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Bekoszonto e

Karacsonyi koszontd

Az év vége kozeledte ismét alkalmat [
kinal a Magyar Sporttudomanyi Tar- [§
sasag munkajanak attekintésére és a
kovetkezo év feladatainak felvazolasa- §
ra. A tavaly év végi tagrevizié utan Tar-
sasagunk csokkent taglétszammal la-
tott munkahoz. Orvendetes azonban,
hogy a szakmai aktivitas nemhogy |
csokkent, de inkabb nétt az év folya- S=a
man. Sok korabbi tagunk ismét felvé-
teléet keérte, 0j tagjaink kozott pedig
egyre tobb a fiatal. Rendezvényeinken
pedig a résztvevok kozott egyre tébben
vannak, akik ugyan nem aktiv tagok,
de a tarstudomanyok tertiletérdl rend-
szeresen latogatjak konferencidinkat.

1 telthazas V. Sportinnovaciés konferen-
cia volt, melynek egyik diszvendége a
Finn Koztarsasag magyarorszagi nagy-
kovete volt.

Tagjaink, kihasznalva a hazai palya-
zati rendszereket, tobb helytitt inditot-
tak vagy bdvitettek sporttudomanyos
mihelyeket, kulénésen aktiv ebben
Debrecen, Pécs, Szeged és Hodmezova-
sarhely. A Sporttudomanyi ftizetek so-
rozatban megjelent az els6 nagy létsza-
mu felmérést bemutaté anyag, amely
kozel 4000 diak illetve egyetemi hallga-
to egészségi és fizikai allapotat rogziti
és tudomanyos értéki lenyomatat ké-
pezi a mindennapos testnevelés és a

A Tarsasagot mindig is jellemz6 integ-
rativ funkcio tehat tovabb €l. Ebben az évben, hiven
6nmagunkhoz, ismét probaltuk rendezvényeinkkel le-
fedni a sporttudomanyhoz tartozo legktilonbozébb te-
riileteket. 14 o06nallé kongresszus, konferencia és
egyéb rendezvénylink volt, melyb6l néhanyat mas
szervezetekkel kozosen rendeztiink, és amelyeken
idén is kozel 1500 regisztralt hallgato vett részt.

Idei, immar XI. kongresszusunkat Debrecenben tar-
tottuk. A szervezok kival6 munkaja és a Debreceni
Egyetemen a sporttudomany kovetkezetes fejlesztése,
valamint az Egyetem és a Gazdalkodastudomanyi és
Vidékfejlesztési Kar legfelsébb vezetésének jelenléte
markans keretbe foglalta az eseményt.

Idén immar sorozatta latszik béviilni a — sporttudo-
sok, edzok, testnevel6 tanarok szamara szervezett —
sportpszicholdgiai témaju talalkozok sora. Kiemelt fi-
gyelmet kapott nemzetkozi szinten is a Magyar Tudo-
manyos Akadémian tartott kétnapos 6nallo rendezvé-
nyunk, a 3. Europai Mozgasgyogyszer Kongresszus
(EIEIM). Az 6sszejovetelen 10 orszagbol érkeztek ismert
eléadok. A rendezvény mindkét napjan megtoltotték az
el6adoterem széksorait a féleg magyar érdekl6dék.

Szeptemberben tinnepeltiik Frenkl Robert, Tarsasa-
gunk korabbi elndke sziiletésének 80. évfordulojat a
Magyar Egyetemi — Foiskolai Sportszovetséggel és az
idén ismét 6nallova valt Testnevelési Egyetemmel ko-
zdsen. Az esemény kiilénleges nemzetkdzi jelentoségét
jelzi, hogy diszel6adoja Claude-Louis Gallien, a FISU
elndke volt.

Az év masodik felének legsikeresebb rendezvénye a
Magyar Sport Haza konferenciatermében megtartott,

fejlodé egyetemi sport hatasainak. A
Sporttudomanyi Szemle és a Hirujsag egész évben fo-
lyamatosan tajékoztatta a tagsagot a megsziletett tu-
domanyos eredményekrdl, illetve a nemzetkoézi sport-
tudomanyi élet eseményeirdl.

Tarsasagunk tudomanyos rendezvényekkel jarult
hozza olyan, a tarsadalmat foglalkoztaté probléméak-
hoz, mint a vizisportokban jelentkezo 1égzés visszatar-
tasos edzés hatasai, vagy a fiatal ktizdésportolok ver-
senyeztetésének problematikaja. El6ttiink all idei utol-
s0 rendezvénylink, a mar masodizben megrendezendo
és lassan hagyomannya val6 Fiatal Sporttudosok Or-
szagos Konferencija, mely szorosan kapcsolédik a
Szombathelyi Nemzetkozi Karacsonyi Kongresszushoz.

Bar még csak 2014 karacsonyat varjuk, a kévetke-
z0 év feladatai is kérvonalazédnak. A nemzetkozi sza-
badid6 sport legnagyobb 2015. évi rendezvénye, a
TAFISA vilagkongresszus, oktoberben lesz Budapes-
ten. Ehhez kapcsolodoan az ICSSPE 0szi elndkségi
ulését remélhetoleg sikertil szintén Budapesten tarta-
ni, Tarsasagunk szervezésében.

Szintén jévore, nyaron kertil sor az International So-
ciety of Motor Control kongresszusara, amelynek Ma-
gyarorszagra hozatalaban és megszervezésében Tarsa-
sagunk szerepe meghatarozo. A jovo évben is azonban
talan a legfontosabb feladat a fiatal sporttudés genera-
ci6 bovitése, segitése, hiszen a sport kiemelt agazatta
valt napjainkban és tarsadalmunk egészségiigyi és
szociobkonomiai helyzete is sziikségessé teszi ezt.

Ehhez kivanok minden tagtarsunknak sikert és jo
egészséget, Boldog Karacsonyt valamennyitinknek!
Toth Miklos
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Az angiotenzin konvertaldé enzim és a bradikinin
receptor génpolimorfizmusai magyar €élsportoloknal

Angiotensin-converting enzyme and bradykinin receptor gene variant
polymorphisms in Hungarian elite athletes

Bosnyak Edit, Trajer Emese, Protzner Anna, Udvardy
Anna, Komka Zsolt, Toth Miklos, Szmodis Marta

Testnevelési Egyetem, Egészségtudomanyi és Sportorvosi
Tanszék, Budapest

E-mail: bosnyaked@gmail.com

Osszefoglalo

Az angiotenzin-konvertal6 enzim gén polimorfizmus
(ACE) I allélja elonyos a faradassal szembeni ellenal-
16 képesség és a kontraktilitasi hatasfok szempontja-
bol. A bradikinin receptor béta 2 gén (BDKRB2) akti-
vacidja altal javul az izmok vérellatottsaga, ami az al-
loképességi teljesitményre is pozitiv hatassal van. A
-9 polimorfizmus esetén jelentésebb a receptor
mRNS expresszio. Célunk megallapitani a két gén po-
limorfizmusainak el6fordulasat sportoléi és kontroll-
csoportokban, valamint az élsportolokra jellemzo
csoportonkénti polimorfizmus kombinaciok megha-
tarozasa.

A vizsgalatban 136 személy vett részt. 57 f6 magyar
valogatott alloképességi sportold, 33 {6 valogatott
sportolo a kiizdésportagakbol és 46 f6 kontrollsze-
meély. A genetikai hattér analizalasa DNS chip segitseé-
gével tortént. Statisztikai analiziseinkhez GraphPad
Prism programot hasznaltunk, a szignifikancia-szin-
tet 5%-ban hataroztuk meg.

A teljes mintaban az ACE genotipus megoszlasa: 1/1
= 26,5%, 1/D = 51,5%, D/D = 22,0%, mig a BDKRB2
genotipusok esetén +9/49 = 22,8%, +9/-9 = 46,3%,
-9/-9 = 30,9%. Sem az ACE I/D, sem a BDKRB2
+9/-9 allélfrekvenciak nem kiilonboztek szignifikan-
san a harom csoport kozott. A két gén egytittes elem-
zése soran azonban szignifikans kulonbséget talal-
tunk a BDKRB2 -9 és ACE I/D kombinaciok gyakori-
sagaban a klizdosportok és az alloképességi (p =
0,028), valamint a kontroll vs. alloképességi csopor-
tok (p = 0,001) kézott. A BDKRB2 +9-es polimorfizmu-
sahoz tartozo ACE variansok vizsgalatanal mindha-
rom csoport kozott szignifikans ktilénbség volt (kiiz-
dosportok vs. alloképességi sportagak, p = 0,041;
ktizdosportok vs. kontrollcsoport, p = 0,000; allokeé-
pességi sportagak vs. kontrollcsoport, p = 0,021).

Az eredményekbdl arra lehet kévetkeztetni, hogy az
ACE I és a BDKRB2 -9 polimorfizmusok kombinacié-
ja valoban elonyt jelenthet az alloképességi teljesit-
meényneél. A klizdosportagaknal épp az el6zotol eltérd
polimorfizmus kombinaciok (ACE I és BDKRB2 +9:
40,9%, ACE D és BDKRB2 -9: 27,3%) fordultak elo
gyakrabban, mely a kutatasok alapjan haszonnal jar-
hat a ktizd6sportolok szamara.

Kulcsszavak: élsportolok, 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 1/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.

Key-words: athletes, BDKRB2, ACE, polymorphism

Bevezetes

A genetika sporttudomanyos felhasznalasa az ez-
redfordulo el6tt vette kezdetét, majd a molekularis bi-
ologia fejlédésével teljesedett ki. A kapcsolodasi pon-
tok koziil kiemelend6é a csucsteljesitmény genetikai
hatterével foglalkozé sportgenomika. A kutatasok
egyik legfébb céljava valt a teljesitményt befolyasolo
gének meghatarozasa, illetve a kedvez6 genotipus
kombinaciok felderitése. A fizikai teljesit6képesség
poligénes meghatarozottsagu, osszetett fenotipus,
mely jol jellemezhet6 mérheté6 mutatokkal, mint a
maximalis oxigénfelvevo képesség, a maximalis izom-
er6 stb. E képességek orokletes meghatarozottsaga
eros, ezért is érdemes foglalkozni a genetikai hattérrel
a kornyezeti tényez6k vizsgalata mellett. Fontos figye-
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lembe venni, hogy az egyes génvariansok a fenotipu-
sos ktilonbségek igen kis szazalékat képesek megma-
gyarazni. Sziukségesek ezért a magas elemszammal
végzett, illetve a kombinatorikus 6sszefliiggés-vizsga-
latok is. Egészen mostanaig viszonylag kevesen foglal-
koztak tobb gén polimorfizmusainak, genotipusainak
kombinacios hatasvizsgalataval (Ahmetov et al., 2008;
Gomez-Gallego et al., 2009; Williams és Folland,
2008; Ahmetov et al., 2007). A tanulmanyok kozott
talalhato egy orosz kutatécsoport altal kiemelkedden
magas létszammal végzett, 8 gén polimorfizmust ma-
gaba foglaloé vizsgalat is, melyben megallapitottak,
hogy az elit alloképességi sportolok (n = 351) 66,7%-a
8-12 alloképességgel osszefliggésbe hozott allélt hor-
doz a vizsgalt polimorfizmusok koézul (PPARGCIA
Gly482, PPP3R1 51, TFAM 12Thr, NFATC4 Gly160
stb.), mig a kontrollcsoport (n = 1057) esetében ez az
arany minddssze 18,1% (Ahmetov et al., 2008). Jel-
lemz6bbek azonban a ketté gén polimorfizmusainak
Osszefliggéseit elemz6 tanulmanyok. Az elsé6ként, mar
1998-ban a sporttal kapcsolatba hozott angiotenzin-
konvertalé enzim gén (ACE) valtozatai a leggyakrab-
ban vizsgalt polimorfizmus (Gayagay et al., 1998). A
gén 16-os intronjan elhelyezkedd delécios/inszercios
(D/1) polimorfizmusok koziil az I allél altal meghataro-
zott tulajdonsag elényos a faradas rezisztencia (Mont-
gomery et al., 1998) és a kontraktilitasi hatasfok (Wil-
liams et al., 2000) szempontjabdl, jelenléte gyakoribb
az alloképességi sportolok korében. Az altalunk vizs-
galt masik gén, a bradikinin receptor béta 2
(BDKRB2), melynek aktivaciéja serkenti a terhelés
alatt a vazizom glikézfelvételét, valamint javul az iz-
mok vérellatottsaga, és az alloképesseégi teljesitmény-
re is pozitiv hatassal van (Dietze et al., 1996; Henrik-
sen et al., 1999).

