végeztem el. Az alkalmazott mód-
szereket két részre, antropometriai mérésekre és hét moto-
ros pályatesztre bontottuk. A pályatesztek az állóképességi,

erô, gyorsasági és hajlékonysági teljesítményen keresztül
közelítik meg a gyermekek fittségi állapotát. Az adatok sta-
tisztikai feldolgozásához Statistica 11. programcsomagot
használtam.

EErreeddmméénnyyeekk
Az antropometriai mérések átlagainak korcsoportonkénti
különbségeinek meghatározását, nemenként és korcsopor-
tonként külön-külön az egyszempontos varianciaanalízis al-
kalmazásával hajtottam végre. A korcsoportok között nem
volt szignifikáns különbség, melyet a Post-Hoc teszt is iga-
zolt. A motoros próbák eredményeit vizsgálva, az egymást
követô korosztályok csoportátlagainak nemenkénti össze-
hasonlításánál, a csoportátlagok között nem találtam szig-
nifikáns különbséget, amit a Tukey-féle Post-Hoc teszt
ugyancsak igazolt. 

KKöövveettkkeezztteettééss
Várható, hogy a NETFIT országos szintû, rendszeres hasz-
nálata lehetôvé teszi az utóbbi két évtizedben kimaradt egy-
séges tanulói fittségi állapot feltérképezését, jellemzését és a
jelentkezô változások pontos nyomon követését. A fiatalok
egészséggel kapcsolatos fittségi állapotának feltérképezésé-
re további vizsgálatok szükségesek.
KKuullccsssszzaavvaakk:: testnevelés módszertan, fittségi tesztek

HHooll  llaakknnaakk  aa  „„ffeehhéérr  eelleeffáánnttookk""??
NNeemmzzeettkköözzii  ééss  hhaazzaaii  rreennddeezzééssûû  
ssppoorrttrreennddeezzvvéénnyyeekk  hhaattáássaaii

MMááttéé  TTüünnddee
Széchenyi István Egyetem, Regionális- 
és Gazdaságtudományi Doktori Iskola, Gyôr
E-mail: tundi.mate@gmail.com 

BBeevveezzeettééss  
A sportgazdaságtan legfontosabb megjelenési formái ma a
nemzetközi sportrendezvények. A hivatásos sport központi
termékét a különbözô sportrendezvények, sportesemények
jelentik (András, 2011). Egy-egy nemzetközi szintû sport-
rendezvény (olimpia, világbajnokság, Bajnokok ligája döntô)
sportgazdaságtani szempontból a sport összes piacára (fo-
gyasztó piac, játékos piac, közvetítési jogok piaca, sport-
szponzori piac, merchandising piac) hatást gyakorol (And-
rás, 2003). Ezek a nemzetközi sportrendezvények nemcsak
a saját piacaikra gyakorolnak kiemelt hatást, hanem a ren-
dezô ország/város gazdaságára is. Továbbá sok esetben fel-
fedezhetôk olyan hatások, amelyek elsôsorban nem gazda-
sági jellegûek, mégis szoros összefüggésben vannak a gaz-
dasággal. A sportesemények hatásainak keletkezését idô-
ben három csoportra bonthatjuk, a rendezvény elôtti, a ren-
dezvény megvalósulásakor és a rendezvény után keletke-
zôkre, továbbá megkülönböztettünk rövid és hosszú távú
hatásokat. Egy több sportágas nemzetközi sportrendezvény
számos olyan értéket képvisel, mint önfegyelem, tolerancia,
együttmûködés, multikulturalizmus, szolidaritás, csapat-
szellem, csapatjáték, amelyek a nemzeti identitás, büszke-
ség részei, alapjai (Szôts, 2012). Ennek következménye,
hogy a legfontosabb hosszú távú hatások között szerepel-
nek a nemzeti büszkeség, a rendezô ország imázsának és az
önkéntes mozgalomnak az erôsödése.

MMóóddsszzeerreekk
Online kérdôíves lekérdezés a hazai rendezésû nemzetközi
sportrendezvények szervezôi tapasztalatairól, a sportági és
a szövetségi hatásokról, szakirodalom feldolgozás.

EErreeddmméénnyyeekk
Az eredmények arra adják meg a választ, hogyan befolyásol-
ja, hogyan hat, milyen lehetôségeket teremt egy nemzetközi
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sportrendezvény szervezése a sportág fejlôdésére (a kutatás
jelenleg még folyamatban van).

ÖÖsssszzeeffooggllaallááss  
A téma aktualitását és figyelemre méltóságát az adja, hogy
Magyarországon az elmúlt években, 2014-ben és az elkövet-
kezendô években is több nemzetközi sportrendezvény kerül
megrendezésre, amelyek gazdasági és nem gazdasági jellegû
hatásai rövid és hosszú távon egyaránt megjelennek. Csak,
hogy a legnagyobbakat említsük: 2014 Kézilabda Európa-
bajnokság, 2017 Európai Ifjúsági Olimpia, Gyôr, 2020 Lab-
darúgó Európa-bajnokság Budapest, 2021 Vizes világbaj-
nokság, Budapest. Évente FORMULA-1, Magyar Nagydíj és
Túraautó világbajnokság Mogyoródon, Gyulai István Memo-
rial Atlétikai verseny Székesfehérváron. Ez a rövid felsorolás
is mutatja, Magyarország világszínvonalon van a nemzetkö-
zi sportrendezvények szervezésében. Az elôadás célja bemu-
tatni, hogy milyen hatások várhatók a hazai rendezésû
sportrendezvények esetében. Pro és kontra rávilágít a pro-
jekt lehetséges buktatóira, hátrányaira is a lehetôségek be-
mutatása mellett. Az elôadás arra a kérdésre is választ ad,
születnek-e Magyarországon „fehér elefántok"?
KKuullccsssszzaavvaakk:: sportrendezvények, nemzetközi, gazdasági ha-
tások, sportgazdaság, fehér elefántok

KKuuttaattáássookk  aa  sszzuubbjjeekkttíívv  
ééss  oobbjjeekkttíívv  eeggéésszzssééggii  áállllaappoott  kkaappccssoollaattáárróóll

NNaaggyyvváárraaddii  KKaattaalliinn,,  MMááttrraaii  ZZssuuzzssaa
Nyugat-magyarországi Egyetem Berzsenyi Dániel 
Pedagógusképzô Kar, Sporttudományi Intézet, Szombathely
E-mail: itaky@mnsk.nyme.hu

Az egészségi állapottal kapcsolatos kutatások megegyeznek
abban, hogy az egészségi állapotunkat több tényezô együt-
tes hatása befolyásolja. Az egészségfogalom komplexitása is
több dimenzióban – testi, lelki, szellemi – követeli meg az
egyéntôl az említett területek egészséges állapotát. Az egyén
egészségi állapotának mérésére az évek során a kutatók
számos módszert dolgoztak ki illetve jó néhány eszközt al-
kalmaztak. Ide tartoznak például a WHO által validált kér-
dôívek, vagy más nemzetközi szervezet által érvényesített
tesztek. Ezeken túl az egészségi állapot mérésére leggyak-
rabban használt eszközök közé tartoznak például a sze-
mélymérleg, az antropométer, a magasságmérô, a mérôsza-
lag, valamint a legújabb kutatásokban már testösszetétel
mérô készülékeket is alkalmaznak. Az elsôként említett kér-
dôívek, illetve tesztek adatai önbevalláson alapulnak, míg az
ezt követôen említett mérôeszközökkel objektív adatokat ka-
punk az egyénrôl. Joggal merül fel a kutatókban a kérdés,
hogy a kérdôívek vagy tesztek kitöltése során kapott – a to-
vábbiakban szubjektív – információk, mennyire hozhatók
összefüggésbe a mért, vagyis az objektív adatokkal. Egyér-
telmû válasz nehezen adható a kérdésre a szubjektív adato-
kat objektív eredményekkel történô összehasonlító kutatá-
sok alacsony száma miatt. 
Az életminôség és egészségi állapot témaköréhez kapcsolódó
nemzetközi és hazai szakirodalom legnagyobb részére az ön-
értékelésen alapuló (szubjektív) mutatók publikálása jel-
lemzô, így viszonylag kevés kutatás épít objektív, azaz mért
adatokra. Mindez elmondható az általános és speciális (pl.:
egészségügyi dolgozók) populációk vonatkozásában is. A
szubjektív (önértékelésen alapuló) egészségmagatartással
foglakozó kutatások az adott minta háttéradatain túl bemu-
tatják többek között az aktuális populáció egészségi állapot
önbecslésére, az élettel való elégedettségére, a társas támo-
gatásra, és a jóllétére vonatkozó jellemzôit is. Továbbá fog-
lalkoznak az egyén tápláltsági állapotával a testmagasság és
testsúly önbevalláson alapuló értékarányai alapján. Míg az
objektív mérések a vizsgált személyek tápláltsági állapotát

mûszeres mérések segítségével határozzák meg. A követke-
zôkben – a teljesség igénye nélkül – tematikus egységekben
tekintjük át a hazai és nemzetközi szakirodalomból a szub-
jektív és az objektív adatokon alapuló kutatásokat.
KKuullccsssszzaavvaakk:: egészségi állapot, objektív adatok, szubjektív
eredmények

AA  fflleexxoorr  hhaalllluucciiss  lloonngguuss  iizzoomm  sszzeerreeppee  
aa  ggyyaallooggllááss  ggyyoorrssííttáássii  sszzaakkaasszzáábbaann

PPéétteerr  AAnnnnaammáárriiaa11,,  HHeeggyyii  AAnnddrrááss11,,  LLaauurrii  SStteennrrootthh22,,  
TTaaiijjaa  FFiinnnnii22,,  NNeeiill  CCrroonniinn22

1 Testnevelési Egyetem, Budapest
2 University of Jyväskylä, Finnország
E-mail: ancsi.peter@gmail.com" ancsi.peter@gmail.com