Kiemelten vizsgaltak a BDKRB2 1-es exonon 1évo in-
szercios/delicios polimorfizmusat (-9/+9, rs5810761)
a fizikai aktivitassal 6sszefiiggésben, de szintén tanul-
manyoztak a magas vérnyomas és a kardiovaszkularis
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 transzkripciojat (Braun et al.,1996) és jelen-
tésebb a receptor mRNS expresszi6 (Lung et al.,1997).
A két polimorfizmus kapcsolata az ACE renin-angio-
tenzin (RAS) és a kallikrein-kinin rendszerben jatszott
szerepével 6sszhangban magyarazhaté meg. Katalizal-
ja az angiotenzin I atalakulasat az erdés érdsszehuzo
hatassal bir6 angiotenzin II-vé, tovabba inaktiv meta-
bolitokka bontja a kifejezetten értagito hatasu bradiki-
nint. Az ACE I alléljanak jelenléte azonban cstkkenti a
keringd angiotenzin aktivitasat, ami visszafogottabb
vazokonstrukciot eredményez (Rigat et al., 1990), va-
lamint szintén csokkenti az értagitoé és vazoprotektiv
hatasu anyag, a bradikinin bontasat (Murphey et al.,
2000). A két gén polimorfizmusainak koélcsonhatasa
miatt végeztiink kombinaciovizsgalatot magyar sporto-
161 mintan.

Anyag és modszerek

A vizsgalatban N = 136 személy vett részt, 43 no €s
93 férfi. Atlagéletkoruk 37,4+11,3 év. Koztilik 57 6
magyar valogatott alloképességi sportolo, akik 3 kui-
16nb6z6, kifejezetten alloképességi terheléssel jaro
sportagbol kerultek kivalasztasra. A sportagak a koé-
vetkezok: triatlon (n = 26), evezés (n = 29), ultrafutas
(n = 2). 33 valogatott kiizdosportolot vizsgaltunk 4

sportagbol [cselgancs (n = 9), karate (n = 9), birk6zas
(n = 1), vivas (n = 14)], valamint 46 {6, nem sportolé,
egészséges kontrollszemély kertilt a mintaba. A DNS
izolalas vénas vérbol Quickgene izolal6 kit segitségé-
vel tortént. A genetikai hattér analizalasa PCR
(Polymerase Chain Reaction) technologiaval zajlott.
Statisztikai analiziseinkhez a GraphPad Prism progra-
mot hasznaltuk, a genotipus és allélfrekvenciakat, va-
lamint a kombinaciék gyakorisagat a Pearson-féle
Khi*-prébaval hasonlitottuk 6ssze. A szignifikancia-
szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények
A teljes mintaban az ACE genotipus megoszlasa [/
= 26,5%, I/D = 51,5%, D/D = 22,0% (1. abra), mig a
BDKRB2 genotipusok esetén +9/+9 = 22,8%, +9/-9 =
46,3%, -9/-9 = 30,9% volt (2. abra). A genotipus gya-
korisagok vizsgalatanal nem talaltunk ktilénbséget a
csoportok kozott egyik gén esetében sem.
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Figure 2. BDKRB2 genotypes by groups

Mindkét gén allélfrekvenciait vizsgalva, sem az ACE
I és D, sem a BDKRB2 +9 és -9 allélok gyakorisaga
nem kiilénbozott szignifikansan a harom csoport ké-
z0Ott.

Az alloképességi sportolok 37,2 szazaléka rendelke-
zik egyszerre a BDKRB2 -9 és az ACE I valtozataval,
mig a kuizdésportolok és a kontrollcsoport mindéssze
22,7 és 20%-a. A két gén kombinaciéinak elemzése
soran szignifikans volt a kiilénbség a BDKRB2 -9 és
ACE 1/D esetében a kiizdésportok és az alloképességi
(p = 0,028), valamint a kontroll vs. alloképességi cso-
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portok (p = 0,001) koéz6tt. A kontrollcsoportban legna-
gyobb aranyban jelenlévd ACE D allél mellett az ehhez
tarsitott BDKRB2 -9 polimorfizmus parositas volt a
leggyakoribb a lehetséges kombinaciok kéziil 36,67%-
kal. A BDKRB2 +9-es polimorfizmusahoz tartozé6 ACE
variansok vizsgalatanal szignifikans ktilonbség volt
mindharom csoport kozott (ktizddsportok vs. alloké-
pességi sportagak, p = 0,041; kitizdosportok vs. kont-
roll p = 0,000; alloképességi sportagak vs. kontroll-
csoport, p = 0,021) (8. abra).

100%
90% |----fEmETEE - 7
80% T -- --

70% T —oef 1 oo =
60% o

--- OBDKRB+9ACE D

50% f--- Il - oo -
40% 4----
30% {----
20% +----
10% +----

0% T T
Kiizddsportok

””” EIBDKRB+9ACE |

11 MmBOKRB-8 ACED

HMBDKRB-9 ACEI

Kontroll

Alloké pességi
sportagak

3. abra. Az ACE és BDKRB2 allélkombinaciék csopor-
tonkénti és csoporton beltili megoszlasa (f6)

Figure 3. ACE and BDKRB2 allele combinations in
groups (n)

Megbeszélés és kovetkeztetések

A kutatasok alapjan a hosszu tavu teljesitményben
kedvezo hatassal birdo ACE I/I genotipus ebben a min-
taban szintén a legnagyobb aranyban az alloképessé-
gi sportagak csoportjaban fordul eld, bar szignifikans
kulonbség nem volt felfedezheté a kontroll és a kiiz-
désportok csoportjahoz képest. Akar homo-, akar he-
terozigota megjelenését vizsgaljak az I allélnak, a ma-
gasabb szintl alloképességet igénylé sportagakban
tébb mintaban bizonyitott a gyakoribb el6fordulasa,
mint példaul evezdsoknél (Gayagay et al., 1998),
hosszutavfutéoknal (Myerson et al., 1999), valamint si-
futo, biatlon és északi Osszetett versenyzok esetében
(Orysiak et al., 2013).

A bradikinin receptor béta 2 genotipusok koziil
mindharom csoportban a heterozigotak eléfordulasa
volt a legmagasabb aranyu, nem talaltunk ktilénbsé-
get a csoportok kozott. Tavok szerint kialakitott cso-
portokat kuilénboztettek meg egy lengyel uiszokat vizs-
gal6 kutatasban (révidtav: 50-100 méter, kozéptav:
200 meéter, hosszutav: 400-1500 méter), ahol szintén
nem volt példa statisztikailag bizonyithato eltérésekre
sem a genotipusok, sem az allélfrekvenciak kozott
(Grenda et al.,2014).

A kombinacidvizsgalatnal azonban mintankban a
BDKRB2 -9 polimorfizmushoz tarsitott ACE I allél
esetében az alloképességi sportoloknal volt szignifi-
kansan a legmagasabb az el6fordulas, mig amennyi-
ben D allél parosult a BDKRB2 -9 polimorfizmus-
hoz, a kiizdésport és a kontrollcsoportokban szigni-
fikansan gyakoribb volt a kombinacié eléfordulasa,
mint az alloképességi sportoloknal. A BDKRB2 +9 és
ACE I/D polimorfizmus kombinaciék gyakorisaga
szignifikansan kiilénbo6zott a csoportokban. Ezeknél
a haplotipusoknal (I6kuszok egyutt 6roklédé allél-
kombinaciéja) azonban nem volt felfedezheté hason-
16 mintazat, mint Williams és munkatarsainak
(2004) vizsgalatakor. A brit sikfutékkal végzett kuta-

tasban a roévidebb tavon versenyzoknél magasabb
szazalékban volt jelen a BDKRB2 +9-es és az ACE D
polimorfizmus is, mint a hosszabb tavon indulék-
nal. A ktizd6sportok gyors akci6it, valamint révid ta-
v, nem alloképességi munkajat a rovidtavfutokkal
parhuzamba allitva az elobbi allélparositas akar elo-
nyds kombinaciot is jelenthetne a ktizd6sportolok
teljesitményére. Jelen tanulmanyban azonban a
ktizd6sportoloknal a +9/1 valtozat 40,9%-ban domi-
nalt a 4 lehetséges kombinacio kéziil a csoporton
belul.

Az eredmények kovetkeztetni engednek arra, hogy
az ACE I és a BDKRB -9 egytittes jelenléte valoban
pozitiv hatasti lehet az alloképességi teljesitményre. A
ktuizdosportagaknal viszont gyakoribbak voltak az
ACE I és BDKRB2 +9 = 40,9 %, ACE D és BDKRB2 -9
= 27,3 % polimorfizmus kombinaciok, mely eredmény
egyezik a nemzetkozi kutatasok altal a révidtava
sportolok szamara esetlegesen hasznosnak tartott va-
riaciok eléfordulasaval.
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Egyetemistak sportolasi gyakorisaganak
és kapcsolati halojanak Osszefliggései

Relationship between frequency of sport and social network among
university students
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Osszefoglalo

Az elméleti modelleken alapulé empirikus kutata-
sok hangsulyozzak a tarsas hatasok fizikai aktivitas-
ban betoltott szerepét. A tanulmanyok tobbsége a tar-
sas kornyezet sportolasi szokasara, a sportold példa-
képekre, a pszichoszocialis személyiségvonasokra, a
barati kapcsolatok szamara és mindségére, valamint
a baratsagkotés képességére fokuszal. Jelen vizsgala-
tunkat a Szegedi Tudomanyegyetemen tanulé magyar
és kulfoldi egyetemistak kdrében végeztiik dnkitolté-
ses kérdoives modszerrel (N = 515). A 18-31 éves va-
laszadok 53,1%-a fia, 46,9%-a leany volt, az atlagélet-
kor 21,05 év (S.D. = 2,38 év). A kérdoiv itemei a tar-
sas magatartas kiilonb6z6 aspektusait vizsgaltak, je-
len vizsgalatunkban azonban csak a sportolasi szoka-
sokra és a tarsas kapcsolati halo jellegzetességeire és
Osszefliggéseire helyeztiik a hangsulyt. Azt tapasztal-
tuk, hogy az egyetemista fiatalok, habar részt vesznek
szabadidos fizikai aktivitasban, az ajanlott mennyise-
get minddssze 38,6%-uk éri el. Osszességében, a
megkeérdezettek koziil kevesen érezték magukat ma-
ganyosnak (6,3%), és ez az érzés a felsé osztaly (9,4%)
tagjai kozott fordult el6 leggyakrabban. Az iskolaban
(1,9%), szervezett keretek kozott (4,5%) vagy baratok-
kal sportolok korében (5,7%) ritkabban fordult el6 a
maganyossag érzése, mint az egyedil sportoloknal
(12,3%). A valaszadok korében a baratsagok szama
magas, dontéen az azonos nemu barati kapcsolatok
jellemzok. A megkérdezettek tobbségének van legjobb
baratja (85,9%), azonban a kulféldi hallgaték koziil
szignifikansan kevesebben rendelkeznek vele (78,2%).
A tarsadalmi réteghelyzet szerepe itt is jelentos, az al-
s6 osztalyba tartozok kisebb aranyanak van legjobb
baratja. A valaszadok donto tobbsége konnyen alakit
ki ij barati kapcsolatokat (77,2%), és a rendszeresen
sportolok, illetve a magasabb tarsadalmi rétegekbe
tartozok korében ez a képesség szignifikansan maga-
sabb.

Eredményeink a szervezett egyetemi sportolasi lehe-
toségek kiemelt jelentoségére vilagitanak ra, illetve
hangstlyozzak a sport kozosségteremto szerepét.

Kulcsszavak: barati kapcsolatok, sportolasi szoka-
sok, egyetemistak

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.

Key-words: friendships, sporting habits, university
students

Bevezetes

A fiatalok szabadid6s sportban valé részvétele nép-
szerd kutatasi téma. ,Hogy mely fiatalok vesznek
részt rendszeres aktivitasban?" vagy ,Hogy kiknél ma-
rad fent a hosszi tava pozitiv viszonyulas?" — sok
egészségiugyi és pedagogus szakembert foglalkoztaté
kérdés. A valasz a szakemberek tobbsége szerint a
sportszocializacio folyamataban keresendé (Foldesiné
és mtsai, 2010). A Kkulonb6zé elméleti modellekkel
végzett kutatasok pedig - szocidlis tanulas elmélet
(Keresztes és mtsai, 2008), a tervezett cselekvés elmé-
lete (Keresztes és mtsai, 2008), a szocialis kognitiv el-
meélet (Pate és Shirard, 2000), a fiatalok fizikai aktivi-
tas fejlesztésének modellje (Welk, 1999) vagy a globa-
lis 6nértékelés kozvetité modellje (Weiss és Ebbek,
1996) - felismerték és hangsulyoztak a tarsas hata-
sok fizikai aktivitasban betdltott kitilonosen fontos
szerepét.