A flexor hallucis longus izom (FHL) a szárkapocscsont alsó
2/3-án ered és a nagylábujj utolsó percén tapad, így átíveli
a boka és elsô metatarso-phalangeális ízületeket. Számos
szerepet tulajdonítanak ennek az izomnak, többek között
hozzájárul a boka talpi hajlításához, valamint a láb hosz-
szanti boltozatának fenntartásához. Több ízületi izomként
továbbá szerepe lehet a lábszárról a láb elülsô részére való
erôátvitelben is, melyre az alacsony rosthossz: izomhossz
arány és kadaver vizsgálatok is utalnak. Egy korábbi vizs-
gálat szerint a gyaloglási sebesség növelésével rövidül a
hosszanti boltozat, mely így feltehetôleg korlátozza a passzív
elemeken keresztül történô erôátvitelt, és az aktív elemek
(izmok) veszik át ezt a szerepet. Célunk meghatározni, hogy
a FHL aktivitása milyen mértékben járul hozzá a test gyor-
sításához különbözô sebességû gyaloglások során.
Vizsgálatunkban 11 férfi vett részt. A vizsgált személyeknek
különbözô szintû (20-120 Nm) izometriás plantarflexiós
nyomatékokat kellett fenntartani, boka dinamométeren; to-
vábbá négy különbözô sebességû gyaloglást rögzítettünk 10
méter hosszú erôplatón. Az adatvételezés során a FHL, va-
lamint a lábikra izmainak aktivitását felületi EMG készülék-
kel rögzítettük, továbbá Pedar-X® rendszerrel mértük a
talpnyomás eloszlását, és meghatároztuk a nagylábujj alat-
ti területet. Az izomaktivitást, továbbá az izometriás felada-
toknál a nagylábujj alatti átlag erôt, a gyaloglás gyorsítási
fázisában a csúcserôt és az impulzust határoztuk meg. A
statisztikai elemzést SPSS 22.0 szoftverrel végeztük.
A FHL aktivitása a plantarflexiós nyomaték, valamint a se-
besség növelésével nôtt (F=2,8; P=0,024 ill. F=11,608;
P<0,001) míg a triceps surae-hoz viszonyítva nem változott
(F=0,345; P=0,883 ill. F=0,491; P=0,690). A FHL aktivitása
meghatározta a hallux alatt mért átlag- illetve csúcserôt
mind plantarflexio (rs=0,653; P<0,001), mind gyaloglás so-
rán (rs=0,439; P=0,003). A növekvô izometriás talpi hajlítás
során a nagylábujj alatti erô nôtt (F=5,41; P<0,001), a talp
többi részéhez hasonló mértékben (F=0,836; P=0,529). Gya-
loglás során szintén nôtt a hallux alatt mért erô a sebesség
növelésével (F=4,923; P=0,005), továbbá a talp többi részé-
hez viszonyítva is erônövekedést figyelhettünk meg
(F=3,801; P=0,018). A megnövekedett erô azonos szinten
tartotta az impulzust a sebesség növelésével (F=0,078;
P=0,972), azonban a relatív impulzus magasabb értéket
mutatott gyorsabb gyaloglás esetén (F=5,067; P=0,005).
Eredményeink bizonyítják, hogy a FHL szerepe a feladat
végrehajtásának függvényében változik. Gyaloglás során a
FHL-nak fontos szerepe van az erôátvitelben, és ez jelentô-
sebbé válik a gyaloglás sebességének növelésével annak el-
lenére, hogy a FHL triceps surae-hoz viszonyított aktivitása
nem nô.
KKuullccsssszzaavvaakk::  flexor hallucis longus, erôátvitel, gyaloglás
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MMaaggyyaarr  ééllssppoorrttoollóókk  hhoorrmmoonnáálliiss  vváállaasszzaa,,  
nneeuurroottrraannsszzmmiitttteerr  ééss  vvaazzookkoonnssttrriikkttoorr  sszziinntt  
vváállttoozzáássaa  tteerrhheellééss  hhaattáássáárraa

PPrroottzznneerr  AAnnnnaa,,  TTrráájjeerr  EEmmeessee,,  BBoossnnyyáákk  EEddiitt,,  
UUddvvaarrddyy  AAnnnnaa,,  SSzzmmooddiiss  MMáárrttaa,,  KKoommkkaa  ZZssoolltt,,  TTóótthh  MMiikkllóóss
Testnevelési Egyetem, Budapest
E-mail: annaprotzner@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Fizikai aktivitás hatására a glükóz metabolizmus megválto-
zik, melynek hátterében többek között a fokozott katekola-
min (adrenalin, noradrenalin) szintézis áll. Az adrenalin
több metabolikus és élettani mûködés szabályozója, míg a
noradrenalin a szimpatikus idegrendszeren keresztül fejti ki
hatását. Az anaerob küszöb átlépését eredményezô fizikai
aktivitás a katekolamin szintek megváltozásához vezet.
Vizsgálatainkban egy összehasonlító elemzést végeztünk a
ciklikus és aciklikus sportágak versenyzôi, valamint kont-
rollszemélyek között. A kutatás során stressz hormonokat,
neurotranszmittereket és vazokonstriktor fehérjéket ele-
meztünk vita maxima típusú terhelés elôtt és után.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
Antropometriai mérés után szívfrekvenciát, oxigénfelvételt
(VO2rel, ml/min/kg), teljesítményt (W), valamint fülcimpából
tejsavat és vénás vérbôl származó adrenalint, noradrena-
lint, dopamint, kortizolt, endothelint és angiotenzinogént
mértünk. Összesen 44 magyar férfi vett részt a felmérésben.
A kontroll (n=6), labdarúgó (n=8), kézilabdázó (n=12), kaja-
kos (n=9) és triatlonos (n=9) vizsgálati személyek egy vita
maxima típusú módosított Bruce prokollal beállított futó-
szalagos terhelésen vettek részt. A hormonszinteket (pg/ml)
10 mL vénás vérbôl centrifugált plazmából állapítottuk meg
ELISA módszerrel, melyet a teszt elôtt nyugalomban és a
terhelés után vettünk. A kapott eredményeket Statistica 9.0
programmal dolgoztuk fel, egymintás t-próba, One-Way
Anova és post-hoc Tukey-teszt, valamint korreláció vizsgá-
lat segítségével elemeztük az adatokat. A szignifikancia-
szintet 5%-ban határoztuk meg.

EErreeddmméénnyyeekk
Az aciklikus sportágak esetében (kézilabda, labdarúgás)
magasabb adrenalin és noradrenalin koncentrációk jelent-
keztek terhelés hatására, mint a ciklikus sportágaknál (tri-
atlon, kajak). Az adrenalin szint változása szignifikáns volt
a kontrollszemélyek, a labdarúgók és a kézilabdázók ese-
tében. 

KKöövveettkkeezztteettééss
Ebben a vizsgálatban magasabb katekolamin-szint változá-
sokat figyelhettünk meg az aciklikus sportolók esetében. A
relatív oxigénfelvétel jelentôsen magasabbnak bizonyult
azoknál a sportolóknál, akiknek több a heti edzés óraszá-
muk. Célunk a jelen kutatás elemszámának növelése, több
sportág bevonásával. A noradrenalin és az adrenalin meg-
bízhatóbb stressz indikátornak bizonyult a terhelés hatásá-
ra, mint a dopamin.
KKuullccsssszzaavvaakk:: adrenalin, noradrenalin, dopamin, angitoten-
zinogén, kortizol, endothelin 

AA  mmiinnddeennnnaappooss  tteessttnneevveellééss  
ééss  aazz  eeggéésszzssééggeess  ttáápplláállkkoozzááss  eeggyyaarráánntt  ffoonnttooss!!

TTaakkááccss  HHaajjnnaallkkaa11,,  MMaarrttooss  ÉÉvvaa22

1 Testnevelési Egyetem, Budapest
2 Országos Élelmezés- és Táplálkozástudományi Intézet, 

Budapest
E-mail: takacs.hajnalka8510@gmail.com

BBeevveezzeettééss
Az elhízás járványszerûen terjed a fejlett és fejlôdô orszá-
gokban egyaránt, Magyarországon is jelentôs népegészség-
ügyi problémává vált. Az elhízás megelôzésének egyik eszkö-
ze a rendszeres testmozgás. Ugyanakkor a hazai felnôttek
15%-a sportol csak rendszeresen, a napi ajánlott fizikai ak-
tivitást a 15 éves lányok 9%-a, míg a fiúk 21%-a teljesíti.
Ezen kívánt segíteni a mindennapos testnevelés bevezetése.
Az egészséges táplálkozásnak szintén meghatározó szerepe
van az elhízás megelôzésében. Az iskolások táplálkozásában
számos kockázati tényezô található, melyek hátráltathatják
a mindennapos testnevelés által elérni kívánt célkitûzés
megvalósítását. Doktori munkám célja éppen ezért annak
vizsgálata, hogy az egészséges, tudatos táplálkozás elôsegí-
tése megfelelô oktatással a mindennapos testnevelés mellett
mennyiben járul hozzá a tanulók fittségének eléréséhez, il-
letve az elhízás megelôzéséhez.

VViizzssggáálltt  sszzeemmééllyyeekk  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A vizsgálatba bevont tanulók egy részénél a mindennapos
testnevelési óra mellett intervencióként diétás oktatásra ke-
rül sor, hetente egy alkalommal, míg a kontrollcsoportban
nincs oktatás. A vizsgálatot kiterjesztem olyan iskolára is,
ahol a mindennapos testnevelés a megfelelô feltételek hiá-
nyában nem kellôen megoldott. A táplálkozási szokásokat
és táplálkozási ismereteket kérdôíves módszerrel, táplálko-
zási naplóval, míg a tápláltsági állapotot antropometriai
módszerekkel mérem fel, ezen kívül különbözô fittségi tesz-
tek alkalmazására is sor kerül. 

VVáárrhhaattóó  eerreeddmméénnyyeekk  
A táplálkozási intervenció hatására a táplálkozási ismeretek
és szokások szignifikánsan javulnak, amely a mindennapos
testnevelés mellett kedvezôen befolyásolja a tanulók fittségi
állapotát. Túlsúlyos/elhízott tanulók esetében az interven-
ció eredménye kifejezettebb, mint a normál testtömegû diá-
kok esetében.

MMeeggbbeesszzééllééss
Az egészséges életmód kialakításához elengedhetetlen a fizi-
kai aktivitás növelése mellett az egészséges táplálkozásra
nevelés. Az egészséges táplálkozás alapvetô fontosságú
ugyanis a gyermekek megfelelô fejlôdéséhez, egészségük
megôrzéséhez is. Az egészséges táplálkozás elméleti és gya-
korlati oktatása hozzájárulhat ahhoz, hogy a táplálkozási
ismeretek és szokások kedvezô megváltoztatása közvetve a
fittségre is pozitív hatást gyakoroljon.
KKuullccsssszzaavvaakk:: mozgásszegény életmód, elhízás, helytelen ét-
kezési szokások, iskolások, mindennapos testnevelés
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AA  hhoosssszzúú  ttáávvúú  áállllóókkééppeessssééggeett  mmiinnôôssííttôô  
1122  ppeerrcceess  ssééttáállóó//ffuuttóó  tteesszztt  úúnn..  „„CCooooppeerr""--tteesszztt
iinnddiikkáállttaa  sszzíívvffrreekkvveenncciiaa  vváállttoozzáássookk  ddiinnaammiikkáájjaa
eeddzzeetttt  ééss  eeddzzeettlleenn  ffiiúúkkbbaann

TTóótthh  EElliizzaa,,  IIhháásszz  FFeerreenncc,,  IIhháásszznnéé  KKaaiiffiiss  AAnnnnaa  
Nyugat-magyarországi Egyetem Apáczai Csere János Kar,
Gyôr
E-mail: eliza0823@freemail.hu

Az állóképesség mérésének számos módszere létezik. Ilyen
az Amerikából átemelt „Cooper"- teszt is, amelyet hosszú
évek óta alkalmaznak az aktuális fittség mérésére. Hosszú
idô óta problémaként jelenik meg a teszt eredményeinek ér-
telmezése és azok megbízhatósága. A bizalmatlanság oka
alapvetôen az, hogy ha a gyermek nem ismeri saját képessé-
gét, „elfuthatja" magát. Ez azt jelenti, hogy már a teszt elején
jelentôs mértékben az anaerob energia felhasználási tarto-
mányba kerülhet (ez fájdalommal jár), amit nehéz tolerálni. 
A vizsgálat célja: elemezni az edzett és edzetlen (12,89±0,89)
gyermekek, pulzusátlagainak percenkénti változásait, azok
dinamikáját és a köztük fennálló kapcsolatot. 
A percenkénti átlagok közötti különbségek az edzett és az
edzetlen gyermekek esetében az elsô három perc kivételé-
vel szignifikánsan különböznek egymástól. Ezek az ered-
mények és még számos különbség arra hívja fel a figyel-
met, hogy az edzetlen gyermekek „túlélik", míg az edzett
gyermekek teljesítik a feladatot. Így a teljesítés, mint siker-
élmény további motivációt ad a gyermekeknek, míg az
edzetlenek esetében utálatot és ellenállást vált ki a feladat-
tal szemben.
KKuullccsssszzaavvaakk:: közép- és hosszú távú állóképesség, anaerob
energianyerés, sikerélmény, edzetlen