A fizikai aktivitas jotékony hatasai széles kérben is-
mertek (Pik6é és Keresztes, 2007). Ennek ellenére az
aktivitasi szint serduilokortél kezdodéen az életkor
elorehaladtaval jelentésen csokken (Foldesiné, 2010;
Pik6 és Keresztes, 2008). Ez pedig komoly népegész-
ségligyi kockazatokkal jar. Szamos tanulmany utal
arra, hogy a szociodemografiai hattér mellett a tarsas
kornyezet is szignifikans kapcsolatban all az egész-
ségmagatartasi szokasokkal, igy az aktivitasi szinttel
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is (Keresztes és mtsai, 2008; Piko, 2002a). Azok a fia-
talok példaul, akiknek kornyezetében tobb fizikailag
aktivnak tekinthet6é személy is talalhato, nagyobb va-
l6szintiséggel fordulnak el6 a rendszeresen aktiv, ma-
gas aktivitasii csoportban. A tanulmany szerint a
sportolo példakép jelenléte kiilondsen fontos szerepet
t6lt be a szabadidds sportolasi szokasokban, és a ko-
ra serdulokor évei alatt a tarsas hatasokban jelentke-
z6 nemi kuildonbségek is igen jelentosek (Keresztes és
mtsai, 2008).

Néhany korabbi tanulmany a fizikai aktivitas kap-
csolatat elemzi a pszichoszocialis személyiségvonasok
tikrében (Page és mtsai, 1992; Page és Tucker, 1994;
Page és Hammermeister, 1995). Ezekbdl a tanulma-
nyokbol kidertil, hogy az inaktivitas, valamint a rend-
szertelen fizikai aktivitas az egyetemista fiatalok koreé-
ben szignifikans kapcsolatban all a visszahuz6do vi-
selkedéssel és a maganyossaggal. A tanulmanyok
tobbsége keresztmetszeti, igy ok-okozati kovetkezte-
tésre nem adnak lehetoséget. A tapasztalt 6sszefiiggés
okozoja lehet az, hogy a maganyossag, a visszahuzo-
d6 magatartas prediszponalja a fiatalokat az inaktiv
életmodra, de jelentheti azt is, hogy a rendszeres fizi-
kai aktivitas csokkenti a maganyossagot (Page és
Hammermesiter, 1995).

A fiatalok életének és egészségi allapotanak, jol-lété-
nek fontos 6sszetevéi a barati kapcsolatok. A megfele-
16 szocialis kompetenciaval rendelkez6 fiatalokat, a
barati kapcsolataikon keresztiil szamos pozitiv hatas
éri, mig a kortarsak altali el nem fogadas, a barati
kapcsolatok hianya serdilokorban devians viselke-
déshez is vezethet (Barry és Wigfield, 2002).

Az egészségmagatartasi szokasokkal kapcsolatos
tanulmanyokban a barati kapcsolatokat, kortarshata-
sokat és a szocialis hal6zatokat leggyakrabban a rizi-
komagatartasokkal kapcsolatosan vizsgaljak (Engels
és mtsai, 2004), mig a preventiv egészségmagatarta-
sokban betoltott szerepiik kevésbé tisztazott tertilet
(Voorhees és mtsai, 2005). A barati tarsasagok és a
baratsagkotés képességének szerepét a szabadidos fi-
zikai aktivitasban kevés tanulmany vizsgalja (Page,
2005; Page és mtsai, 2005). Pedig ezen 0sszefliggések
feltarasa a Kozép-Kelet-Europaban él6 fiatalok koré-
ben ktilénodsen fontos, a radikalis gazdasagi, politikai
és tarsadalmi valtozasok miatt, hiszen ezek a hirtelen
bekovetkezett valtozasok jelentds hatast gyakoroltak
az emberek életmodjara, egészségi allapotara és igy
egészségmagatartasi szokasara is (Kopp és mtsai,
2004; Piko, 2004). Kozép-kelet-europai kodzépiskola-
sokon végzett vizsgalatok eredményei azt mutatjak,
hogy a magasabb aktivitasi szint kapcsolatban van a
barati kapcsolatok kialakitasanak képességével, a ba-
rati kapcsolatokba valé bevonodassal. A megkérdezet-
tek tobbségének konnyen, illetve nagyon kénnyen
megy a barati kapcsolatok kialakitasa (Page és mtsai,
2007).

Jelen tanulmanyunk célja az volt, hogy megismer-
juk a Szegedi Tudomanyegyetemen tanul6é magyar és
kualfoldi didkok tarsas kapcesolati halgjanak és sporto-
lasi gyakorisaganak jellemz6it, valamint ezek Ossze-
fluggéseit.

Minta, modszer
Jelen kutatas 2013-ban indult. Az adatgytijtés 2013
oktoberében kezdodott és 2014 marciusaban fejezo-
dott be, az SZTE-n tanul6 magyar (N = 421) és kulfol-
di diakok (N = 94) korében oOnkitoltéses kérdéives
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modszer segitségével. Az adatgytijtésben a kutatashoz
kapcsolod6 szeminariumokon résztvevé (BSc, MSc,
PhD) hallgatok is aktivan részt vettek, jelen tanul-
many megirasaba pedig két tutoralt is bekapcsolodott
tarsszerzoként. Az adatgytijtésre egyetemi tanorak ke-
retében kertilt sor, elmagyarazva a kitoltés el6tt a kér-
doéives kutatas céljat, témakoreit, és kérdéseit is. A
kérdoiv kitoltése kb. 40-45 percet vett igénybe. Az
adatgyujtés soran 500 magyar kérdoivet kuldtiink ki,
amelyb6l 386 db érkezett vissza. Az adatmennyiség
novelése érdekében elkészitettiik a kérddiv on-line
valtozatat is, melynek soran még tovabbi 35 db kérdo-
ivet kaptunk vissza. Igy a magyar kérdoivek esetén a
valaszadasi arany 84,2% lett. A kulf6ldi hallgatok el-
érésekor nehézségekbe utkoztink. Végil, az egyete-
men és a karon dolgoz6 oktatok segitségével 150 db
kérdoivet sikertilt szétosztanunk a Szegedi Tudo-
manyegyetemen kiilénbo6z6 egyetemi kurzusokon ta-
nulo kulfoldi diakoknak. Ebbol 89 db érkezett vissza,
illetve tovabbi 5 db on-line valtozat is. Igy a ktilf6ldi
minta esetében a valaszadasi arany 62,66% volt. A
teljes mintat tekintve tehat elmondhatjuk, hogy a 650
db kikuldott kérd6ivbél 515 db-ot kaptunk vissza, a
valaszadasi arany 79,23% volt.

A magyar hallgatok a kérdoiv magyar valtozatat, a
kulfoldi hallgaték pedig az angol verziot toltotték ki. A
felhasznalt mér6eszkozok tdobbsége korabbi cross-cul-
tural kutatasaink révén angol és magyar nyelven vali-
daltan is rendelkezéstinkre allt. Az eddig fel nem
hasznalt méréeszkozoket pedig, a szokasos elvarasok-
nak eleget téve kétnyelvi forditassal (angolrél ma-
gyarra, magyarrol angolra és vissza) adaptaltuk. Ter-
meészetesen hazai adaptalasukhoz tovabbi validalasi
eljarasok is sziikségesek.

A valaszadok 53,1%-a fiu, 46,9%-a leany volt, az at-
lagéletkor pedig 21,05 év (S.D.=2,38, életkor: 18-31
év). A megkérdezettek 15,7%-a also, 62,5%-a kozép és
21,8%-a fels6 osztalyba sorolta magat.

A kérdoéiv itemei a szociodemografiai valtozékon tul
vizsgaltak a megkérdezettek sportolasi szokasat, a
tarsas koérnyezet sportolasi szokasat, a sportmotivaci-
ot, a sportolasrol alkotott szocialis képzeteket, a Ter-
vezett Cselekvés Elméletének elemeit; a Prototi-
pus/Hajlandosag Modell elemeit, a verseng6 attiti-
dot, a valakihez vald tartozas igényét, a tarsas Ossze-
hasonlitast, a megkérdezettek tarsas kapcsolati hal6-
jat és a tarsas tamogatasat is. Jelen tanulmanyunk-
ban a megkérdezettek sportolasi gyakorisaganak és
kapcsolati hal6janak 6sszegfliggéseit vizsgaltuk.

A sportolasi gyakorisagot az elmult 3 honapra vo-
natkoztatva meértik. A valaszkategoriak a kovetkezok
voltak: (1) soha; (2) egyszer-kétszer; (3) havonta két-
szer-haromszor; (4) hetente egyszer-kétszer; (5) heten-
te harom vagy tobb alkalommal (Pik6 és Keresztes,
2007). A sportolasi szokasok vizsgalatanal kitértiink a
sportolasi gyakorisagon tul a sportolas szervezettsé-
gére (Keresztes és mtsai, 2003) és arra is, hogy altala-
ban kivel jarnak sportolni.

A kapcsolati halonal elészor a maganyossagot vizs-
galtuk. A kérdés arra vonatkozott, hogy a megkérde-
zett az elmult héten milyen gyakran érezte magat ma-
ganyosnak: (1) soha; (2) ritkan, (3) idénként; (4) elég
gyakran (Radloff, 1977; Shiovitz-Ezna és Litwin,
2012).

Majd a kozeli fit és leany baratok szamara kérdez-
tink ra: (1) egy sem; (2) egy, (3) kettd; (4) harom vagy
tobb (Page és mtsai, 2007).
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Kivancsiak voltunk arra is, hogy a valaszado egye-
temistaknak van-e legjobb baratja, és ha igen, akkor
az vele azonos vagy ellentétes nemd.

Végiil a baratsagkotés képességére is kitértiink, az-
az arra, hogy mennyire kdnnyen vagy nehezen kétnek
baratsagot: (1) nagyon kénnyen; (2) kénnyen; (3) ne-
hezen; (4) nagyon nehezen (Page és mtsai, 2007).

A statisztikai elemzést SPSS for MS Windows 17.0
programcsomag segitségével végeztiik. A kutatasi cé-
loknak megfeleléen az adatelemzéshez a gyakorisagi
eloszlason tul Khi-négyzet probat alkalmaztunk.

Eredmények

A sportolasi szokasokat elemezve azt tapasztaltuk,
hogy a megkérdezett egyetemi hallgatok 38,6%-a spor-
tolt rendszeresen, heti 3 vagy tobb alkalommal az el-
mult harom hénap soran. Rendszeresen, de csak heti
1-2 alkalommal a valaszadok 26,2%-a. Alkalomszerd,
rendszertelen (elmult 3 honapban egyszer-kétszer, il-
letve havonta 2-3 alkalommal) fizikai aktivitassal jelle-
mezhetjik 26%-ukat, 9,3%-uk pedig egyaltalan nem
vett részt szabadidés fizikai aktivitasban (1. abra).

38,60%

Heti3 vagy tébb

—

2620%

16.50%

l - I

1-2akalom Havonta 2-3 heti 1-2
alkalom

egydltaldn nem

1. abra. Egyetemistak sportolasi gyakorisaga
Figure 1. Frequency of sport among university students

A valaszado6 fiatalok 41,8 %-a az elmult héten soha
nem érezte magat maganyosnak. 30,6%-uk ritkan,
21,3%-uk idonként, mig 6,3%-uk elég gyakran.

A maganyossag tekintetében a fitik és a leanyok jel-
lemz6i nem tértek el egymastdl szignifikansan és az
életkorral sem voltak statisztikailag kimutathato k-
l6nbségek. Ehhez hasonléan nem tapasztaltunk szig-
nifikans eltérést az SZTE-n tanulé magyar és kulfoldi
hallgatok kozott a maganyossag tekintetében.

A tarsadalmi réteghelyzet tiikrében viszont szignifi-
kans osszeftiggéseket kaptunk. Az als6 osztalyba tar-
tozok kozott a gyakran érzett maganyossag nagyobb
aranyban fordult elé az elmult héten (8,2%), mint a
kozéposztaly korében (4,8%), viszont a felso osztaly at-
lagai meghaladtak az alsé osztalyét is (9,4 %) (2. abra).

65,6%-uk harom vagy tobb koézeli fii baratrol,
58,7%-uk pedig ugyanennyi kozeli leany baratrol sza-
molt be. A kutatasban részt vevo fiatalok 3,8%-anak
nincsen egyetlen fit baratja sem. Leany baratok hia-
nyarol a valaszadok 7,2%-ka nyilatkozott. Az azonos
nemu baratsagok gyakoribbak voltak a megkérdezet-
tek korében, igy a leanyok tébb leany baratrol, mig a
fink toébb fiu baratrél szamoltak be.

A baratok szama a magyar és a kulfoldi hallgatok
korében szignifikans eltérést mutatott. Ezek a kii-
Ionbségek leginkabb abban mutatkoztak meg, hogy a
kualfoldi hallgaték korében szignifikdnsan magasabb
volt azok szama, akiknek egyetlen fia (10%) baratjuk
sincsen (3. abra).