KKoommpplleexx  kkeezzeellééss  ((33  hhéétt))  pprrooggrraammjjáánnaakk  hhaattáássaa  aa
ttúúllssúúllyyooss,,  eellhhíízzootttt  bbeetteeggeekk  ccssííppôô--  ééss  ttéérrddíízzüülleettéérree

TTóóvváárrii  AAnneetttt11,,  HHeerrmmaannnn  MMáárriiaa22,,  TTóóvváárrii  FFeerreenncc33,,  
PPrriisszzttóókkaa  GGyyöönnggyyvvéérr33,,  KKrráánniicczz  JJáánnooss44

1 Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Doktori Iskola, Pécs/Vasútegészségügyi Kft., Harkány 

2 Vasútegészségügyi Kft., Harkány 
3 Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 

Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs
4 Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 

Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs
E-mail: drmancs@gmail.com

Napjainkban az egész világon a legelterjedtebb életviteli
probléma a túlsúly, elhízás, aminek jelentôs kihatása lehet
az életvitelre, ezáltal az életkilátásokra is. A súlyproblémák-
kal küszködôknél további járulékos problémák jelentkez-
hetnek: az ízületi és vázrendszer elváltozásai (csípô-, térd-
arthrosis), a keringési rendszer problémái, szívritmus prob-
lémák. A túlsúly mindenképpen kihatással van a mozgásos
cselekvésekre is, hiszen vannak olyan embertársaink, akik
éppen azért nem mozognak többet, mert a súlyproblémák-
kal ez már nem megoldható. Így a késôbbiekben még több
egészségügyi problémát generálhatnak maguknak. A téma
aktualitásánál felmerülô elsô kérdés, hogy az Intézetünkben
3 hétig komplex gyógykezelés alatt álló (bent fekvô) súly-
problémával küzdô betegek térd- és csípôízületére milyen
hatással vannak az alkalmazott terápiák (massage, gyógy-
torna, elektromos kezelések, gyógyfürdô kezelés).
Az elôzetes hipotézisem alapján a túlsúlyos, elhízott betegek
állapotában, minimális százalékban pozitív elváltozások
lesznek tapasztalhatók. Feltételeztem, hogy a csípô- és térd-
ízületi flexió és extenzió mértéke fog javulást mutatni a töb-
bi mozgással szemben.

A vizsgálati minta (30 fô) eddigi eredményei alapján meg-
állapítható, hogy a hipotéziseim beigazolódni látszanak. A 3
hetes kezelés alatt a túlsúllyal küszködô betegek komplex
kezelése folytán pozitív változást mutattam ki az elôzetesen
eltervezett méréseknél és vizsgálatoknál, ezáltal javítva a be-
tegek egészségi állapotát, életvitelét, életminôségét és men-
tális állapotát.
A betegek a komplex gyógykezelés végeztével az elért állapot
szinten tartása miatt otthon végezhetô feladatsorokat és
életviteli tanácsokat kapnak.
KKuullccsssszzaavvaakk:: elhízás, ízületi mozgástartomány, fájdalom-
csökkentés, életmódváltás, életminôség javulás

AA  MMaaggyyaarr  TTrraannsszzppllaannttáálltt  VVáállooggaattootttt  
kkaarrddiioorreessppiirraattoorriikkuuss  tteelljjeessííttôôkkééppeessssééggéénneekk  
rreettrroossppeekkttíívv  vviizzssggáállaattaa

TTrráájjeerr  EEmmeessee11,,  TTóótthh  SSzzaabboollccss22,,  BBoossnnyyáákk  EEddiitt11,,  
PPrroottzznneerr  AAnnnnaa11,,  UUddvvaarrddyy  AAnnnnaa11,,  TTóótthh  MMiikkllóóss11

1 Testnevelési Egyetem, Budapest
2 Semmelweis Egyetem Transzplantációs és Sebészeti 

Klinika, Budapest
E-mail: trajer.emese@gmail.com

BBeevveezzeettééss
A donor szervek hiánya kiemelten fontossá teszi a hosszú
távon sikeres transzplantációk iránti igényt. A graft túlélés
szempontjából prediktív értékû paraméterek utánkövetésé-
re a kardiorespiratorikus teljesítôképesség mérése szolgál.
Célunk a Magyar Transzplantált Válogatott megváltozott fi-
zikai állapotának jellemzése volt. 

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
25 fô transzplantált (vese: n=21; máj: n=4) sportoló vett részt
a vizsgálatban. A maximális kardiorespiratorikus kapacitást
futószalag ergométeren végzett vita maxima típusú teszttel
mértük. A terhelést nyugalmi légzésfunkciós mérés és graft-
specifikus laborvizsgálat elôzte meg. Regisztráltuk a maxi-
mális terhelhetôséget és az anaerob átmenethez tartozó pa-
ramétereket. A megnyugvási fázisban szívfrekvencia (HR)
regisztrálása történt.

EErreeddmméénnyyeekk
A transzplantált sportolók terhelhetôsége az életkornak és
nemnek megfelelô, egészséges populáció elvárt értékeinél
szignifikánsan jobbnak bizonyult (VO2max: 109,9±21,7% az
elvárthoz képest). A nyugalmi légzésfunkciós vizsgálat ered-
ményei meghaladták az elvárt értékek 80%-át. Pozitív kor-
reláció volt a maximális oxigénfelvétel (VO2max) és a metabo-
likus ekvivalens (MET) valamint az oxigénpulzus (O2p) kö-
zött. Negatív korrelációt mutatott a VO2max az életkorral és a
graft korral. 

KKöövveettkkeezztteettééss
Bár az alacsony elemszám nem reprezentatív az általános
vese-, és májtranszplantált populáció tekintetében, a kiváló
kardiorespiratorikus kapacitás egy transzplantációt követô
normál fizikai állapot elérését sugallja. Rendszeres fizikai
aktivitással ez az állapot még magasabb szintre fejleszthetô.
A sportolás segítségével elért élettani háttér – a beültetett
graft oxigenizációja biztosításával – feltétele a transzplantá-
ció hosszú távú sikerességének.
KKuullccsssszzaavvaakk:: transzplantáció, graft-túlélés, kardiorespirato-
rikus teljesítôképesség
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GGyyôôrrii  mmuullttiinnaacciioonnáálliiss  ccééggeekk  
„„ttoopp  mmeenneeddzzsseerreeiinneekk""  tteessttöösssszzeettéétteellii,,  kkeerriinnggééssii
ééss  mmeettaabboolliikkuuss  jjeelllleemmzzôôiinneekk  bbeemmuuttaattáássaa

TTüüsskkee  AAnnnnaa,,  IIhháásszz  FFeerreenncc  
Nyugat-magyarországi Egyetem Apáczai Csere János Kar,
Gyôr
E-mail: tuskeannna@yahoo.com

Az öregedés olyan komplex folyamat, amely egész életünk
alatt tart és a folyamat intenzitásában a genetikai és a kör-
nyezeti tényezôk szerepe ugyanolyan fontos, mint az egyéni
életvezetés hatásai. A növekvô életkor függvényében, a kar-
diovaszkuláris, a csontrendszeri, az idegrendszeri stb. be-
tegségek és elváltozások gyakorisága nagyobb, és ez, vala-
mint a kialakuló regresszív folyamatok külön vagy együtte-
sen, általában a fizikai aktivitás csökkenéséhez vezetnek. 
Kifejezetten igaz ez azokra, akik napi tevékenységük során
jelentôs terhet cipelnek, mert döntéseik emberek, családok
sorsát befolyásolhatják. Az említett problémák egyfelôl jó
eséllyel kezelhetôk, személyre tervezett, élményszerû fizikai
aktivitással. Ennek elmaradása korai elhízáshoz, metaboli-
kus elváltozásokhoz és ezeken keresztül a keringési teljesít-
mény rohamos romlásához vezethetnek.
Munkaegészségügyi szûrôprogram keretén belül vizsgál-
tunk 42,21±9,36 év átlag életkorú férfit (n=58). A vizsgála-
tok során testösszetételt és keringési teljesítményt mértünk
a Kar Egészségtudományi Laboratóriumában. A minta az
összes zsír (F%) és a hasüregi zsírfelszín (VFA) alapján, élet-
kortól függetlenül túlsúlyos és elhízott. A becsült aerob ka-
pacitás (BVO2max) korcsoportonkénti különbségei jelentô-
sen csökkennek, egyébként pedig önmagukban is elmarad-
nak a standardoktól. 
KKuullccsssszzaavvaakk:: genetikai és környezeti tényezôk, keringési tel-
jesítmény, hasüregi zsírfelszín

HHaallmmoozzoottttaann  hhááttrráánnyyooss  hheellyyzzeettûû  sseerrddüüllôôkk  
tteessttöösssszzeettéétteellii  ééss  kkeerriinnggééssii  jjeelllleemmzzôôiinneekk  
eelleemmzzééssee  nnyyuuggaalloommbbaann  

UUrrbbáánn  OOrrssoollyyaa,,  IIhháásszz  FFeerreenncc,,  IIhháásszznnéé  KKaaiiffiiss  AAnnnnaa  
Nyugat-magyarországi Egyetem Apáczai Csere János Kar,
Gyôr
E-mail: u.orsi94@gmail.com"u.orsi94@gmail.com

„2013. augusztus 31-ig a hátrányos, halmozottan hátrá-
nyos helyzetû gyermek fogalmát a közoktatásról szóló 1993.
évi LXXIX. törvény 121. §-a tartalmazta, amely szerint:
Hátrányos helyzetû gyermek, tanuló: az, akit családi körül-
ményei, szociális helyzete miatt a jegyzô védelembe vett, il-
letve akinek rendszeres gyermekvédelmi kedvezményre való
jogosultságát a jegyzô megállapította. 
Vizsgálatokat végeztünk (n=26); (15,19±1,26) éves halmo-
zottan hátrányos helyzetû fiúk bevonásával. Nyugalomban
mértük a vérnyomást és a testösszetételt. Pulzusnyomást
(PP) számoltunk és minôsítettük azokat. A zsír-izom arány
szempontjából homogénnek találtuk a mintát, míg a hasü-
regi zsírfelszín eredményei aggodalomra adnak okot. A nyu-
galmi szisztolés nyomás átlag megközelíti a 130 Hgmm-t, a
szélsôértékek (95-169 Hgmm) között variálnak. A diasztolés
nyomás az életkor elôrehaladtával folyamatosan nô és a ser-
dülôkor végére kritikus értékeket mutat. 
Úgy tûnik, hogy a hosszan fennálló frusztráció a családban
és a gyermekközösségben jelentôs mértékben veszélyezteti a
HHH-s gyermekeket, aminek közvetlen eredményeként ma-
gas vérnyomásban érintettekké válhatnak már ebben az
életszakaszban is.
KKuullccsssszzaavvaakk:: halmozottan hátrányos helyzetû gyermek,
pulzusnyomás, hasüregi zsírfelszín 

LLáábbddoommiinnaanncciiaa  vviizzssggáállaatt

VVaarrggaa  EEsszztteerr
Nyugat-magyarországi Egyetem, Savaria Egyetemi Köz-
pont, Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar, Szombathely 
E-mail: vargesz15@freemail.hu