Az egyetemistak 85,9%-anak van legjobb baratja,
aki donto tébbségben (87,7%) velik azonos nemu. A
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42 70%

30, :lﬁ*

] )740*

ritkdn

3|58 oszaly
= kizép osztdly

B fels§ osztaly

idGnként elég gyakran

2. abra. Maganyossag el6fordulasa a tarsadalmi réteg-
helyzet tikrében

Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet probaval szignifi-
kansnak bizonyult p<0,05*

Figure 2. Relationship between loneliness and socio-
economic status (SES)

Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05%)

56,10%

m magyar hallgat 6!
= kiilfoldi hallgat 61

2140% 2110%

2,40%]

egy sem egy kettd hérom vagy tébb

3. abra. Fiu baratok szama a magyar és kulfoldi hall-
gatok kozott

Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet probaval szignifi-
kansnak bizonyult p<0,05*

Figure 3. Number of boyfriends among Hungarian and
foreign students

Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.05%)

kulfoldi hallgatok koérében alacsonyabb azok aranya,
akik rendelkeznek legjobb barattal (78,2%). Ez az
arany magyar hallgatok esetében 88,3%. A legjobb
barat megléte a tarsadalmi réteghelyzet tikrében is
szignifikans eltéréseket mutatott. Az alsé osztalyba
tartozok korében alacsonyabb azok aranya, akiknek
van legjobb baratja (75,5%), szemben a kozép (87,3%)
és a felso osztaly tagjaival (89%).

A legjobb baratok megléte minden életkori csoport-
ban fontos, az életkor elorehaladtaval nem mutatott
szignifikans eltérést.

Arra is kivancsiak voltunk, hogy a megkérdezettek
mennyire kénnyen vagy nehezen kotnek baratsagot.
Azt tapasztaltuk, hogy tobbségiiknek ez nagyon kony-
nyen, kénnyen sikertil (77,2%), csupan 22,7%-uknak
okoz nehézséget vagy nagy nehézséget.

A baratsagkotés képessége nem mutatott szignifi-
kans eltérést a magyar és a kulfdldi hallgatok koreé-
ben. Ugyanigy az életkor és a nemi hovatartozas sem
befolyasolta szignifikansan. Azonban a tarsadalmi ré-
teghelyzet tiikrében jol lathatjuk, hogy az als6 osztaly
tagjainak szignifikdnsan nehezebben megy az uj ba-
ratsagok megkdotése (4. abra).
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54,50%

54,10%

W als6 osztily

= kB2ép os2taly

W fel§ psztaly

nagyen kémyen kénnyen nehezen nagyon nehezen

4. abra. Baratsagkotés képessége a tarsadalmi réteg-
helyzet tikrében

Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet probaval szignifi-
kansnak bizonyult p<0,05*

Figure 4. 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%)

A kovetkezokben a sportolasi gyakorisag és a kap-
csolati halo jellemzo6i kozott kerestiink kapcesolatot
Khi-négyzet proba segitségével. Azt tapasztaltuk, hogy
a sportolasi gyakorisag nem mutat kapcsolatot a ma-
ganyossaggal, sem azzal, hogy a megkérdezettek kivel
jarnak sportolni. Ellenben a sportolas szervezettsége
szoros szignifikans kapcsolatban allt a maganyossag
érzésével. Az egyediil sportolok 12,3%-a elég gyakran
érezte magat maganyosnak, mig ennek gyakorisaga az
iskolai keretek kozott sportoloknal 1,9%; sportklub-
ban sportoloknal 4,5% és baratokkal egytitt sporto-
l6knal 5,7% volt (5. abra).

a530% 45.50%

o soha

ritkdn
m iddnként

m glég gyakran

iskolai keretek kéedtt sportklubban bard tokkal egyedil

5. abra. Maganyossag érzése és a sportolasi szerve-
zettség

Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet probaval szignifi-
kansnak bizonyult p<0,05*

Figure 5. Loneliness and organization of sport

Note: The analyses by Chi-square test proved to be

significant (p<0.05%)

A sportolasi gyakorisag és a fia baratok szama ko-
z6tt szignifikans 6sszefliggést tapasztaltunk. A gyako-
ribb, rendszeresebb sportolas, magasabb szamu fiu
baratokkal parosult.

A fit1 baratok szama és az, hogy a fiatalok kivel jar-
nak sportolni, szintén szignifikans 6sszeftiggést mu-
tatott. Szignifikansan tébb fia barattal rendelkeztek
azok, akik altalaban a barataikkal, csoporttarsaik-
kal jarnak sportolni, és ehhez hasonloan eredmeé-
nyeink azt mutatjak, hogy azok a valaszadok, akik
iskolai keretek ko6zott, sportklubokban vagy bara-
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tokkal sportolnak, szignifikansan tébb fia barattal
rendelkeznek.

A leany baratok szama azonban a sportolas egyik
valtozojaval sem mutatott szignifikans kapcsolatot.

A legjobb barat megléte illetve annak hianya nem
mutatott Osszefliggést sem a sportolas gyakorisaga-
val, sem a sportolas szervezettségével, s6t még azzal
sem, hogy a megkérdezett kivel jar sportolni.

A sportolasi gyakorisag szignifikans 6sszefliggésben
van a baratsagkotés képességével. A heti 3 vagy tobb
alkalommal rendszeresen sportolok kérében alacso-
nyabb azok szama, akik nagyon nehezen kétnek barat-
sagot (1,7%) és magasabb azoké, akik nagyon kénnyen
(29,3%) (6. abra).

s0.0% 50,30%
-

| B nagyon kénnyen

" kénnyen

B nehezen

B nagyon nehezen

Havi2-3 alkalom Hetil-2alkalom Heti3 vagytébb
alkalom

egydltaldn nem 1-2alkalom

6. abra. Baratsagkotés képessége és a sportolasi gya-
korisag

Megjegyzés: Az elemzés Khi-négyzet probaval szignifi-
kansnak bizonyult p<0,001**

Figure 6. Friendship making ability and frequency of
sport

Note: The analyses by Chi-square test proved to be
significant (p<0.001**%)

Kovetkeztetések

Jelen tanulmanyunk célja az volt, hogy megismerjiik
a fiatalok sportolasi gyakorisaganak és tarsas kapcso-
lati haléjanak jellegzetességeit és dsszefliggéseit.

A sport jotékony hatasainak ellenére sok fiatal inak-
tivnak tekintheto, az aktivitasi szint az életkor el6re-
haladtaval tovabb csokken (Foldesiné és mtsai, 2010;
Piko és Keresztes, 2008). Az egyetemista fiatalok, ha-
bar részt vesznek szabadidés fizikai aktivitasban, de
az ajanlott mennyiséget minddssze 38,6%-uk éri el.
Tehat az eddigi er6feszitések ellenére sem mondhatd,
hogy az eddigi programok elérték volna céljukat, je-
lent6sen novelték volna az aktivitasi szintet. Tovabbi,
empirikus eredményekre éptild, elmélet modellekkel
megerositett intervencidos programok kidolgozasa to-
vabbra is els6dleges feladatnak tekintheté az egye-
temistak korében.

A megkérdezettek tobbsége nem mondhaté maga-
nyosnak, de a kisebb aranyban el6fordulé, alkalman-
ként és elég gyakran érzett maganyossag jelenségére
a fiatalok mentalis és pszichoszociadlis egészsége
szempontjabol oda kell figyelni. Elemzéseinkben ne-
mi kulénbséget nem tapasztaltunk a maganyossag
tekintetében, a szociodemografiai tényezék koziil a
tarsadalmi réteghelyzet szerepe azonban jelentos
volt. Ezekre az sszefliggésekre az egészségszociologi-
ai kutatasok és elméleti modellek adhatnak valaszt,
melyek szerint jelent6s kiilonbségeket és egyenlétlen-
ségeket tapasztalhatunk a kiilénbozo rétegek kozott
az egészségi allapot, az egészségmagatartasi szoka-
sok, az életmindség, a stresszkezeld készség és az
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életkészségek tekintetében (Piko, 2002b). Kutata-
sunkban a fels6 osztaly tagjai gyakrabban érezték
magukat maganyosnak. Ez az dsszeftiggés kiilénosen
érdekes annak tekintetében, hogy a baratok szama,
legjobb barat jelenléte a fels6 osztalyba tartozok ese-
tében magas volt, baratsagkotési képességeik is ma-
gas értéket mutattak és a felsé osztalybeliek 6nmagu-
kat csaladjuk gazdasagi helyzetére vonatkozéan so-
roltak be. Ez az 6sszefiiggés arra enged kovetkeztet-
ni, hogy a maganyossag kérdésében az objektiv té-
nyezok mellett, a szubjektiv tényezoéknek (pl. vonat-
koztatasi csoport, értékrend, kapcsolat minésége) ki-
emelten fontos szereptik van. Az als6 osztalyba tarto-
z6 fiatalok szignifikdnsan kevesebb barattal rendel-
keznek, azonban kevésbé mondhatok maganyosnak.
Az alsobb rétegek kozosségbe torténd bevonasa, kap-
csolatépito készségeinek javitasa fontos tertiletet je-
lent a fiatal felnéttek koérében, mig a fels6 osztalyba
tartozok életkészségeinek javitasa donté fontossagu
lehet az adott kapcsolat megélésében és értékeléseé-
ben. Eredményeink alapjan a megkérdezett kulfoldi
hallgatok szamara az j kérmyezetbe, kultiiraba, tar-
sas kozosségbe valo bekertilés nem jelent komoly ne-
hézséget, nem érzik magukat maganyosabbnak, mint
magyar tarsaik, annak ellenére sem, hogy szignifi-
kansan kevesebb barattal rendelkeznek. Mindez jo
kapcsolatépitdo képességeikkel és az egyetem altal
biztositott szervezett programokkal magyarazhato.
Barati tarsasaguk nagysaganak noveléséhez, integra-
ciojukhoz a kifejezetten 6ket megcélzo szervezett
programok nyujthatnak tovabbi lehetoségeket.

Korabbi tanulmanyokbdl ismeretes, hogy az inaktivi-
tas kapcsolatban all a maganyossaggal és a visszahu-
z6d6 viselkedéssel (Page és mtsai, 1992; Page és Tuc-
ker, 1994; Page és Hammermeister, 1995). Jelen kuta-
tasunkban azt tapasztaltuk, hogy a maganyossag nem
az aktivitasi szinttel, hanem sokkal inkabb a sportola-
si szokasok egy masik tényezojével, a sportolas szerve-
zettségével mutatott erds, szignifikdns kapcsolatot. A
szervezett keretek kozott sportolo egyetemi hallgatok
korében a maganyossag szignifikansan alacsonyabb
szama fordult el6, mint a szervezett keret nélkiili, egye-
dial sportolé tarsaik koérében. Ezek az empirikus ada-
tok felhivjak a figyelmet a szervezett egyetemi szabad-
id6 sport kiemelt jelent6ségére és szerepére (egyetemi
klubok, egyetemi keretek kozott meghirdetett szerve-
zett szabadidésport programok) és a sport kozosségte-
remté szerepére, valamint ,6rom-funkcidjara” is.

A fiatalok életének, pszichoszocidlis egészségi alla-
potanak fontos osszetevoi a barati tarsasagok, kap-
csolatok (Barry és Wigfield, 2002). Ezek fontos hatas-
sal birnak egészségmagatartasi szokasaira is, hiszen
mind a preventiv, mind a rizik6 magatartasok szocia-
lis kontextusban fejlédnek és formalédnak. Kiilono-
sen igaz ez a serdiil6korban, de még a fiatal felnott
korban is (Fournier, 2009). Eredményeink alapjan
megallapithatjuk, hogy a valaszado egyetemi hallga-
tok korében a baratsagok szama magas. Az azonos
nemu barati kapcsolatok szama jelentésebb. A ma-
gyar és a kulfoldi egyetemi hallgatok 6sszehasonlita-
sakor kulonbséget tapasztaltunk, a kulféldi hallga-
toknal szignifikansan alacsonyabb volt a barati kap-
csolatok szama, de ez nem parosult a magany érzéseé-
vel. A megkérdezettek tobbségének van legjobb barat-
ja, a kalféldi hallgatoknal ez az arany szignifikansan
alacsonyabb. A baratok szama az életkor elérehalad-
taval nem mutat valtozast, ami arra enged koévetkez-
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tetni, hogy a barati kapcsolatok megléte, jelentosége
minden életkori szakaszban egyarant fontos tényezé
(Barry és Wigfield, 2002). A sportolas tekintetében azt
tapasztaltuk, hogy a fia baratok szama és a sportola-
si gyakorisag kapcsolatban all egymassal. Az azonos
nemu baratsagok dominanciaja miatt ennek hatteré-
ben feltételezhet6en az all, hogy a fink szamara a spor-
tolasnal a barati tarsasag jelentésebb motivacios ero-
vel bir, mint a leanyok esetében (Pik6 és mtsai, 2004).

Az, hogy a fiatalok milyen kénnyen vagy nehezen
alakitanak ki barati kapcsolatokat, rendkiviil fontos
pszichoszocialis egészségik szempontjabol. Hiszen a
megfelelé szocialis kompetenciaval rendelkez6 fiatalo-
kat, a barati kapcsolataikon keresztiil szamos pozitiv
hatas éri, mig a kortarsak altali el nem fogadasa, a
baratai kapcsolatok hianya devians viselkedéshez is
vezethet (Barry és Wigfield, 2002). Eredményeink sze-
rint a megkérdezett egyetemistak tobbségének kony-
nyen, nagyon kénnyen megy 4j baratsagok létrehoza-
sa, kialakitasa. Ezt a képességet a nemi hovatartozas,
életkor nem befolyasolja, de a tarsadalmi réteghelyzet
szerepe itt is szignifikans, az als6bb osztaly tagjainak
nehezebben megy az 0j kapcsolatok kialakitasa. En-
nek hatterében az egészségszociologiaban ismert ala-
csonyabb stresszkezelo — és életkészségei allhatnak
(Pik6, 2002b). Korabbi kutatasbodl ismeretes az is,
hogy a rendszeresen sportolé fiatalok kérében szigni-
fikdnsan jobb a baratsagkotési képesség (Page és
mtsai, 2007). Eredményeink is ezt a korabbi 6sszeflig-
gést tamasztjak ala, az aktiv egyetemistak szignifi-
kansan koénnyebben alakitanak ki 0j barati kapcsola-
tokat, mint inaktiv tarsaik.

Kutatasunk korlatai (mintavalasztas, keresztmet-
szeti vizsgalat) ellenére ugy gondoljuk, hogy kutata-
sunk hasznos informaciokkal szolgal az egyetemista-
kat célzd egészségfejlesztoé programok szamara, mely-
nek az alacsony réteghelyzetb6l szarmazok kiemelt
célcsoportjai lehetnek. Eredményeink a szervezett
egyetemi sportolasi lehetoség kiemelt jelentoségére is
ravilagitanak, illetve hangstilyozzak a sport k6zdsség-
teremtd szerepét. A sportolas és a barati kapcsolat ki-
alakitas képessége kozotti Osszefliggés megértése
azonban tovabbi, longitudinalis vizsgalatokat igényel.

L

Keresztes Noémi: Jelen kutatasomat az ,Egyetemis-
ta fiatalok szocialis képzete a szabadidos fizikai aktivi-
tasrol és a tarsas hatasok" (A2-MZPD-12-0294) elne-
vezésu Magyary Zoltan Posztdoktori dsztondijas kuta-
tdasom részeként végeztem. Ez a kutatas a TAMOP
4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 Nemzeti Kivalosag Prog-
ram cimu kiemelt projekt keretében zajlo kutatas és a
projekt az Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurodpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosult 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

Osszefoglalo

A spanyol labdarugas a tarsadalmi kézbeszéd iden-
titast formalo feltilete; képes befolyasolni a kéz-inter-
akciés mintakat, jelentos kdzonségi csoportokat elér-
ni, valamint érzések és érzelmek széles repertoarjat
stimulalni. Jelen kutatas az FC Barcelona labdartigo
klub példajan keresztil vizsgalja a spanyol labdartgo
klubokkal torténé szurkoléi azonosulast; hogyan tud-
jak a spanyol klubok meg6rizni hagyomanyos regio-
nalis értékeik szimbolizmusat az europai labdarugas
globalizaciés folyamatainak ellenére is. Ugy tinik,
hogy az FC Barcelona szimbolikus, koétodést alakito
teljesitménye nem sérult az elmult évtizedek tarsadal-
mi valtozasai és gazdasagi atalakulasai ellenére sem.
A kutatas igazolja, hogy a klub nemzetkozivé valasa
inkabb erésiti a helyi, regionalis identifikaciot, mint
hogy gyengitené, vagy megsziintetné azt.

Kulcsszavak: Catalonia, FC Barcelona, identitas,
globalizacio, sportszociologia

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 Barca.
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 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)
(Table 1.).

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
(Garcia-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

Table 1. Evolution of interest in football in Spain
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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 19"
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 20" 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 Espanol 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 Espanol 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

Year 1974 | 1979 | 1985 | 1992 1996 | 1998 1999 2003 2004 2007 | 2014
Interest 44 42 45 43 48 47 49 50 50 54.3 58.1
in football

Source: Llopis-Goig (2006 and 2014), CIS (2007, 2014). Unit: percentages
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(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 Espanol was considered by the followers of
the Barca 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 Barca 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 Agusti Montalt (1969-1977),
FC Barcelona began an ambitious policy of
Catalanization. In 1972, the senyera flew in the sta-
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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 Convergéncia
i Uni6 (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, Barca 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 (Relano, 2012). But the link with
Catalanism needs to be qualified as, for example,
Josep Lluis Nunez -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
Nuniez 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, Nufiez'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
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also embarked upon a programme to re-Catalanise
Barca 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 Barca 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, Barca
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
‘Barca should not have difficulties. Barca 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 Barca’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 Sociologico Anual (ISA), based on a
sample of 3 000 interviews covering the whole of
Spain, of which 800 took place in Catalonia and car-
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ried out in 2003 in the framework of a sociological
research programme subsidized by the Generalitat de
Cataluna, and c) the study La imagen de Catalufa en
Espana (The Image of Catalonia in Spain), which was
also found within the general programme of sociolo-
gical research supported by the Generalitat de
Cataluna 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
Table 2 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 Coruna (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.

Table 2. 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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Table 2. Identification with football clubs in Spanish society

Football club Other clubs Total

with which they with which they (basic and
Football clubs identify (basic identify (additional additional

identifications) identifications) identification)
Real Madrid CF 37.9 7.0 44.9
FC Barcelona 25.4 6.3 31.7
Atlético de Madrid 6.1 8.3 14.4
Valencia CF 3.5 1.9 5.4
Athletic Club de Bilbao 3.3 2.5 5.8
Real Betis Balompié 3.2 3.0 6.2
Real Sociedad 1.9 0.7 2.6
RC Deportivo de la Coruiia 1.5 1.1 2.6
RC Celta de Vigo 1.3 0.6 1.9
Real Zaragoza 1.3 0.4 1.7
CA Osasuna 1.2 0.7 1.9
Sevilla FC 1.1 1.0 2.1
Other responses 12.3 16.8 29.1
Total 100.0 50.3 150.3

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).

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 Table 3., 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

Table 3. Reasons for identification with football clubs in Spanish society

. . . Club with which they identify

Reasons for identification MAD FCB ATL VAL ATH BET Total
Birth or residence ** 79 **28,8 ** 0,1 **80),7 **51,8 ** 5,5 32.3
Family and social setting **28,7 **17.,5 **36,6 **10,2 ** 4.7 **54 5 20.4
Fan since childhood 17,2 14,6 22,5 ** 3,4 11,8 16,4 13.1
Sport reasons **16,1 12,0 7,0 * 3.4 1,2 3,6 9.7
It’s the one I like 6,7 6,8 4,2 * 0,1 2,4 10,9 5.3
Political values 1,7 1,7 ** 85 - **11,8 - 2.8
General values 0,9 1,7 * 4.2 - 1,2 3,6 2.1
Sentimental reasons 3,1 4,7 - - 4,7 1,8 1.6
Others or no reason ** 3,9 1,9 1,4 1,1 1,2 0,1 2.1
Don’t know/Don’t ask **14,5 10,3 15,5 ** 1,1 9,2 3,6 10.

Total 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0

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).
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Table 4. Evolution of the number of members (socios)
of the FC Barcelona

Year Number of members
1899 32
1920 4 000
1923 12 000
1939 2 500
1941 10 000
1945 21 900
1949 25 000
1961 41 000
1970 52 400
1974 66 451
1999 105 173
2004 125 000
2006 130 000
2013 173 071

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

(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. Table 4. 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
penas (groups of fans) demonstrates a clear tendency
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toward growth. These penas, 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 (Table 5.). 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. Table 6. also reveals that neither the
Catalan followers of FC Barcelona nor those from the
rest of Spain are very concermed 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) (Table 7.).

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,

Table 5. Image of the FC Barcelona in Catalonia and in the rest of Spain

With what do you first identify With a

With the city With

the FC Barcelona? football team of Barcelona Catalonia Total
Answers in Catalonia 21 17 53 100
Answers in the rest of Spain 35 28 29 100

Source: Own elaboration based on the report La Imagen de Cataluna en Espana. Unit: percentages.

Table 6. Preferred composition of the FC Barcelona team

What would you like the composition Followers of the Followers of the

of your team to be like? FC Barcelona in Catalonia | FC Barcelona in the rest of Spain
Footballers born in Catalonia 17 13

Catalan footballers and a few foreigners 25 10

From all of Spain and foreigners 14 24

Don’t care 39 42

Don’'t know/don’t answer 5 11

Total 100 100

Source: Own elaboration based on ISA (2003) and Llopis-Goig (2008). Unit: percentages.
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Table 7. Preferred composition of the FC Barcelona team

What would you like the composition ‘Ethni ¢ team ‘Plural’ team Don’t know/ Total
of your team to be like? don’t answer

Autochthonous 54 44 2 100
First generation 27 64 9 100
Son of a mixed couple 33 65 2 100
Foreigners 37 53 10 100
Total 42 53 5 100

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.

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 (Gonzalez-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 penas 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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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 (Garcia 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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Osszefoglalo

Jelen kutatas célja a Debreceni Sportiskolaban
végzett kozponti felmérések adatainak elemzése
szakosztalyi bontasban. A szakosztalyok altalanos
jellemzoinek az elemzése hasznos informaciékat ad-
hat a szakosztalyok allapotarol, tovabbi fejlesztési le-
hetoségeket adva az edz6k és a sportiskola szakem-
berei szamara. A feldolgozasban 1505 (5-27 éves ko-
ru) sportolé adatai szerepelnek, akik a sportiskola
13 szakosztalyaban sportolnak. A kozponti felméré-
sek két alap testméretnek (testmagassag és testtd-
meg) és harom motoros prébanak (sulypontemelke-
dés, 30m és 2800m futas) az eredményeit tartalmaz-
zak. A mintaban a legtdbb sportol6 a 12-14 éves kor-
tartomanyban és az atlétika sportagban talalhato.
Fitknal a labdartigas és a kézilabda, mig lanyoknal
a kézilabda és az atlétika voltak a népesebbek. A leg-
id6sebb sportolok a kosarlabdazo fiuk voltak
(15,1+1,7 év), a legfiatalabbak pedig a jégkorongozok
(10,2+2,0 év). 12 éves korban nem voltak jelentds
kiilénbségek testméretekben az egyes szakosztalyok
kozott. A motoros probak koézul pedig a stulypont-
emelkedésnél és a 30 méteres futasnal csak egy-egy
esetben volt kiildnbség, mig a 2800 méteres futasnal
tobb, statisztikailag is jelent6s kiilonbség volt latha-
t6 a szakosztalyok kozott.

Kulcsszavak: Debreceni Sportiskola, fiatal sporto-
16k, utanpotlassport, motoros probak

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.

Key-words: Athletic School of Debrecen, young ath-
letes, junior sport events, field tests

Bevezetés

A mai sportban a sportagspecifikus, teljesitmény-
centrikus sport egyre fiatalabb korosztalyokban jele-
nik meg (Armstrong és Welsman, 2005). Ezzel 6ssz-
hangban, az utanpoétlas-nevelési folyamatban egyre
gyakrabban mérik és kdvetik nyomon a fiatal sporto-
lok teljesitményét és képességeik szinvonalat annak
érdekében, hogy az eredmények figyelembevételével
az utanpotlasedzok a lehet6 legjobb sportagi képzést
tudjak adni sportoléiknak. Ma mar szamos mérési
modszert és protokollt dolgoztak ki a szakemberek vi-
lagszerte (Barker és Armstrong, 2011; Reilly et al.,
2009; Doumea-van Riet et al., 2012; Quagliarella et
al., 2011).

A fiatal sportolok teljesitményének mérése és koéve-
tése a sportiskolak altalanos céljainak, mitikoédési
alapelveinek is fontos eleme (Lehmann, 2011). Ezen
gyakorlat szellemében a Debreceni Sportiskola (DSC-
SI) kozponti felméré rendszerében évente két alkalom-
mal mérik a fiatal sportolokat. A vizsgalatok a testmé-
retek, valamint harom fizikai probanak a mérését tar-
talmazzak. Ennek révén az edzo6knek lehetdségiik nyi-
lik folyamatosan figyelemmel kisérni sportoléik fejlé-
dését; a felmérések azonos modszertana és korilmé-
nyei pedig lehetove teszik a szakosztalyok, illetve az
eltérd korosztalyok kozti 6sszehasonlitast. A sportolok
rendszeres felmérése és monitorozasa révén az edzok
objektivebben hatarozhatjak meg sportoldik erdssége-
it, gyengeségeit; elemezhetik az edzésmunka hateé-
konysagat; 1j, realis szakmai célokat fogalmazhatnak
meg; valamint szakmai visszajelzést nyujthatnak
sportoldik és szileik szamara.