Dolgozatomban próbáltam olyan témát választani, amely
szorosan kapcsolódik a tanító szakomhoz, és az érdeklôdé-
si körömhöz. A lateralitásnak nagy szerepe van a táncban.
A táncnak pedig az én életemben. A tanító szakból követke-
zôen a kisiskolás korú gyermekeknél végeztem el a dolgoza-
tomhoz szükséges méréseket, hiszen velük szinte napi kap-
csolatban állok. A tanításom során a gyermekeknél tapasz-
talt lateralitásbeli különbségek láttán több kérdés is megfo-
galmazódott bennem. Tanulmányomban ezekre kerestem a
választ. Felmértem azt, hogy milyen különbségek, illetve ha-
sonlóságok vannak a lateralitás terén a táncos, illetve a
nem táncos gyermekeknél. 
Táncos lévén, illetve az órai megfigyelések során a lábdo-
minanciával kapcsolatos kérdések felkeltették az érdeklô-
désemet. A lateralitás, illetve a dominancia könnyen mér-
hetô. A lateralitás: a test egyik felének az ellenkezô oldali
testrészekkel szembeni elônyben részesítése, jobb teljesítô-
képessége, az evolúció folyamán az emberi agy két félteké-
je bizonyos aktivitások tekintetében specializálódott. Do-
minancia: az egyik oldali szerv jobb teljesítménye, gyor-
sabb észlelés, vagy reakció, nagyobb ügyesség, vagy erô
(kezek, lábak, szemek, fülek). Azért választottam a lábdo-
minancia vizsgálatát, mert a lábpreferencia talán alkalma-
sabb „jelzôje" az agyi laterális dominanciának, mint a ke-
zesség, mivel a kulturális és a környezeti tényezôk („jobbos
világ") torzító hatása kialakulásában kevésbé érvényesül
(Elias és Bryden, 1998). Több szerzô szerint a gyermekkor-
ban és a fiatal felnôttkorban szignifikáns jobbra tolódás fi-
gyelhetô meg. A lábdominancia megfigyelése egyszerû. A
felmérést a Harris-teszttel kezdtem el, majd különféle ug-
rásoknál megfigyeltem a gyermekek elrugaszkodó lábát.
Kíváncsi voltam arra is, hogy a keresztezett dominanciájú
gyermekek, hogyan tanulnak meg egy mozgássort. Keresz-
tezett dominancia: az egyik oldal nem teljesen domináns,
pl. a domináns kéz és szem ellentétes oldalra esik. A vizs-
gálat során 22 táncos és 22 nem táncos lányt figyeltem
meg a 9-12 éves korosztályban.
KKuullccsssszzaavvaakk:: lateralitás, dominancia, lábdominancia, erôs
láb, ügyes láb, keresztezett dominancia

AA  mmoozzggááss  sszzeerreeppee  aa  ddiivvaattddiiééttáákkbbaann

ZZssiiggoovviittss  AAnnggeelliikkaa11,,  KKiissss  AAnnnnaa11,,  LLeelloovviiccss  ZZssuuzzssaannnnaa22

1 Testnevelési Egyetem, Budapest
2 Kaposvári Egyetem, Kaposvár
E-mail: angelikazsigovits@gmail.com

BBeevveezzeettééss
A testtömegcsökkentés elsô lépése a hatékony információ
kiválasztása után az elsajátított ismeretek mindennapok-
ban való alkalmazása. Ez nem csak a megfelelô étrend, de a
rendszeres fizikai aktivitás bevezetésében is nehézségekbe
ütközik. A táplálkozási szokásokat nagyban befolyásolják az
aktuális divatos diéták, illetve fogyókúrák. Az utóbbi évek-
ben nap, mint nap kerülnek piacra az újabb és újabb élet-
módprogramok, s már elavulni látszik a csak étrenddel be-
folyásolt testtömegcsökkenés. Elôtérbe került a rendszeres
fizikai aktivitás nélkülözhetetlen szerepe a fogyásban.

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk
A szerzôk a napjainkban legnépszerûbb divatdiétákat: a
Harcosok étrendjét, a Cosmo Bikini diétát, a Paleolit diétát,
a Zen diétát, a Norbi Update diétát és a hozzájuk kapcsoló-
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dó edzésmódszert, valamint preferált mozgást vizsgálták ku-
tatásukban. A kutatás célja meghatározni, hogy a divatdié-
ták által ajánlott edzésmódszereknek köszönhetôen a diéta
mellett a mozgás is egyre népszerûbb lesz-e a diétát követôk
körében. Ezekben a diétákban kiemelkedô szerepe van a
mozgásnak is, ezért a kutatás célja továbbá feltérképezni,
hogy mennyire hatékony az ajánlott edzésterv a fogyás elô-
segítésében.

EErreeddmméénnyyeekk
A kiválasztott divatdiéták szerves részét képezik a különbö-
zô edzésprogramok. Minden diétához tartozó mozgásprog-
ram felhívja a figyelmet a heti három alkalommal történô
mozgás elônyeire. A Paleolit diéta, a Harcosok étrendje, és a
Norbi Update támogatta mozgásprogramban közös tulaj-

donság a fogyást elôsegítô pulzustartomány mérésének hiá-
nya. Elsôdleges céljuk nem a testtömegcsökkentés, hanem
a mozgás népszerûsítése, az állóképesség fejlesztése. A moz-
gásprogramot hazánkban sokan követik, azonban elsôsor-
ban nem a fogyni vágyók.

KKöövveettkkeezztteettééss
A fogyni vágyó számára az információs forradalom rizikóté-
nyezô, mely jobb esetben sikertelen fogyáshoz, rosszabb eset-
ben egészségi ártalmakhoz és a jojó-effektus kialakulásához
vezet. Természetesen a mozgás kihangsúlyozásától még nem
evidens a program élethosszig tarthatósága, biztonságossága
és a divatdiéta életmódprogrammá alakított változata sem fel-
tétlenül jelent hosszú távú sikert a fogyásban.
KKuullccsssszzaavvaakk:: testtömegcsökkentés, divatdiéta, sport, életmód
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A program a Magyar Sporttudományi Társaság honlapján 
(www.sporttudomany.hu) megtekinthetô!

A Magyar Sporttudományi Szemle évente 4 alkalommal jelenik
meg, és az önálló vizsgálaton alapuló, máshol még nem közölt
sporttudományi tárgyú (biomechanika, biokémia, humánbiológia,
menedzsment, pedagógia, pszichológia, szociológia, teljesítmény-
élettan stb.) cikkeket közöl magyar és angol nyelven. Az adatgyûj-
tés, a feldolgozás és a közlés etikai és tudományos kritériumainak
megfelelô munkák közül a Szerkesztô Bizottság elônyben részesí-
ti az alábbi szakterületeken végzett vizsgálatok eredményeit:
• az ember és környezete kölcsönhatásainak mozgástudományi

elemzése,
• az emberi mozgástudomány területén végzett multidiszciplináris

vizsgálatok,
• a rendszeres fizikai aktivitás és sportedzés ingerei által kiváltott

hatások elemzése,
• a fiatal sportolók szelekciója, felkészítése és a beválás elemzése,
• a motorikus tanulás folyamatának elemzése,
• a hátránnyal élôk és sérültek fizikai aktivitása,
• a teljesítmény-elemzés és -elôrejelzés,
• a testnevelés és a szabadidôsport hatásainak elemzése a közok-

tatás és a felsôfokú oktatás minden szintjén,
• a rekreáció és rehabilitáció területén végzett vizsgálatok eredmé-

nyei.
Az anonim kéziratokat az adott szakterület két elismert képvi-

selôje, egymástól függetlenül lektorálja. A közlésrôl, vagy az átdol-
gozás szükségességérôl a lektori vélemények alapján a Szerkesztô
Bizottság dönt. A nem közölt kéziratokat a Szerkesztô Bizottság
nem ôrzi meg!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely
terjedelem magában foglalja a szövegtörzset, az illusztrációkat és
a felhasznált irodalmat is) egy példányban, szimpla sor-távolság-
gal, behúzás nélkül, sorkizártan, az A/4-es lap egyik oldalára, 12-
es betûnagysággal (Times New Roman CE) gépelve kérjük elkészí-
teni és elektronikus formában (e-mail) a megadott címre elkülde-
ni. 

A dokumentumokat „stílus" alkalmazása nélkül Word 97-2003
(xy.doc), a táblázatokat Excel formátumban, a grafikonokat, ábrá-
kat és fényképeket (kizárólag 9x12 cm méret, fekete-fehér megje-
lenés, minimum 300 dpi) TIFF formátumban várjuk. Az ábra és az
ábra aláírása külön egységben (egymástól függetlenül szerkeszt-
hetôen) jelenjen meg. A szövegtörzsben vastagon szedett, dôlt be-
tûs, aláhúzott kiemelés nem alkalmazható. A fejezetcímeket félkö-
vér betûstílussal, középre rendezve kérjük feltüntetni.

A táblázatokat és ábrákat a szövegtôl elkülönítetten, tábláza-
tonként és ábránként külön file-ban kérjük mellékelni. A tábláza-
tokat fölül (arab) számozással és címmel, az ábrákat alul számo-
zással és aláírással kérjük ellátni. A jelölések és rövidítések ma-
gyarázata a táblázatok alatt, az ábrák esetében az ábra aláírásá-
ban, vagy azt követôen szerepeljen, azaz: a táblázatok és ábrák a
szövegtôl függetlenül is érthetôk, értelmezhetôk legyenek. A táblá-
zatok címét és az ábrák aláírását magyar és angol nyelven is kér-
jük megadni. A táblázatok és ábrák javasolt helyét a szövegben
kérjük megjelölni (pl. az 11..  áábbrraa//ttáábblláázzaatt kb. ide!).

AA  kkéézziirraatt  sszzeerrkkeezzeettee::
A szerzô(k) neve („dr." és egyéb titulus nélkül), a szerzô(k) mun-

kahelye (nem rövidítve), a szerzô e-mail címe, a dolgozat címe ma-
gyar és angol nyelven, a szerkesztôséggel kapcsolatot tartó szerzô
neve és levelezési címe.

Ezt követi a maximum 20 soros összefoglaló mindkét nyelven.
Az összefoglalók a célkitûzést, az eredményeket és a következteté-
seket tartalmazzák és maximálisan 5 (magyar és angol) kulcsszó-
val fejezôdnek be.

Bevezetés
Anyag és módszerek
Eredmények
Megbeszélés és következtetések
(amennyiben indokolt, Köszönetnyilvánítás)
A felhasznált irodalom betûrendben felsorolva, az összes szerzô

nevével és a folyóiratok teljes címével kerüljön megjelenítésre az
alábbiak szerint:

FFoollyyóóiirraatt::
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, 3355:: 3. 1684-1690.

KKöönnyyvv::
Bogin, B. (1999): Patterns of Human Growth. 2nd edition.

Cambridge University Press, Cambridge, 23-29.
KKöönnyyvvrréésszzlleett::
Cannon, B., Matthias, A., Golozoubova, V., Ohlson, K.B.E., An-

derson, U., Jacobson, A., Nedargaard, J. (1999): Unifying and dis-
tinguishing features of brown and white adipose tissues: UCP1
versus other UCPs. In: Guy-Grand, B., Ailhaud, G. (eds.): Prog-
ress in Obesity Research: 8. John Libbey, London, 13-26.

IInntteerrnneett::
National Center for Health Statistics in collaboration with the

National Center for Chronic Disease Prevention and Health Pro-
motion (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/
set1/chart15.pdf

Az irodalmi hivatkozásokat a szövegben zárójelben, névvel és a
megjelenés évszámával kérjük megadni (Bogin, 1999; Apor és Fe-
kete, 2002; Cannon et al., 1999; Thompson et al., 2003). A sor-
számmal és/vagy indexszel jelölt hivatkozások nem elfogadhatók. 

Az irodalomjegyzék után kérjük megadni annak a szerzônek a
teljes nevét (aki nem szükségszerûen a kapcsolattartó), titulusát,
munkahelyének nevét és címét (telefonszám, e-mail), akit az ér-
deklôdôk további információkért megkereshetnek.

A megadott formától eltérôen elkészített, vagy nyelvtanilag, sti-
lisztikailag, szaknyelvileg hibás kéziratokat a Szerkesztô Bizottság
nem lektoráltatja. 

A kéziratokat az alábbi címre kérjük eljuttatni:
E-mail: bendinora@hotmail.com vagy szmodis@tf.hu

AA  sszzeerrkkeesszzttôô

Közlési feltételek



Az Európai Sportszociológiai Társaság éves konfe-
renciája Hollandiában, Utrechtben került megrende-
zésre 2014. május 7-10. között. Utrecht igen nagy
egyetemi hagyományokkal rendelkezô város, több
mint 36 ezer hallgató tanul az egyetem 18 karán. Az
utcán sétáló látogató számára úgy tûnik, hogy mind a
36 ezer egyetemi polgár egyszerre, egy idôben suhan
kerékpárjával tova az esô és a macskaköves kerékpár-
utak ellenére is.  

Az utrechti egyetemnek társadalomtudományi terü-
leteken igen nagy hagyományai vannak, így méltó
rendezôje lehetett a sport társadalmi kérdéseit vizsgá-
ló európai sportkutatók részére szervezett konferenci-
ának. A konferencia fôszervezôje a sport társadalmi
kérdéseinek vizsgálatára alapított kutatóintézet, a
Mulier Institute volt. Az utrechti egyetem és az Euró-
pai Sportszociológiai Társaság társszerzôként járult
hozzá a sikeres lebonyolításhoz.

A konferencia központi témája a sport európai szín-
terén zajló változás folyamata volt: "Changing Lands-
capes in Sport: dynamics, hybridities and resistance".
A legaktuálisabb változási trendek a nôk részvételé-
vel, a közösségi média növekvô szerepével, a világver-
senyek és a hozzájuk kapcsolódó sportlétesítmények
fenntarthatóságával, a sportolási részvétel fenntart-
hatóságának és növelésének problematikájával és az
európai sportstratégiai megközelítések nemzeti alkal-
mazásaival foglalkoztak. Kiemelkedôen érdekes és ak-
tuális témát felvetô elôadást tartott Peter Frosberg,
holland fiatal kutató, a sportlétesítmények kapacitás
menedzsmentjének vizsgálatáról. Hasonlóan kiemel-
kedô figyelmet kapott Európa egyik, sok szempontból
„legmarkánsabbnak" megítélt sliti Hajduk labdarúgó
klub szurkolótáborának, a Torcida szervezetének bel-
sô elemzése, amit egy maga is Torcida tag, Perasovic
Benjamin, szociológus mutatott be. 

A konferencián felsorakoztak a nemzetközi sport-
színtér legaktuálisabb kérdései mellett az azokat kép-
viselô intézmények is. A sportolási szokásokat immá-
ron második alkalommal mérô Eurobarometer vizsgá-
lat eredményei is bemutatásra kerültek, Koen Breed-
veld, a konferencia fôszervezôje, a Mulier Institute
igazgatója, elôadásában kiemelte, hogy az európai
trendek szerint, igaz, hogy egyre többen és többen
vesznek részt a sport és a mozgás lehetôségeiben,
azonban a résztvevôi csoportok társadalmi összetéte-
le nem változik. Az iskolázottság mentén évtizedek óta
ugyanazok a csoportok szorulnak ki a sport és a moz-
gás jótékony élettani és szociális hatásaiból.  Az Eu-
robarométer vizsgálat és az Európai Bizottság Eras-
mus plus sport pályázati lehetôségeivel kapcsolatban
szervezett kerekasztal beszélgetést Jeroen Scheerder,
a EASS soros elnöke vezette. A szekcióvitában többek

között részt vett az Európai Bizottság sportigazgatója,
Yves Le Lostecque is. Az EASS köré szervezôdött
„MEASURE network" (27 országot képviselô szakértôi
csoport), az Eurobarometer vizsgálat kérdôívének és
eredményeinek véleményezését végezte el a szekció-
ban.  A „MEASURE network" két tagja, Finnországból
Hanna Vehmas, a Jyväskyläi Egyetem Sporttudomá-
nyi Intézetének adjunktusa és Magyarországról Peré-
nyi Szilvia, a Debreceni Egyetem Sportgazdaság és
Menedzsment tanszékének adjunktusa, az Eurobaro-
meter eredményeinek nemzeti mintákon kapott ered-
ményekhez történô hasonlítására kapott felkérést.

A konferencián két magyar képviselô volt: Dóczi Ta-
más, a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttu-
dományi Karának adjunktusa tartott elôadást „Sport
and Social Inclusion of Margenilased Groups: Map of
Hungary" címmel; míg Perényi Szilvia, a Measure net-
work meghívottjaként, az Eurobarométer eredménye-
irôl beszélt a „Sportolási szokások az EU-ban" szekci-
óban, illetve a „Sport promotion" címû szekció vezeté-
sét látta el, valamint részt vett a európai sportklubok
társadalmi szerepvállalását vizsgáló kutatócsoport, a
konferenciával párhuzamosan szervezett szakmai
megbeszélésén. 

A konferenciához kapcsolódóan az Európai Szocio-
lógiai Társaság éves tisztújító közgyûlését is lebonyo-
lította, ahol Hannu Itkonen elnök adta át a stafétát az
új, az elmúlt év során társelnökként mûködô Jeroen
Scheerder, a Leuveni Egyetem professzorának, míg jó-
maga társelnökként folytatja munkáját. A másik társ-
elnök Siefried Nagel, a European Journal of Sociology
of Sport eddigi fôszerkesztôje, a berni egyetem pro-
fesszora került megválasztásra. A tisztújítás további
eredményei a társaság honlapján olvasható
(www.eass.eu).

A konferencia szervezôi a technológiai igényeknek is
kiválóan megfeleltek, a EASS konferenciák sorában
immáron másodszor, felhasználó-barát alkalmazások-
kal segítették a jelentkezési és regisztrációs procedú-
rát. Továbbá, a konferencia részvevôi megismerkedhet-
tek a város sportlétesítményivel, így az IKEA áruház te-
tején épült labdarúgó pályával, neves élsportolók által
létrehozott alapítványok hátrányos helyzetû lakónegye-
dekben kialakított ingyenes sportközpontjaival, vagy az
extrém újhullámot szolgáló több ezer négyzetméter
alapterületû gör-sportágak (görkorcsolya-BMX-gör-
deszka) és falmászó központjaival. Lenyûgözô példái
voltak a szabadidôsport-létesítmény fejlesztésnek és a
sport társadalmi befogadását szolgáló lehetôségeknek.

A társaság következô konferenciája 2015-ben Íror-
szágban, Dublin városában lesz „Sport, Unity & Conf-
lict" címmel.

PPeerréénnyyii  SSzziillvviiaa  ééss  DDóócczzii  TTaammááss
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A modern sport színtereinek változásai
EASS konferencia, Utrecht



A Madridban rendezett konferencián a világ minden
tájáról érkeztek a sportmenedzsment oktatásával és
kutatásával foglalkozó szakemberek, szakértôk. A ple-
náris ülések elôadói között nem kisebb szaktekintélyek
szerepeltek, mint Holger Preuss – a mega sportesemé-
nyek gazdasági hatásának szakértôje –, akinek az
„Olimpiai játékok gazdasági háttere" címû könyve ma-
gyarul is megjelent, valamint Emilio Butrageuno (ké-
pünkön), a Real Madrid legendás játékosa és jelenlegi
egyik vezetôje, aki a klub világhírének titkáról beszélt.

A szekció elôadások között a számos európai, tenge-
rentúli és ázsiai elôadó között hazánkat a Testnevelés
Egyetem képviseletében Sterbenz Tamás és Gulyás
Erika, valamint a Pécsi Tudományegyetemrôl Kajos
Attila és Márton Gergely képviselték. A Magyar Sport-
tudományi Társaság Sportmenedzsment Szakbizott-
ságának vezetôje a jó kormányzás és a sportmene-
dzseri döntések közötti összefüggéseket mutatta be,
míg Gulyás Erika a magyar élsport versenyképességé-
rôl tartott sikeres elôadást. A pécsi kollégák a magyar
sportmenedzsment képzési struktúrájáról és hazai
szakirodalmi hátterérôl végzett kutatásukat ismertet-
ték elôadásukban. 

A konferencia szekció elôadásainak legnépszerûbb
témái a fogyasztói viselkedés elemzése, a professzio-
nális és szabadidôsport jövôbeni kihívásai, az orszá-

gok sportbeli versenyképességének kérdései és a
sportmenedzsment oktatását érintô aktuális problé-
mák bemutatása voltak. 

Az eseménynek a madridi Európa Egyetem (Univer-
sidad Europea Madrid) adott helyszínt, melynek közös
graduális sporttudományi képzése mûködik a Real
Madrid labdarúgó klubbal, így nem is záródhatott vol-
na a sikeres konferencia máshol, mint a méltán nagy-
hírû Bernabeu Stadionban.

GGuullyyááss  EErriikkaa,,  SStteerrbbeennzz  TTaammááss
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Magyar elôadások 
a Sportmenedzsment Világkonferencián

(World Association for Sport Management Inaugural Conference, 
2014. október 1-3. Madrid)

A Magyar Sporttudományi Társaság a tavaszi, TF-
en megrendezett „Alkalmazott sportpszichológia"
nagy érdeklôdéssel kísért konferenciájának szerves
folytatásaként rendezte meg október 8-án a Magyar
Sport Házának majdnem összes elôadótermében a
gyakorlati, mûhelymunkán alapuló, sportszakembe-
reknek szóló konferenciáját. A résztvevôk hat téma-
kör közül választhattak kettôt, melyen gyakorlati pél-
dákat hallhattak, felvethették kérdéseiket és esetta-
nulmányokat is bemutathattak. A témakörök a gya-
korlati edzôi munka területérôl érintették az ifiktôl a
felnôttekig, a motivációt, a hatékony kommunikációt,
az elakadásokat, az autogén és mentális tréninget, a
teljesítményfokozó mentális módszereket. Elôadók
voltak: Kovács Krisztina, Harasztiné Sárosi Ilona, dr.
Lénárt Ágota, Pál-Koltai Andrea, dr. Fischer Miklós,
Soós Judit, Boda-Újlaky Judit, Török Lilla. A rendez-
vényen nagy aktivitást mutattak a résztvevôk, – akik
közel másfélszázan regisztráltak – és kifejezték igé-
nyüket a folytatásra. Az ilyen típusú konferenciák
nagymértékben emelik a szakmai tudatosság szintjét
és indíttatást jelentenek a szakmai fejlôdéshez,
amely elengedhetetlen a magas szintû edzôi munká-
hoz, teljesítményhez. Az MSTT vezetése kifejezte azon

jövôbeli szándékát, hogy lehetôségeihez mérten a ké-
sôbbiekben is teret ad a hasonló sporttudományi ala-
pokon nyugvó rendezvényeknek, amelyek szolgálhat-
ják az edzôk sikeres tevékenységét.

A konferencia sikerét a pozitív szóbeli és írásbeli
visszajelzések bizonyítják. Egyik pécsi résztvevô leve-
lébôl idézünk:

„A Magyar Sporttudományi Társaság által kezde-
ményezett „Sportpszichológia a gyakorlatban" c.
szakmai konferencia olyan kérdéskörökkel foglalko-
zott, amely lehetôséget adott arra vonatkozóan, hogy
ne csak az utánpótlás-korosztály, hanem a felnôtt
korosztály felkészülésében, versenyzésében adódó
lelki, pszichés problémákra rávilágítsunk, valamint
tájékozódjunk a másutt jól bevált gyakorlatokról, il-
letve megismerjünk új gondolatokat és kutatási ered-
ményeket. 