A Debreceni Sportiskola az orszagban miikoédé 18
egyesitileti jellegii sportiskolak egyike (SIOSZ, 2014). A
sportiskolak tobb mint 50 éve veszik ki résziiket a ha-
zai utanpotlas-nevelésbol. A magyar sport 2011. évi
atszervezése soran a sportiskolak koordinalasa és ira-
nyitasa a MOB fennhatésaga ala kerult, kiemelve és
megerdsitve ezzel szerepkoriiket az utanpétlas-neve-
lésben (CLXXVII Térvény, 2011). A Debreceni Sportis-
kolaban 13 szakosztalyban, 0Osszesen tiz olimpiai
sportagban folyik utanpotlasképzés.

Jelen munkanak célja, hogy feltarja a:

1. Debreceni Sportiskolaban sportolé gyermekek ne-
menkénti, életkoronkénti és szakosztalyonkénti
eloszlasat.
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2. Abban a korcsoportban, ahol a legtébb sportol6
gyermek talalhato (12 éves kor), bemutassa az
egyes szakosztalyokban sportolok jellemzoit, a
testméretek és a motoros probak tekintetében.

Anyag ésmodszerek

Vizsgalati személyek

A feldolgozasban minden olyan sportolé szerepel,
aki részt vett a kozponti felméréseken és eredményei
a koézponti adatbazisban megjelentek. Igy a feldolgo-
zas 5-27 éves koru sportol6 fiatalok adatait tartalmaz-
za, azonban a statisztikai atlagok legf6képpen a 7-19
éves koru sportolok eredményeit tikrozik. Megfeleld
adatok hianyaban nem volt lehetoség szétvalasztani a
sportolok adatait sem az edzés latogatottsag hossza és
intenzitasa, sem pedig az edzéskor tekintetében. Igy
minden olyan sportolénak, aki részt vett akar egy fel-
meérésben is, szerepel az eredménye a feldolgozasban:
fuggetlentil attél, hogy rovid vagy hosszu ideig vett
részt a kivalasztott sportag edzésein, hogy az edzések
latogatasi aranya magas vagy alacsony volt, vagy eset-
leg ha id6kdzben sportagat valtott. A sportag szerinti
beosztas a 2012. 6szi allapotot tikrézi. A sportiskola
szakosztalyainak megfeleléen a statisztikai feldolgo-
zasban a kovetkez6 szakosztalyokbdl voltak sportolok:
atlétika, cselgancs, jégkorong, kézilabda fiu, kézilab-
da lany, kosarlabda fit, kosarlabda lany, labdarugas,
muikorcsolya, tollaslabda, triatlon, tszas, kincskereso
program. A statisztikai feldolgozas 6sszesen 13 szak-
osztaly 1.505 sportoléjanak eredményeit tartalmazza.
A sportolok szakosztaly és nem szerint eloszlasat az
1. abra foglalja 6ssze.
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1. abra. A sportolok eloszlasa szakosztalyonként és
nemenként (N=1505)
Figure 1. Distribution of the athletes by gender and by
sport event (N=1505)

Az adatok alapjan a legnépesebb sportag az atlétika
(248 16), oket kovetik a labdarugok (245 6) és a kézi-
labdas lanyok (184 {6). A legkisebb létszammal (a
Kincskeres6 Programon kiviil) a miikorcsolyazok van-
nak 19 fével. A fiuk esetében a labdarugas, majd a ké-
zilabda, a lanyok esetében a kézilabda, majd az atlé-
tika sportagakban kertilt felmérésre a legtobb gyer-
mek. Osszességében a felmérésekben szerepl6 sporto-
16k 61,6%-a fiu (923 {6), 38,4%-a leany (582 {6).

A 12 éves korcsoportba azok a gyermekek kertiltek,
akik a felmérések harom éves idoszakanak (2010-
2012) valamelyik évében 12 évesek voltak. Ez azt jelen-
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ti, hogy 6sszesen harom kiilénboz6 korosztaly mérései

A felmérések

A kozponti felmérés két részbol all. Eloszor a spor-
tol6é gyermekek testméreteit mérik fel, majd harom fi-
zikai proban keresztil a sportolok motorikus képessé-
geit. A testmagassag (TM) mérése csusztathaté ma-
gassagmeérovel tortént centiméter pontossaggal. A
testtomeg (TT) mérése a cselgancsozok altal hitelesi-
tett mérleggel, 6t dekagrammos pontossaggal. A spor-
tolok egységesen rovidnadragot és rovid polot viseltek.
A testmagassag és a testtomeg értékei alapjan kisza-
mitasra kertilt a testtémeg-index a jol ismert képlet
alapjan: testtomeg index = testtdmeg (kg) x testma-
gassag (m)”. (A TM centiméterben, a TT kilogramm-
ban van megadva.)

A felmérés harom fizikai prébaja harom kulénbo6zé
alapképességet hivatott felmérni. A harom proba:
helybél sulypontemelkedés, 30 méteres futas és 2800
méteres futas. A helybél sulypontemelkedés allo hely-
zetbdl, térdhajlitassal és karlenditéssel 2,5 cm-es
emelkedésméron tortént. A sportolok harom ugrast
végeztek, a legjobb eredménytik keruilt feljegyzésre. A
sulypontemelkedés centiméterben van megadva. A 30
meéteres futas allo rajtot kdvetd 7-10 m kozotti nekifu-
tasbol tortént, fotocellas idoméréssel. A 30 méteres
futas masodpercben van megadva két tizedesjegy
pontossaggal. A 2800 méteres futast a sportolok 400
méteres rekortan palyan futottak, eredménytiket kézi-
stopperoraval meértiikk, masodperc pontossaggal. A
2800 méteres futas percben van megadva. A kapott
idéeredményt (pp:mp) a konnyebb statisztikai feldol-
gozas érdekében atalakitottuk perc alapu értékekre.

Mindharom fizikai proba eredményeire a testtomeg-
nek meghatarozo befolyasa van; ez a hatas a suly-
pontemelkedésben figyelheté meg leginkabb, igy utob-
bi proba eredményei alapjan kiszamitasra kerult az
alsé végtagok maximalis erételjesitménye (peakpower)
Sayers et al. (1999) képlete alapjan:

eroteljesitmény = 60,7 x sulypontemelkedés + 45,3
X testtdmeg — 2055

Valamennyi felmérés ugyanazon edzék kozremiikodé-
sével valosult meg. A felmérések 2010 tavaszatol 2012
0szig tartalmaznak adatokat, tehat 6sszesen hat felmé-
résnek az eredményei szerepelnek. Az egyes felmérése-
ken alkalmanként atlagosan kézel 660 sportol6 gyermek
adatainak és eredményeinek a felvétele tortént meg. A
hat felmérés koziil a részvétel 2010 6szén volt a legma-
gasabb, 849 fével, a legalacsonyabb pedig 2012 6szén,
534 fével. A vizsgalat targyat képezé idoszak alatt 6ssze-
sen 3958 felmérés tértént, minden gyermek adata egy-
szer szerepel, 1505 sportol6é gyermek bevonasaval.

A statisztikai feldolgozas

Az alapstatisztika eredményeinek bemutatasa gya-
korisagi abrakon és tablazatokban szerepel. Az atla-
gok 0Osszehasonlitasa varianciaanalizissel (ANOVA)
tortént, a szakosztalyi csoportok kozti kiilonbségek
rogzitéséhez pedig Sheffé post-hoc tesztet alkalmaz-
tunk. A statisztikai elemzéshez az SPSS 19.0 szoftvert
hasznaltuk (SPSS Inc, Chicago Illinois).

) Eredmények
Eletkor és szakosztaly szerinti eloszlas
Az adatokbodl visszakdszon az az altalanosan elfoga-
dott nézet, miszerint a ktilléonbo6z6 sportagak utanpot-
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lasrendszerei eltéroek, tobbek koézott azok korosztalyi
mintazatai miatt is. Mig példaul néhany egyéni sport-
agban mar egészen kisgyermekkorban (4-6 évesen)
megismerkednek a gyermekek a sport mozgasanyaga-
val, a labdajatékoknal ez sok esetben néhany évvel
késobbre (8-10 évesen) tolhat6. A minta életkori elosz-
lasa szerint (2. abra) a legtébb sportolé a 12-14 éves
kortartomanyban talalhatd, ezen beldl is a 12 éves
korosztalyban. Az is jol latszik az abrabdl, hogy hét
éves kor alatt, illetve 19 év folétt csak egy-egy sporto-
16t talalunk a felmérésekben, ennek megfeleléen a
sportiskola aktiv sportol6inak életkora féleg a 7-19 év
kozotti kortartomanyra tehet6.
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2. abra. A sportolok életkor szerinti eloszlasa
Figure2. Age distribution of the athletes

Szakosztalyi szintre tovabb bontva az €életkori ada-
tokat, kirajzolodnak az eltérések az egyes sportagak
kozott. A 1. tablazat szerint a legmagasabb atlagélet-
korral a kosarlabda fiti szakosztaly sportoloi rendel-
keznek (15,1+1,7 év), mig atlagukat tekintve a legfia-
talabbak az uiszas és a jégkorong sportagban talalha-
tok. A sportiskola 6sszes sportolojanak atlagéletkora
13,4+3,0 év. Hat szakosztaly sportoloinak eértékei
meghaladjak az atlagéletkort. A labdartugas kivételé-
vel ide tartozik valamennyi labdajaték, valamint az
egyéni sportok kozil az atlétika és a cselgancs. A tri-
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atlonosok atlagéletkora megegyezik a teljes minta at-
lagaval. A maradék hat szakosztaly sportoloi pedig fi-
atalabbak az atlagnal. A sportolok atlagéletkorat
szakosztalyi bontasban a 1. tablazat mutatja.

Az atlétika szakosztalyban talalhato a legfiatalabb
és a legid6sebb sportol6 is (5 illetve 27 évesek), ennek
megfeleléen itt van a legszélesebb kortartomany (22
év). Azonban azt is meg kell emliteni, hogy a kortarto-
many szélso értékeinél minddsszesen egy-egy sporto-
16 talalhaté. Az atlétika magas kordiverzitasa nem-
csak ezekben az értékekben mutatkozik meg, hanem
a szoras is ezt tamasztja ala. A legsziikebb kortarto-
mannyal a kosarlabda fiti szakosztaly rendelkezik (6
év), oket kovetik a jégkorongozok (7 év).

A 12 éves sportolok eredményei szakosztalyonként

A testméretek Osszehasonlitasaban csak egy-egy
esetben voltak kiuillonbségek a szakosztalyok kozott. A
kézilabdazé fitk és leanyok jelentésen nehezebbek vol-
tak az atlétaknal, a labdarugoknal és a triatlonosok-
nal. A testméretek atlagait és szérasait a 2. tablazat
foglalja 6ssze.

A sportag mozgasanyagaval dsszhangban a kosar-
labdazo fiuk érték el a legmagasabb értékeket a suly-
pontemelkedésben, azonban jelentos eltéréseket csak
a labdarugokhoz és kézilabdazé fiitkhoz képest ta-
pasztaltunk. A labizom maximalis erdteljesitmeényé-
ben a kézilabdaz6 leanyok voltak eredményesebbek,
atlagértékiik a labdarugokhoz képest szignifikansan
jobb volt. Ebben a probaban jellemzoéen a kézilabdazo
és a kosarlabdazé fiuk és leanyok mutattak atlag fo-
lotti értékeket (kézilabdazo leanyok 2954+529; kosar-
labdazo leanyok 2844+629; kosarlabdazo fiuk
2824+685; kézilabdazo fiuk 2674+702 watt). A mu-
korcsolyazok viszonylag jo stlypontemelkedése a ma-
ximalis izomteljesitményben nem jelenik meg (2497
watt).

A 30 méteres futasban kiegyensulyozottak az ered-
mények. Kiemelendok a labdarugok atlagértékei,
utoébbiak jelentésen gyorsabbnak bizonyultak a csel-
gancsozokhoz és a tollaslabdazékhoz képest. 2800
meéteres tavon nagyobbak az eltérések a szakoszta-
lyok kozott: a triatlonosok, a jégkorongozok, a labda-
rugok és az atlétak értek el a legjobb idoket. Hozzajuk
képest jelentosen elmaradnak a kézilabdazo leanyok,
az Uszok, a tollaslabdazok, a kézilabdazé fiuk, a csel-
gancsozok és a kosarlabdazoé leanyok. A motoros pro-
bak eredményeit a 3-6. abrak mutatjak.