A továbbiakban javasolnám a program további
szervezését, lebonyolítását, amely nagy segítséget ad-
hat edzôknek, testnevelô tanároknak és mindazok-
nak, akik bármilyen formában ezzel foglalkoznak és
hivatásuknak tekintik a sportágankénti felkészítés-
ben, versenyzésben az ez irányú segítséget."

DDrr..  LLéénnáárrtt  ÁÁggoottaa

Gyakorlati sportpszichológia konferencia 
a Magyar Sport Házában



2014. október 16. és 18. között
az észak-görögországi Edessában
került megrendezésre a CESH 18.
kongresszusa. A rendezvény elô-
adásai (összesen 77 elôadás 11
ország szakemberei részérôl) há-
rom nagy téma köré csoportosul-
tak. Az egyik: Sport és nevelés a
görög antikvitásban, míg a másik:
Az iskolai testnevelés fejlôdése; a
harmadik témakör a modern
olimpiai mozgalom kérdéseit tár-
gyalta. A kongresszus tudomá-
nyos rangját német részrôl Wolf-
gang Decker, a kölni Sportegye-
tem nyugalmazott professzora, a
spanyol Fernando Garcia Romero
madridi professzor, míg a házi-
gazdák soraiból Jannis Mourati-
dis nyugalmazott és Evangelis Al-
banidis aktív egyetemi tanárok
elôadásai szavatolták. A nemzet-
közileg is elismert jeles szakem-
berek a görög gümnaszionok, az
antik görög nôi sport, valamint a
modern olimpiai mozgalom és a
politika kapcsolatának problémá-
it tárták fel. Szikora Katalin tan-
székvezetô egyetemi docens a má-
sodik téma keretein belül munka-
helye, a Testnevelési Egyetem történetét ismertette az
1925-ös alapítástól napjainkig. Magam az elsô tárgy-
körhöz kapcsolódva a pergamoni uralkodócsalád At-
talos nevû tagjának a négyes csikófogatok versenyén
aratott olümpiai gyôzelmét igyekeztem konkrét idô-
pontra helyezni – vizsgálva a meglévô irodalmi és tör-
téneti adatokat. Mellesleg mindketten betöltöttünk
üléselnöki posztot is. A szekció elôadók közül kivált-
képp figyelmet érdemel K. Antonopoulos, aki a mo-

dern idôk olimpiai lángjának fél-
reértésen alapuló, vélt antik elôz-
ményeit tárta fel. Igen szemléletes
volt Athanasios Anastasiou elô-
adása arról, hogy milyen techni-
kai megoldások segítségével tud-
tak háromdimenziós képet készí-
teni az antik spártai színház ma-
radványairól. A szlovén Violeta
Siljak érdekes elôadásban össze-
gezte a kétszeres stadionfutás (di-
aulos, a stadion táv [192,27 m]
oda-vissza futással megtett két-
szerese) fordulójának kivitelezé-
sére vonatkozó elméleteket. 

A kongresszus nyitóünnepségét
helyi diákok látványos táncbemu-
tatója tette igazán emlékezetessé.
Október 17-én félnapos kirándu-
lást tettünk a verginai királysí-
rokhoz, ahol többek között Nagy
Sándor atyja, II. Philippos make-
dón király sírját is felkerestük,
majd ellátogattunk Pellába, a ma-
kedónok ókori székvárosába, ahol
a múzeumban megtekintettük a
„Makedónia kincsei" kiállítást. A
kongresszus zárónapján helyi la-
kosokból álló mezôny 5 km-es tá-
von futóversenyen vett részt,

amely a tanácskozás elôadói számára is nyitott volt.
A kongresszus résztvevôi informatív tájékoztató fü-

zetet kaptak az elôadások absztraktjaival. Az egyetlen
zavaró körülményt az jelentette, hogy számos görög
elôadó anyanyelvén közölte mondanivalóját. Emiatt
sok, esetleg érdekes tartalmi részlet a hallgatóság
nagy része számára rejtve maradt. 

KKeerrttéésszz  IIssttvváánn
pprrooffeesssszzoorr  eemmeerriittuuss,,  aazz  MMTTAA  ddookkttoorraa
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Beszámoló a European Committee for Sports 
History (CESH) 18. nemzetközi kongresszusáról

EElléérrhheettôôsséégg::
SSzzeerrzzôô::  Hajduné 
Dr. László Zita adjunktus
PTE TTK STI, A/121 iroda
TTeelleeffoonn::
+36 72 503600/24881 
EE--mmaaiill::
zita@gamma.ttk.pte.hu

KKiiaaddóó::
Virágmandula Kft. 7624
Pécs, Nagy Jenô utca 12.
Tel.:+36 72 215 781
KKöönnyyvveessbboolltt::  
Líra és Lant Zrt. Fókusz
Könyváruház. 7621 Pécs,
Jókai utca 25. 
Tel.: + 36 72 312 835



A Magyar Sporttudományi Társaság és annak
Sportinnovációs Szakbizottsága ötödik éve rendezi
meg a sport innovációjával foglalkozó konferenciáját,
amivel támogatni szeretné az új kreatív ötletek tényle-
ges megvalósulását, beépülését a gyakorlatba.

Az idei konferencia az értékek, hagyományok ôrzése
mellett a hatékony újításokra hívta fel a figyelmet. A
„Hagyomány és Innováció 2014" címû konferencia, a
Magyar Sport Háza I. emeleti konferenciatermében
(1146 Budapest, Istvánmezei út 1-3.) 2014. október
29-én (szerdán) 13.00-18.30 között került megrende-
zésre. 

A konferenciasorozat korábbi kiemelkedô elôadói pl.
Mérô László, Barabási Albert László, Toshinobu Sakai
professzorok után idén például Csermely Péter akadé-
mikus, Európai Tehetségtanács elnöke, Pasi Tuomi-
nen úr a Finn Köztársaság nagykövete osztotta meg az
érdeklôdôkkel gondolatait.

A konferencián olyan kiváló elôadók tartottak elô-
adást, mint a Magyar Kézilabda Szövetség felnôtt vá-
logatottak szakmai igazgatója, a Nemzeti Kézilabda
Akadémia fôigazgatója, Mocsai Lajos, Prof. Szabó Ta-
más, a Nemzeti Sportközpontok Sporttudományi és
Diagnosztikai Központjának igazgatója, vagy Prof.
Gombocz János, Testnevelési Egyetem, a Testnevelés-
elmélet Pedagógiai Tanszék nagy tekintélyû mestere.

A konferencia fôvédnöke Borkai Zsolt, a Magyar
Olimpiai Bizottság elnöke volt. A konferencia egyik in-
novációhoz kötôdô díszvendége többek között dr. Pa-
kucs János, az üzleti élet, a gazdasági-technikai inno-
vációval legintenzívebben foglalkozó Magyar Innováci-
ós Szövetség tiszteletbeli alapító elnöke, aki egyébként
a MOB Felügyelô Bizottságának tagja.

A konferenciát megtisztelte a Nemzeti Innovációs
Hivatal stratégiai elnökhelyettese, Deák Csaba úr. A
Nemzeti Innovációs Hivatal munkájához konkrétan és
általában a megújulási képességhez a legszélesebben,
stratégiai szinten tartozik a sporthoz kapcsolódó pe-
remterületek csoportja. A sportgazdaság, a sportturiz-
mus, a sporteszközök gyártása, a sporthoz kapcsoló-
dó eszközök gyártásának kutatási területei mind je-
lentôs mértékben hozzájárulhatnak Magyarország
gazdasági teljesítményének emelkedéséhez, a foglal-
koztatottság növekedéséhez.

A konferenciára a budapesti egyetemistákat is vár-
tuk, mert a debreceni fenntarthatóságra irányuló
minták kiválóan alkalmazhatók más egyetemek sport-
életének fejlesztéséhez is. Dr. Bács Zoltán a Debrece-
ni Egyetemrôl kiváló lehetôségeket villantott fel az ér-
deklôdôk számára. Az egyetemisták érdeklôdésükkel,
megjelenésükkel jelentôsen emelték a konferencia lá-
togatottságát, sokan így már a 250 fôs nagyteremben
állva követték az elôadásokat. 

A fogyatékos sport stratégiai, megújulásra vonatko-
zó elképzelései gyakran kimaradnak a konferenciák
összeállításaiból, programjából, ezért most különös fi-
gyelem irányult Szabó László, a Fogyatékosok Orszá-
gos Diák és Szabadidôsport Szövetsége elnökének elô-
adására, hiszen külföldi és hazai példákat is bemuta-
tott a fogyatékkal élôk sportjának területérôl. A fogya-
tékkal élôk sportjában dolgozó szakemberek is megje-
lentek a konferencián, hiszen egy-egy adaptálható jó
ötlet segíti hétköznapi áldozatos munkájukat. Jeltol-

mács segítette ôket a konferencia teljes vertikumá-
ban. 

A globalizáció és a virtuális világ korában, Dr. Szabó
Lajos kandidátus, a Nemzeti Sportközpontok, a Ma-
gyar Olimpiai és Sportmúzeum igazgatója ismertette,
hogyan is lehet XXI. századi módon a sporttörténet
emlékeit rendezni, bemutatni és hogyan erôsíthetô a
közösségi tudat, a sporthoz kötôdô pozitív attitûd.

A konferenciát kiváló hálózatelméleti, légzést fejlesz-
tô, illetve jóga elôadás zárta, így még a konferencia zá-
ró szakasza is meglepetéseket, újdonságokat tartal-
mazott.

„Rendkívül nagy izgalommal vártuk ötödik konferen-
ciánkat, amit ebben a tárgyban tartottunk. Meggyôzô-
désem, hogy folyamatosan emelkedô színvonalat tud-
tunk az évek alatt biztosítani! Az MSTT Sportinnováci-
ós Szakbizottságának tagjai kiváló szakemberek és lel-
kes csoportjuk eddig – konferenciák és éves eszmecse-
rék keretei között – több mint 144 elôadás keretében
foglalkoztak már e témával, ugyanakkor – úgy látjuk –,
hogy az áttörés még nem valósult meg. Az az álmunk,
hogy a sport eredményessége és az egészségfenntartás
magyarországi mutatóinak javítása érdekében kiala-
kul egy innovációt ösztönzô környezet és innovációkat
átlátható közvetlen úttal becsatornázó modell. 

A magyar sport sporttörténeti pillanatokat él meg,
hiszen ekkora nagyságú forrás nem áramlott a rend-
szerváltás után a sport területeire (kiemelt sportágak
támogatása, látvány csapatsportágak TAO megnyitá-
sából történô fejlesztése, kiemelt edzôk programjai,
utánpótlás programok), rendkívül fontos, hogy a kia-
lakuló új struktúrák az innovációkat logikájuk, szer-
kezetük alapján támogassák. Az összefüggések finom
szerkezetén, egymást támogató szinergiáin érdemes
gondolkodni." mondta el Györfi János az MSTT Sport-
innovációs Szakbizottság elnöke.

„Szerencsére olyan szívesen kapcsolódnak e témá-
hoz kiemelkedô elôadók, hogy saját tagjaink immár
csak a negyedéves találkozókon jutnak elôadási alkal-
makhoz, de ez örömmel tölt el bennünket, örülünk,
hogy ilyen dinamikusan növekszik népszerûségünk. 

Következô találkozónkon, 2014. november 20-án,
csütörtökön14.30 – 16.30 között a Magyar Sport Há-
zában a IV. emeleten külföldi professzorokat várunk
vendégelôadóként és könyvismertetô és természetesen
meglepetés esemény is várható. Szerencsére honla-
punk átmeneti szünet után ismét elérhetô www.sport-
innovacio.hu cím alatt. Várjuk az új tagokat, sport-
szakembereket innovációs szakbizottságunkba, ter-
mészetesen az érdeklôdôknek a Magyar Sporttudomá-
nyi Társaságba kell belépniük, ezt követôen várjuk
ôket a szakbizottságba, és ez vonatkozik a leendô
sportszakemberekre, egyetemi hallgatókra is.

„…bölcsôtôl a sírig kísér minket az a nevelôi feladat,
hogy rendet teremtsünk a káoszban, irányt szabjunk a
térnek, a fegyelmet a szabadsággal, a sokféleséget egy-
séggel párosítsuk, mert hiszen ezeket a morális követel-
ményeket állítja elénk a vallásfilozófia, a tudományok és
mûvészetek, a politika és a gazdaság."

Henry Adams, idézi Walter Gropius: 
Egység a sokféleségben – a kultúra paradoxona, 

In Walter Gropius: Apolló a demokráciában, 
Corvina, Budapest, 1981
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V. Sportinnovációs Konferencia



Kedves kollégánk, dr. Zsidegh Miklós
2014. szeptember 15-én eltávozott közü-
lünk. Most, hogy búcsúzunk Tôle, né-
hány gondolatot szeretnénk megosztani
azokkal, akik nem voltak vele mindenna-
pi munkakapcsolatban. 

A Budapesti Mûszaki Egyetemen kezd-
te meg felsôfokú tanulmányait, majd mi-
után a sport iránti érdeklôdése egyre na-
gyobb lett (NB-1-es csapatban kosárlab-
dázott), tanulmányait a TF-en folytatta.
Itt 1971-ben szerezte meg a testnevelô ta-
nári, majd 1974-ben a kosárlabda szak-
edzôi diplomát. Sikeres és népszerû ko-
sárlabda edzô volt, évekig edzette a
MAFC, majd a TFSE kosárlabda csapatát.

Dr. Zsidegh Miklós 1973-ban kezdte
meg kutatói pályáját tudományos segédmunkatárs-
ként az akkori Testnevelési Fôiskola Kutató Intézeté-
nek Edzéselméleti és Módszertani Osztályán.  

Kutatási területe akkortájt a kajak-kenu sportban a
teljesítmény mérhetôségének lehetôségei, valamint a
sportági technika biomechanikai elemzése volt. Szak-
mai fejlôdése érdekében kezdte el a kajak-kenu szak-
edzô képzést, és szerezte meg kajak-kenu szakedzô
diplomáját is 1983-ban.

Szakmai-tudományos teljesítményének eredménye-
ként 1981-ben védte meg sikeresen doktori értekezé-
sét, és szerezte meg az akkor még létezô és elismert
egyetemi doktori fokozatot.

Éles esze, fanyar humora már akkor népszerûvé
tette munkatársai körében, a Kutató Intézetnek egyik
kiemelkedô személyisége volt. A Kutató Intézetet
1986-ban sajnos megszüntették, az akkori eredmé-
nyes és sikeres kutatói csoportok így szétbomlottak.
Különbözô tanszékekre helyezték el azokat a kutató-
kat, kollégákat, akik nem akarták a TF-et elhagyni.
Miklós így került elôbb az Idôszaki és Küzdôsportok,
késôbb az Úszás és Vízisportok Tanszékre, végül
1994-ben a Biomechanika Tanszékre. 

Igényes kutatóként és oktatóként folyamatosan ké-
pezte magát, így iratkozott be az ELTE Doktori Iskolá-
jába 48 évesen, az akkor éppen elindult doktori kép-
zési rendszerben. 2004-ben PhD fokozatot szerzett,
majd 2006-tól kinevezték egyetemi docensnek. A Bio-
mechanika Tanszék megbízott tanszékvezetôjeként
egy évig irányította a tanszéket.

Miklós volt a biztos pont sokunk számára, akinek
az eszére, a valóban bölcs tanácsaira, az ötleteire, a

munkájára, a segítségére bármikor szá-
míthattunk. Rendkívül tájékozott volt az
alkalmazott statisztikai módszerekben,
különös tekintettel a természettudomá-
nyi kutatási témák adatfeldolgozásaira.

Sokoldalúságának bizonyítéka, hogy
oktatott tantárgyai széles skálán mozog-
tak: Sok éven át oktatott edzéselmélet és
módszertant, a tudományos kutatás, a
biometria rejtelmeibe is ô vezette be a
hallgatók százait.

Hosszú lenne az a lista, ami azokat a
diákokat, kollégákat sorolná fel, akik a
szakdolgozatuk, doktori értekezésük,
cikkeik megírásához értékes tanácsokat,
az adatfeldolgozásban, a statisztikai me-
todikák megfelelô alkalmazásában segít-

séget kaptak tôle.
Néhány „TF-napok" rendezvényre még régebben be-

látogattunk, és kihasználtuk azt a lehetôséget, hogy
egy-két sör mellett elbeszélgessünk. Meglepôdve lát-
tuk ilyen alkalmakkor, hogy a rég végzett vagy éppen
akkori tanítványai, vagy a kosaras sportolói milyen
örömmel, lelkesen köszöntötték annak ellenére, hogy
sokan vizsgáztak nála sikertelenül. Ezek a köszönté-
sek soha nem kényszeredett, udvarias beszélgetések
voltak, hanem az ôszinte lelkes üdvözlés, az igazi
öröm, hogy látják. 

Zsidegh Miklós nagyon szeretett oktatni. Bár a diá-
kok sokszor féltek tôle vagy tantárgyától – a kutatás-
módszertani ismereteket nehezen fogadták be a hall-
gatók –, és közismert szigorúsága miatt is nyilván pá-
ran nem kedvelték. Ha azonban akár kollégának,
akár hallgatónak az edzésekkel, vagy a dolgozatírás-
sal, vagy netán kutatásával kapcsolatos gondjai vol-
tak, bátran fordulhatott Zsidegh tanár úrhoz a kérdé-
seivel. Ezek a diákok, tanár kollégák sosem csalódtak,
mindig igazi jó tanácsot, hasznos segítséget kaptak.
Nagyon türelmes és segítôkész volt bárkivel, aki való-
ban tanulni, vagy dolgozni akart. 

Sporttudományos felkészültsége rendkívül széles-
körû volt, szaktanácsadói, lektori munkája is hiány-
zik.

Bár nehéz tudomásul venni, hogy nincs közöttünk,
vigasztal minket az a tudat, hogy munkássága tovább
él cikkeiben, szakkönyveiben, abban a szellemi hoza-
dékban, amit neki köszönhetünk.

Emlékét szeretettel és tisztelettel ôrizzük.
AAzz  MMSSTTTT  aallkkoottóó  kköözzöössssééggee
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Emlékezünk dr. Zsidegh Miklósra
(1946–2014)



Schumann M. és mtsai (2014): AA
ffiittttsséégg  ééss  aazz  iizzoommttöömmeegg  nnôô  aazz  áállllóókkéé--
ppeessssééggii  ééss  aa  rreezziisszztteenncciiaa  eeddzzééss  ssoorr--
rreennddjjééttôôll  ffüüggggeettlleennüüll..  ((FFiittnneessss  aanndd
lleeaann  mmaassss  iinnccrreeaasseess  dduurriinngg  ccoomm--
bbiinneedd  ttrraaiinniinngg  iinnddeeppeennddeenntt  ooff  llooaaddiinngg
oorrddeerr..)) Medicine and Science in
Sports and Exercise, 4466(9): 1758. 

University of Jyväskylä; moritz.
schumann@jyu.fi

Az aerob és a rezisztencia-edzés
kombinációja bizonyult a leginkább hatásosnak a
kardiometabolikus rizikó csökkentésében. A tanácsolt
heti 150-300 percnyi aktivitás során, ha egy-egy
edzésben mindkét féle mozgásfajtát végezzük, egymás
hatására hátrányos lehet (J Strength Cond Res, 2012;
2266(8): 2293.), a versenysportban el is kerülik az ilyen
szituációt. Tapasztaltak olyat is, hogy a hét egy nap-
ján a rezisztencia-, másik napján az állóképességi
edzés nagyobb fejlôdést hozott az idôs nôkön, mint a
heti három edzés (J Strength Cond Res, 2013; 2277(7):
1868.).

Vajon egy edzésen belül az állóképességi (Á) és az
erôedzés(E) sorrendje befolyásolja-e az eredményt a
24 héten át heti 2-3 edzés folyamán az egészséges, 30
éves körüli férfiakon, random választott edzéssor-
rendben? A 99 százalékos részvétel az edzéseken rit-
ka siker!

A maximális oxigénfelvétel (aerob teljesítmény) és a
maximális térdfeszítô erô (1RM) 12-17 százalékkal lett
nagyobb a 24. hétre. A zsírmentes testtömeg 3%-kal
gyarapodott, a combkeresztmetszet 14-16 százalékkal
nôtt. 

A vérlipidekben és a testzsír mennyiségében sem
volt jelentôs különbség az Á-E és az E-Á edzéssorren-
dû csoportok között, mindkét sorrendû edzés haté-
kony volt az aerob és az erô-funkciókra.

• • •
Vuori I.M. (2013): AAzz  eellssôôddlleeggeess  bbeetteeggeellllááttóókk  sszzeerreeppee

aa  ffiizziikkaaii  aakkttiivviittááss  eellôômmoozzddííttáássáábbaann..  ((RRoollee  ooff  pprriimmaarryy
hheeaalltthh  ccaarree  iinn  pphhyyssiiccaall  aaccttiivviittyy  pprroommoottiioonn..)) Deutsche
Zeitschr. für Sportmedizin, 6644(6): 176.

UKK Institute for Health Promotion Research, Tam-
pere, Finland; ilkka.vuori@uta.fi

A fizikai aktivitás megfelelô mértékkel, intenzitással
és gyakorisággal ûzve számos betegség kialakulását
elôzné meg, vagy segítené a gyógyulást-javulást. Elô-
mozdítása alapvetô népegészségügyi feladat, amely-
ben nagyon fontos szerepe lehetne az egészségügyet
alapszinten ellátóknak, a családorvosoknak. A szere-
pük elsôsorban a tanácsadás és esetleg a megfelelô
helyre irányítás. A legtöbb pozitív példa erre Dániában
van és Svédország egyes részein. Az orvosok hozzáál-
lása legtöbbször pozitív. A tanácsadás hatása 15 ta-
nulmányból 12-ben pozitív volt, egy év után többet
mozogtak a tanáccsal ellátott betegek. 12-33 betegnek
kell tanácsolni a több mozgást ahhoz, hogy közülük
legalább egy beteg aktívabbá váljon, a dohányzás el-
hagyásának esetén ez 50-120 tanácsadást igényel.
Nagy mintán vizsgálva, az egyszeri tanács 18 perc/hét
mozgástöbbletet eredményezett fél évvel késôbb. A
„mindenkinek javasolt" aktivitást egyszeri tanácsot
követôen a betegek 3,9%-a, kétszeri tanács után
10,2%-a érte el. Nem nagymértékû a tanácsadás ha-
tása, leginkább a walesi változat (PrevMed, 2008, 4477::
354. doi:10.1016/j.ypmed.2008.07.006) bizonyult
hatékonynak egy áttekintés szerint. Egy személyt ak-

tívvá tenni 331-3673 euró ráfordítás-
sal lehet, a viselkedésváltoztatással
ez körülbelül 800 euró költséggel jár
évente.