1. tablazat. A sportolék életkor adatai szakosztalyonként

Table 1. Age data of the athletes by sport event
Szakosztaly N é‘glag sz{)ras minimum maximum tartqmény
(€v) (€v) €v) (€v) (€v)
Kosarlabda fia 88 15.1 1.7 13 19 6
Atlétika 248 14.5 3.6 5 27 22
Kosarlabda lany 117 14.2 2.6 9 19 10
Kézilabda fia 150 14.1 2.5 8 19 11
Cselgancs 94 13.8 3.0 7 21 14
Kézilabda lany 184 13.8 2.8 8 19 11
Triatlon 60 13.4 3.5 8 21 13
Tollaslabda 69 13.3 3.1 8 22 14
Kincskereso 2 13,0 0 13 13 0
Labdarugas 245 12.7 2.4 8 17 9
Miikorcsolya 19 12.3 2.5 7 18 11
Uszo 137 11.3 1.9 9 21 12
Jégkorong 94 10.2 2 6 13 7
Teljes minta 1 505 13.4 3 5 27 22
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2. tablazat. A testméret adatok szakosztalyonként (atlag+szoras).

Table 2. Body size results by sport event (mean+s.d).

Testmagassag (cm) Testsily (kg) Testtémeg Index
Kosarlabda leany (n=31) 161,7+7,4" 52,1+10,3 19,9+3,2
Kézilabda leany (n=57) 160,8+6,4" 53,1+10,1~ =T 20,5+3,3%
Kosarlabda fia (n=16) 158,8+8.,5 43,9+ 8,8 17,3+2,5
Kézilabda fiu (n=62) 158,4+8,1 52,3+13,74-T 20,6+4,0%
Uszas (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
Labdarugas (n=72) 153,6+8,5 43,5+ 8,9 18,3+2,8
Cselgancs (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
Miikorcsolya (n=10) 152,1+7,0 40,9+ 5,9 17,6+1,2
Osszatlag 156,2+6,7 47,0x11,1 19,0+3,4

A = szignifikans kiilénbség (p<0,05) az atlétakhoz képest, L = szignifikans kiilénbség (p<0,05) a labdartugoékhoz
képest, T = szignifikans kuilénbség (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

Ko; Ko

Sdlypontemelkedés (em)

Triatlen |
Loy Rosalibda

iy 1 olag L g e et L,
3. abra. A stulypontemelkedés atlagértékei szakoszta-
lyonként (Fi..s76= 4,54; p<0,01)

Figure 3. Mean values of counter movement jump by
sport event

Ko= p<0,05; a kosarlabdazé fitkhoz képest/compared
to the male basketball players

szaggatott vonal: 6sszes szakosztaly atlagértéke/dot-

ted line: mean value of all sport event groups

Megbeszélés

Jelen munkaban a Debreceni Sportiskola kézponti
felméréseibdl szarmazo testalkati és motoros préobak-
ra vonatkoz6 adatokat elemeztiik. Ezen adatok ilyen
Osszehasonlito elemzése idaig még nem toértént meg.

A sportolas szempontjabol a legaktivabb életkor a
felmérés szerint a 12-14 év. Ez megegyezik a nemzet-
koézi irodalomban megjelent adatokkal, miszerint a
legtobb sportolé gyermek a versenysportban a 11-13
év kortartomanyban talalhato (Maffulli, 1998). Az
amerikai ESPN magazinban megjelent adatok szerint
az Egyesult Allamokban a 13-15 kortartomanyban
volt a legtébb sportoldé gyermek (Kelley és Carchia,
2013).

Az életkor adatokbdl jol latszik a szakosztalyok alta-
lanos korosztalyi mintazata. Eléfordulhat, hogy egy-
egy szakosztalyban a bemutatott adatoknal fiatalabb
vagy idosebb sportolok is vannak, de 6k nem vettek
részt a felmérésekben, ezért nem szerepelnek a sta-
tisztikai feldolgozasban. A megvizsgalt szakosztalyok
- nem az egyes sportagak — mikodési struktarajara
utalva, jellemzoen az atlétikaban, a cselgancsban és a

Maximalis erdteljesitmény (watt)
g8
1
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4. abra. A maximalis erételjesitmény atlagértékei
szakosztalyonként (Fiis7= 5,05; p<0,01)

Figure 4. Mean values of peakpower by sport event
Ka= p<0,05; a kézilabdaz6 leanyokhoz képest/comp-
ared to the female handball players

szaggatott vonal: 6sszes szakosztaly atlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups

6,00

30m futds (mp)
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'] Uszo
Atletikn Tollaslabda

5. abra. A 30m futas atlagértékei szakosztalyonként
(F12.1495= 56,07; p<0,01)

Figure 5. Mean values of 30m run by sport event

L= p<0,05; a labdarugokhoz képest/compared to the
soccerplayers

szaggatott vonal: 6sszes szakosztaly atlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups
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6. abra. A 2800 m futas atlagértékei szakosztalyon-
ként (F11‘367= 14,90, p<0,01)

Figure 6. Mean values of 2800 m run by sport event
L= p<0,05; a labdarugokhoz képest/compared to the
soccer players, J= p<0,05; a jégkorongozokhoz ké-
pest/compared to the icehockey players, T= p<0,05; a
triatlonosokhoz képest/compared to the triathletes,
A= p<0,05; az atlétakhoz képest/compared to the
track&field athletes

szaggatott vonal: dsszes szakosztaly atlagértéke/dot-
ted line: mean value of all sport event groups

jégkorongban vannak a legfiatalabb sportolék (5-7
év), mig a labdajatékos szakosztalyokban (a labdart-
gast kivéve) feltilreprezentaltak az idésebb kora (9-10
év) gyermekek.

Jél tudjuk azt, hogy az edzéskor és az edzésmunka
meghataroz6 a kondicionalis képességek profiljanak
kialakitasaban felnétt sportolék esetében, utanpotlas-
korban azonban ez nem minden esetben igazolodik.
Viitasalo (1992) munkajaban nem voltak kiilénbségek
a sulypontemelkedés teljesitményében hat kiilonb6zo
sportag sportoléinal fiatal korban, amely arra enged
kovetkeztetni, hogy az edzésmunka specifikalodasa
idésebb korban jelentkezik. A jelen adatok alapjan
természetesen nem tudunk jo6l megalapozott kévet-
keztetéseket levonni a kiilonb6zo sportagak edzésha-
tasairol, mivel sem az edzéskor adatok, sem pedig az
edzések terhelési adatai nem allnak rendelkezésre.
Csupan egy altalanos képet kaphatunk a szakoszta-
lyok jellemz6ir6l. Az adatok ugyan utalhatnak tenden-
ciakra, de ezek nem hozhatok koézvetlen kapcsolatba
a kulénbo6zo sportagak mozgasanyagaval és terhelési
jellemzoivel.

Legmagasabbaknak a kosarlabdazo és a kézilabda-
z6 leanyok bizonyultak, de szignifikans kilénbségek
csak a labdarugokhoz képest voltak. Osszességében
azonban feltiiné a két elobbi labdajaték sportoléinak
nagyobb testmérete, a testtémeg-index alapjan féleg a
kézilabdazokeé. Legalacsonyabbak a triatlonosok és a
miikorcsolyazoé leanyok voltak.

A motoros probak eredményei alapjan az latszik,
hogy a sulypontemelkedésnél és a 30 méteres futas-
nal kevésbé voltak kiilonbségek a szakosztalyok ko-
z6tt, mig a 2800 méteres futas valtozékonyabb képet
mutatott. Tobb statisztikailag is jelentds kuloénbség
volt lathat6 a szakosztalyokban. A neuromuszkularis
rendszer miikddésén leginkabb alapulé két préba (30
méteres futas és sulypontemelkedés) eredményessége
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jelent6s mértékben genetikai tényezoktol fiigg (Puthu-
cheary et al., 2011). Ugy tiinik, a megvizsgalt korosz-
talyban utobbi két probanal a kiilonbozo sportagak
edzéshatasa kevésbé tud érvényestilni.

Stulypontemelkedésben a kosarlabdazé fiuk érték el
a legmagasabb értékeket. Ezen teljesitményben
visszakOszonni latszik a kosarlabda védekez6 és ta-
mado6 elemeiben a fliggéleges ugrasok fontossaga és
gyakorisaga. Nem véletlen, hogy a sulypontemelkedés
probat gyakran alkalmazzak a kosarlabda jatékosok
exploziv erejének felmérésére. Ezen motoros proba ko-
sarlabdazok esetében eltéréseket mutat valogatott és
alacsonyabb szintl sportolok ko6zott (Drinkwater et
al., 2007), valamint kapcsolatba hoztak az egy mérko-
z€s alatti palyan toltott idovel is (Hoffmanet al., 1996).
Ugy tinik tehat, hogy jol illeszthet6 a kosarlabda
sportag profiljaba.

A sulypontemelkedés eredményessége nem csak a
labizmok erejétol, hanem a technikai végrehajtas
szinvonalatol és az inter- illetve az intramuszkularis
koordinaci6 minéségétol is fugg (Taylor et al., 2010;
Quatman et al., 2006). Ez abban is takr6zoédik, hogy
a labizmok erételjesitményének mérései nem minden
esetben kovetik a stilypontemelkedéses probaban ka-
pott eredményeket és a szakosztalyok kozotti sorren-
det. A legmagasabb értékeket a kézilabdazo és a ko-
sarlabdazo lanyok eérték el, akik a sulypontemelke-
désben a szakosztalyok atlagértéke korul voltak.
Konnyen el6fordulhat, hogy nagy erételjesitményre
képes sportolok testtomegiik vagy technikai tudasuk
hianyossagai miatt nem tudjak eroteljesitménytiket
az ugras magassagaban érvényesiteni. Ezen képessé-
guk igy nehezen lesz lathato.

A 30 méteres futas gyorsulasi képességet és révid
maximalis sebességet mér. Ezen képesség a labdaja-
tékokban fontos szerepet tolt be az eredményesség
szempontjabol, hiszen ezekre a sportagakra a sokszor
ismétl6do, rovid ideig tarto, magas intenzitasu, gyors,
robbanékony mozgasok jellemzok. Osszességében itt
voltak a legkisebbek a kiilénbségek a kiilénbozé spor-
tolok kozott, az eltéré edzések hatasara nem alakul-
tak ki nagy differenciak. Megjegyzendd, hogy a labda-
rugoknak volt a legjobb atlagértékiik. A kosarlabdazo
és a kézilabdazo fiuk és leanyok értek még el atlagér-
ték kortli eredményeket.

A 2800 méteres futasban a legjobb eredményt, tel-
jes Osszhangban edzésmunkajukkal, a triatlonosok
érték el (11,6+1,5 perc). Oket kévették a jégkorongo-
z0k (12,3+1,6 perc) és a labdartigok (13,3+1,7 perc).
Felttin6 ebben a probaban a kézilabdazok és a kosar-
labdazok jelentds elmaradasa az els6 harom leggyor-
sabb sportagi csoporthoz képest, utébbi a leanyok
esetében még nyilvanvalobb. A nagy kiilénbségek a
szakosztalyok kozott arra engednek kovetkeztetni,
hogy ebben a korban az egyes sportagak edzéshatasa
leginkabb az aerob alloképességet reprezentalé 2800
meéteres futasban mutatkozik meg.

A szakosztalyok atlagainak elemzése a jelen adatok-
bdl csak altalanos jellemzokr6l adhat informaciokat.
A fizikai prébak eredményeinek értékelésénél felvet-
heto az is, hogy egy-egy sportagban — azok eltéré moz-
gasanyaga vagy a sportolo gyermekek motivacios te-
nyez6inél fogva - az alkalmazott probak nem tudjak
hitelesen visszatiikrézni a sportagak képességossze-
tevoit. Tehat elképzelhet6, hogy egy-egy sportagban
eltérd teszteket is érdemes alkalmazni. Mindezek mel-
lett az adatokbdl nyerheto altalanos jellemzok értéke-
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lése hasznos informaciokat szolgaltathat a szakoszta-
lyok edzdi és a sportiskola vezetése szamara.Tovabbi
fejlesztési lehetoségek, vagy az esetleges hianyossa-
gok korrigalasara is sor kertilhet altaluk.
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Osszefoglalo

A video visszacsatolas hatékonysagat vizsgaltuk 11-
13 éves fin labdarugok szubdominans labas rugasa-
nak fejlesztésében, valamint felmértiik az egyéni vided
visszacsatolas irant érzett attitiidjiiket. A Kkisérleti
csoport tagjai (14 f6) a sajat dominans labas rugasa-
nak szembdl felvett, lassitott, attiikrozott felvételét
kapta meg otthoni nézegetésre, amin latszolag a szub-
dominans labas rugas lathat6, de a dominans oldali
ugyességgel kivitelezve. Az ugyanabba a csapatba tar-
tozo, kor és labassag alapjan hasonlo Osszetételii
kontrollcsoport (14 f6) a vizsgalat utan kapta meg a
felvételeit. A 4 hetes tréningperiodus el6tti és utani 16-
vések pontossagat 6sszehasonlitva a kisérleti csoport
szignifikdnsan javult, mig a kontrollcsoportban nem
volt jelentds javulas. Az dsszes résztvevot vizsgalva,
abbol a 11 jatékosbol, aki hetente megnézte a felvéte-
leit, nyolcan javulast mutattak a kivitelezés tekinteté-
ben, mig a fennmarad6 17 jatékosbol csak ketten. A
résztvevok egybehangzoéan pozitivan értékelték az
egyéni video visszacsatolas otletét. Az eredményekbol
levonhato kovetkeztetések és a gyermekek vélekedé-
sével egyutt kialakult 6sszkép arra enged kovetkeztet-
ni, hogy azoknak jo eséllyel segit a modszer, akik bel-
sO0 motivaciojukbol fakadoan szeretnék javitani a
szubdominans labas rugasukat.