Alapvetôen fontos, hogy az orvos is-
merje és fogadja el, lehetôleg egyéni
példával is tegye hitelessé az egészsé-
ges, mozgásgazdag életvitel elônyeit
és örömeit. A Global Exercise is Medi-
cine (EIEM) Initiative (Global exerci-
seismedicine.org/global.htm) tár-

gyalja a részleteket, az elômozdító és hátráltató ténye-
zôket. Alapvetô az orvosok ismeretének kiterjesztése a
fizikai aktivitásról, ezért az egyetemi oktatásba is be-
építik e témát. 

A tanácsadás kevés idôt igényel: már az is jelent in-
dítékot, ha az orvos a hozzá bármivel forduló betegtôl
megkérdezi, hogy a háztartáson és az önellátáson kí-
vül végez-e rendszeresen egyéb fizikai aktivitást, meny-
nyit jár gyalog, netán sportol-e? A viselkedési tanács
protokollja az 5A: ask, advise, assess, assist, arrange.
A finnek számára a 35 indikáció esetére javasolt fizi-
kai aktivitás leírása is rendelkezésre áll: Liikuntaa la-
akkeeksi in Finnish, a svédek angolul szabadon elér-
hetô-letölthetô kiadványa a Swedish National Institu-
te of Public Health-tôl: Physical activity in the preven-
tion and treatment of disease (http://www.fyss.se). Az
ismeretek széleskörû terjesztése az egészségügyben is
fontos – erre jó példa a Lancet 2014. júliusi száma a
londoni Olimpia kapcsán.

A referens úgy gondolja, hogy sok családorvosi pra-
xis közelében van a lakosság számára igénybe vehetô
sportolási lehetôség. Ezek egy részében hozzáértô
szakember is elérhetô – problémás esetben ezt az utat
lehetne ajánlani. És miért ne lehetne ilyeneket létesí-
teni? Kiképzett emberek százai vannak országszerte
részmunkakörben vagy éppen állás nélkül. A fittness-
wellness üzletág is megközelíthetô lenne különbözô
rész-hozzájárulásokkal, ha olcsóbb a megelôzés, mint
a gyógyítás mindenkinek: az egyénnek és az államnak
is. A legegyszerûbb a gyaloglásra biztatás. Elôzetes
fittség/terhelhetôség-felmérés ritkán indokolt, fôleg a
kardiovaszkuláris eltérések esetében. De erre is lehet-
ne találni megoldást: 1983-tól létezik országunkban
Fittség vizsgálat és tanácsadás (Orv. Hetil. 1989,
130:1039-43) – egyre több helyen –, persze még csak
a betegek költségére. A lapszám fôcíme:Exercise is
Medicine, azaz további alapvetôen fontos és aktuális
ismeretek olvashatók benne.

• • •
Caudwell P. és mtsai (2014): TTeessttmmoozzggááss  ééss  ffooggyyááss::

nniinnccss  nneemmeekk  kköözzttii  kküüllöönnbbsséégg  aa  ffooggyyááss  mméérrttéékkéébbeenn..
((EExxeerrcciissee  aanndd  wweeiigghhttlloossss::  nnoo  sseexx  ddiiffffeerreenncceess  iinn  bbooddyy
wweeiigghhtt  rreessppoonnssee  ttoo  eexxeerrcciissee..))  Exercise and Sports
Science Reviews, 4422(3): 92.

Institute of Psychological Sciences, University of Le-
eds; p.caudwell@leeds.ac.uk

Azt a nézetet gyengítik a Szerzôk, hogy a nôk kevés-
bé veszítenek a súlyfeleslegükbôl az edzések követ-
keztében, mint a férfiak. Áttekintették az irodalmat,
és úgy látják, hogy a nem-felügyelt tréningprogramok
során lehet találkozni ezzel a jelenséggel. Ha a moz-
gással leadott energia azonos volt, akkor a súly/zsír
csökkenése is azonos a férfiakon és a nôkön. A nor-
mális testsúlyú személyek edzése során tapasztalt
változások persze eltérôk lehetnek. Kevés tanulmány-
ban törekedtek arra, hogy az energiafelvételt objektí-
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Apor Péter
rovata

Referátum



ven megismerjék, a „kompenzációs étvágyfokozódás"
esélyét is kevéssé figyelték. A tréningek hatása nem
egyforma az étvágyat befolyásoló szabad zsírsav, adi-
pokinek, miokinek szintjének/hatásának változásai-
ra. (A cikk nem említi az alapanyagcsere kompenzáci-
ós csökkenésének lehetôségét, az edzést követô
hosszú inaktivitás megtörésének taktikáját: az „activ-
ity breaks" jelenségét.) A testtájak szerinti zsírlerakó-
dás mobilizálásában nagyok az egyéni különbözôsé-
gek, a teljes testzsír változása homogénebb képet ad.
Az azonos munkavégzés nem jelent azonos energiafel-
használást: a nagyobb testûek (férfiak) több energiát
használnak fel ugyanazon feladat elvégzéséhez. (A
cikk szabadon elérhetô.)

Hangsúlyozni kell: a testmozgás akkor is sok egész-
ségi elônyt eredményez, ha nem jár testsúlycsökke-
néssel. „Ha már kövér, legyen fitt!" és ezért: „Mérj fitt-
séget, ne csak zsírt."

• • •
Nakahara H. és mtsai (2014): HHeettii  eeggyy  iinntteennzzíívv  iinn--

tteerrvvaall  eeddzzééss  ffeejjlleesszzttii  aa  kkaarrddiioo--rreessppiirraattoorriikkuuss  rreenndd--
sszzeerrtt..  ((LLooww--ffrreeqquueennccyy  sseevveerree--iinntteennssiittyy  iinntteerrvvaall  ttrraaiinn--
iinngg  iimmpprroovveess  ccaarrddiioorreessppiirraattoorryy  ffuunnccttiioonnss..)) Medicine
and Science in Sportsand Exercise, 2014 Aug 18.

Morinomiya University, Osaka City, Japan
A 14 egészséges fiatal heti egy kerékpáros edzésen

vett részt 3 hónapon át, a maximális teljesítményük
80 százalékával kifáradásig, edzésenként háromszor.
A VO2max 13%-kal, a ventilációs küszöb 21%-kal, a
bal kamra hátsó fala 18%-kal nôtt, a percventilá-
ció12%-kal, a tejsavszint 16%-kal csökkent. A kerék-
pározás gazdaságossága (munka/oxigénigény) kismér-
tékben kedvezôbbé vált. A tesztelések az edzésperió-
dus elôtt és után történtek, az emelkedô intenzitású
maximális teszten kívül, a ventilációs küszöb (VT) 80
százalékánál és a VT plusz, a VT és a VO2max közötti
Wattban kifejezett teljesítmény felének megfelelô in-
tenzitású terhelésnél történtek, 8-8 percig, azonos
protokollt alkalmazva.

A heti egy interval edzéssel is jelentôs fejlôdés érhe-
tô el: ez a felismerés változtathatja az edzéselméletet.

• • •
O'Keefe J.H. és mtsai (2014): TTeessttmmoozzggááss  aazz  eeggéésszz--

ssééggéérrtt  ééss  hhoosssszzaabbbb  éélleettéérrtt,,  vvaaggyy  aa  tteelljjeessííttmméénnyyéérrtt  ––
kküüllöönnbböözzôô  eelljjáárráássookk  kküüllöönnbböözzôô  ccééllookkrraa..((EExxeerrcciissiinngg  ffoorr
hheeaalltthh  aanndd  lloonnggeevviittyy  vvss  ppeeaakk  ppeerrffoorrmmaannccee::  ddiiffffeerreenntt
rreeggiimmeennss  ffoorr  ddiiffffeerreenntt  ggooaallss..)) Mayo Clinic Proceedings,
8899(9): 1171.

Saint Luke's Mid AmericaHeart Institute, University
of Missouri-Kansas City, Mo

A felhalmozódott adatok egyértelmûen bizonyítják,
hogy a rendszeres, közepes intenzitású fizikai aktivi-
tás az egészséget segíti, nagyon hatásos a kardiovasz-
kuláris és metabolikus megbetegedések elkerülésé-
ben és hosszabb élettartamot tesz lehetôvé. 

Ismertté vált azonban az is, hogy egy bizonyos ha-
táron túl növelt edzés már elveszíti ezt a protektív
szerepet. A heti 50-60 kilométernél többet futók, a
10-11 MET-nél nagyobb aerob kapacitást igénylô
edzések nyomán J-alakúvá válik a fittség-megbete-
gedés kapcsolat. A napi 30 perces mérsékelten liheg-
tetô bármely testmozgás véd a betegségek ellen, de
napi 3 óra kemény edzés a mozgatórendszert és a
szívet is megviselheti: talpi fascitis, Achilles tendon-
itis, shinsplints, patella chondropathia, illetve arit-
miák, miokardiális fibrózis, fokozott plakk-képzôdés,
hirtelen halál is bekövetkezhet. Williams és Thomp-
son ugyanebben a lapszámban a heti 30 mérföldnyi
futást vagy 75 km-nyi gyaloglást végzôk körében
akár 65%-os mortalitás csökkenést regisztráltak az
infarktust átélt személyeken. Egy német vizsgálat
szerint 1038 posztinfarktusos személyen az inaktí-
vaknak maradók kétszeres stroke és infarktus-
arányt és négyszeres halálozást szenvedtek el a kö-
zepes aktivitást végzôkkel szemben (Mons U. etal.
(2014): Heart,110000::  1043). Lee és mtsai (2014) 55 ezer
személyen, köztük 13 ezer futón szerzett 15 éves kí-
sérése nyomán 30 és 45 százalékos össz- és szív-ha-
lálozás csökkenést regisztrált, amely a közepes
mennyiségû és mértékû edzés hatásosságát bizo-
nyítja, ugyanakkor ôk is J illetve U-alakú összefüg-
gést láttak a betegség és az edzés között (J Am Coll
Cardiol, 6644::  472.). 

Az egyik bizonyított kapcsolat az edzésmennyiség és
a pitvarfibrilláció között áll fenn: 44 ezer svéd férfi, 52
ezer cross-country síelô, 5440, hatvan év feletti sze-
mély adatai igazolják ezt, hogy a heti 5-6 óránál több,
intenzív terhelés fokozott esélyt ad a pitvarfibrilláció-
ra –, amely szerencsés esetben az edzéscsökkentéssel
elmúlik, illetve a mérsékelt távot gyalogló idôseken ki-
sebb eséllyel lép fel. E lapszámban Garatachea és
mtsai közleménye a volt olimpikonok várható élettar-
tamát tárgyalja, amely hosszabb a szív-ér és rák meg-
betegedések ritkább volta folytán, ám ebben a volt él-
sportolók kedvezôbb gazdasági-társadalmi helyzete is
közrejátszhat. 

A maratoni futás hatalmas népszerûsége sok meg-
figyelésre ad alkalmat, így azt találták egyes szerzôk,
hogy a nagyon aktív futók (25 éven át évente leg-
alább egynek a teljesítése) koronáriáiban nagyobb
és több plakk látható, mint a mérsékeltebb aktivitá-
sú személyekében. Mennyi hát az optimális test-
mozgás? Páratlan eszköz az edzés a betegségek so-
rának megelôzésében és a rehabilitációban is. A na-
pi 30 perc mozgás javítja az erek rugalmasságát, a
60 perc már nem. A heti legfeljebb 5 órányi intenzív
testmozgás véd, az ennél több már nem, de 1-2 na-
pot jelentôs mozgás nélkül érdemes eltölteni. Idô-
sebb korban több idô kell a kipihenéshez. (A lap sza-
badon elérhetô.)
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