Kulcsszavak: labdarugas, vide6 visszacsatolas, la-
bassag

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.
Key-words: football, self-modeling, footedness

Bevezetés

A vizsgalat célja a vide6 visszacsatolas hatékonysa-
ganak felmérése volt labdarugék szubdominans labas
rugasainak fejlesztésében. A vided visszacsatolas egy
specidlis modjat, a vide6 6nmodellalast (video self-
modeling, VSM) hasznaltuk, melynek soran a kisérle-
ti csoport tagjai a dominans labas rugasaik attiikro-
zott felvételét kaptak meg, amin latszolag a szubdomi-
nans labbal rignak, de a dominans lab tigyességével
kivitelezve.

A VSV, irodalma szerint olyan szerkesztett videofel-
vétel nézése, melyen a nézo tesz olyat, amit még nem
tett, de az lehetséges és vagyik ra, elosegitheti a va-
gyott viselkedés elsajatitasat (Dowrick, 2012). Igy a
preferalt labbal torténé mozdulat (pl. rugas) tiikrozott
videofelvételének ismételt visszanézése elosegitheti a
nem preferalt labbal térténé mozdulat javitasat (meg-
felel6 bels6 motivacio mellett). Szamos tanulmany bi-
zonyitja, hogy a VSM gyors és jelentos javulast segit-
het el6 az oktatas, a szocialis magatartas, a testi és a
mentalis problémak tertiletén. Egy esettanulmany
plasztikusan leirja a moédszer lényegét: egy szelekti-
ven néma gyermek, aki otthon beszélt, de az iskola-
ban nem, VSM-ben részestilt. A szerkesztett videofel-
vételen a gyermek az iskolai osztalyteremben beszél. A
felvétel ugy készult, hogy a gyermek otthon beszélt, a
hatteret kitakartak és az osztalytermi hattérre cserél-
ték. A gyermek a felvételt 6tszor 5 percig nézte, ami
teljesen megsziintette a szelektiv némasagat (Kehle és
mtsai, 1990).

A VSM hatékonysagar6l tobb meta-analizis és
Osszefoglald cikk értekezik (Hitchcock és mtsai, 2003;
Bellini és Akullian, 2007; Buggey és Ogle, 2012; Dow-
rick, 2012) és ezek alapjan az mondhat6, hogy hasz-
nos és igéretes modszerrol van szo.

Tobb tanulmany foglalkozik egészséges iskolaskoru
fiatalok VSM-mel tamogatott oktatasaval a sport terti-
letén is. Az egyik vizsgalatban tornaszlanyok gerenda-
gyakorlatait videoztak, ahol nem mutatkozott meg a
VSM és a kontrollcsoportok koézotti teljesitménybeli
kalonbség, viszont a kisérleti csoport sajat becslése
nagyban korrelalt a gyakorlatra adott tényleges pon-
tokkal (r = 0,92), mig a kontrollcsoportnal ez nem volt
szignifikans (r = 0,02). Ezek alapjan, a szerzok szerint
az o6nmodellalas javitja az alanyok képességét sajat
teljesitménytik realisztikusabb megitélésében, vala-
mint javitja az edzéseken kapott visszacsatolas megér-
tését és hasznalatat (Winfrey és Weeks, 1993). A
strandréplabdaban hasznalatos labdaérintések tanu-
lasaban a VSM csoport egyértelmtiien tébbet fejlodott a
kontrollcsoportnal, mind a teljesitményben, mind az
énhatékonysagban (Zetou és mtsai, 2008). Uszasokta-



Tanulmany e

tasban is hasonlo eredmények sziilettek (Clark és Ste-
Marie, 2007). Figyelembe véve azt, hogy itt a sportol6
részérol heti néhany perc idébefektetésrél van sz6 fizi-
kai faradtsag nélkil, a mozgasfejlesztés széles tertile-
tén alkalmazhat6 és ajanlhatonak tiinik a modszer.

Felmertlhet a kérdés, hogy mi is a hatasmechaniz-
musa a VSM-nek? A VSM-ben kozrejatszhat az énha-
tékonysag és az 6nszabalyozas fejlédése, valamint a
mentalis gyakorlast is elosegitheti, és ezek aztan pozi-
tiv hatassal lehetnek a teljesitményre. Az Gigynevezett
tikdérneuronoknak szintén lehet szerepiik. A tiikérne-
uronok aktivitasanak gondoljak azt a jelenséget, hogy
a motoros és parietalis kéregben a sajat mozgasok
mellett akkor is van aktivacio, ha az alany mozdulat-
lanul megfigyeli valaki mas hasonl6 cselekvését. A tii-
korneuron rendszer felfedezése a megfigyeléses tanu-
las szempontjabol fontos idegtudomanyi eredmény. A
rendszerrol azt feltételezik, hogy szerepet jatszhat ma-
sok cselekvésének megértésében, valamint felelos a
megfigyeléses tanulas és az imitacié képességéért (van
Gog és mtsai, 2009). Felnétt arcideg sértiltek VSM re-
habilitaciéja soran lehetséges, hogy intenzivebb az
idegi miikodés, ha sajat magat figyeli a paciens, mint
ha mast (Coulson és mtsai, 2006). Ezzel egybehangz6
eredmény, miszerint jol funkcional6 autistak sokkal
nagyobb tikoérneuron aktivitast mutatnak a sajat
vagy csaladtag kezének mozgasat mutaté videora,
mint ha az egy ismeretlen ember kezének mozgasat
mutatja (Oberman és mtsai, 2008).

Az idegrendszerben 1évo szoros, és kétiranyu vizual-
motoros kapcsolat miatt az idegrendszeri karosodast
szenvedett betegek rehabilitacioja soran tehat ugy ta-
nik, hogy helye lehet a videofelvételek alkalmazasanak
(Small és mtsai, 2012). Hasonloképpen a vizualis és
motoros tertiletek kapcsolatara épitil Ramachandran
(2005) tukorrel végzett rehabilitacios modszere. Az
amputacion atesett paciensek gyakran fantom végtag-
r6l szamolnak be és sok esetben a fantom végtag ,meg
van bénulva" egy fajdalmas poziciéban. A médszer 1é-
nyege, hogy ilyenkor egy tikrét helyeznek a paciens
kozépvonalara, a mellkasara merolegesen ugy, hogy a
paciens szemszogébdl az ép kezének tiikdrképe az am-
putalt kéz helyére essen. Ha ebben a helyzetben moz-
gatja a beteg az ép kezét, esetenként a fantom kezet is
mozogni érzi az illet6 és ezzel a fantom kéz felszabadul
a fajjdalmas gorcsbol. Sztrokon atesett féloldali bénult
betegek egy részén is segithet igy egy egyszeri tukor.
A sztrék utani els6 napokban a féloldali bénulashoz
6déma is hozzajarulhat. Lehetséges, hogy ilyenkor a
bénult végtag negativ visszacsatolasa egyfajta ,tanult
bénultsaghoz" vezet, annak ellenére, hogy az 6¢déma
id6ével megsziinik. Az ez iranyu kutatasok is biztato
eredményeket mutatnak. A szerzé szerint az eredmé-
nyek két fontos dologra mutatnak ra. Az els6 az, hogy
a felnéttek agya is meglep6en nagy plaszticitassal ren-
delkezik. A masik pedig az, hogy az idegrendszerre
nem ugy kell gondolni, mint hierarchikusan szervezo-
doétt 6nallé modulok rendszerére, ahol minden modul
kimenete a kovetkez6 szintre addédik at. Ehelyett az
agy inkabb egy komplex, egymassal kolcsonhatasban
1év6 halozatok rendszere (Ramachandran, 2005).

A kétlabassag labdartugasban betoltott rendkivili
hasznat figyelembe véve, a video self-modeling (VSM,
videé 6nmodellalas) modszer hatékonysagat vizsgal-
tuk a labdaruigok szubdominans labas ragasanak fej-
lesztésében. Feltételezéstink szerint a dominans labas
rugas tukrozott videofelvételének ismételt visszanézé-
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se elosegitheti a szubdominans labas rigas javitasat
(megfelel6 belsé motivacio mellett). Labdarugok kétla-
bassaganak fejlesztését célz6 ilyen iranyu vizsgalat
nem talalhaté a szakirodalomban. A kutatas hozzaja-
rul a szerkesztett videofelvételeknek a mozgasfejlesz-
tés tertletén torténd felhasznalasi lehetoségének fel-
méréséhez, aminek terapias, rehabilitaciés vonatko-
zasai is lehetnek. Emellett a tiikérneuronok irodalma-
hoz is hozzajarul a kutatas, Ramachandran tiikrds te-
lényeges kiuillonbséggel, hogy itt a személyes perspek-
tiva helyett szembol latja magat a vizsgalati személy,
tehat egy téri transzformacio is kozrejatszik. Feltétele-
zésunk szerint a modszer t6bb csatornan is hatast
gyakorolhat, példaul felhivhatja a figyelmet a kétla-
bassag fontossagara, a mentalis gyakorlast is el6se-
githeti és el6készitheti a nem preferalt 1ab hasznala-
tat. Ennek megfeleléen a labdaragé vizsgalati szemé-
lyek (v.sz.-ek) véleményét is felmértiik a modszerrol.

Modszerek

Résztvevok

A vizsgalati személyek olyan labdarugo-iskola (Ba-
rati Borlabda FC) neveltjei, ahol a kétlabassag kiilén
hangsulyt kap, a sportolok tehat mindkét labas ruga-
saikat gyakoroljak. A klub minden elérhet6 sportolo-
jat véletlenszertien video és kontrollcsoportba sorol-
tuk annak figyelembe vételével, hogy korban a két
csoport azonos Osszetételd legyen, valamint a bal- és
jobblabasok aranya is hasonl6 legyen. Igy mindkét
csoport atlag életkora 11,8 év (szoras: 0,77) lett és a
14-14 fitt tartalmazoé video és kontrollcsoportba 4, il-
letve 3 ballabas v.sz. keruilt. A tréningperiodus alatt a
két csoport tovabbra is egytitt edzett, megkiilénbozte-
tés nélkul.

Eljaras

A 12 m-es tavolsagra 1évé célba 16vés volt a feladat.
A gyermekek 3-3 rugast végeztek eloszor a preferalt,
majd a nem preferalt labukkal. A felvételek elrendezé-
sét illusztralja az 1. abra. A cél a racs kamera el6tti
pontja volt. A kép jobb oldalan egy jobblabas rugas
lathato, aminek attiikrozése kozel egybeeshet a jol ki-
vitelezett ballabas rugassal.

Minden résztvevo 3 preferalt és 3 nem preferalt ra-
gasabol kivalasztottuk az egy-egy legjobban Kkivitele-
zettet és ezekbol késziiltek a szerkesztett, atadott fel-
vételek, és ezek alapjan toértént a késobbi video érté-
kelés. A vizsgalat kisérleti (vided) és kontrollcsoport
elrendezésben folyt, a négyhetes tréningperiédus el6t-
ti és utani teszteléssel. A kisérleti csoport minden tag-
janak a tréningperiédus el6tti felvételeket megmutat-
tuk és elmagyaraztuk, hogy milyen felvételeket fognak
megkapni, miért lehet ez jo, és felhivtuk a figyelmuiket
egy-két kirivo kiilonbségre (ha volt) a preferalt 1ab at-
forditott felvétele és a nem preferalt labas rugas felvé-
tele kozott. A két felvételt 40%-osra lassitottuk, egy-
mas felé helyeztiik, igy egy inditassal fut a kettd, és
ugy vagtuk a felvételeket, hogy a labda elrugasa egy
id6pillanatba essen a koénnyl Osszehasonlithatosag
kedvéért. Példaként a 2. abran lathat6 egy pillanat-
kép, ami a rugas elotti mozdulatot o6rokiti meg. A
jobblabas v.sz.-nek itt arra hivtuk fel a figyelmét, hogy
az als6 képen lathaté moédon, a balos rugaskor a bal
kar maradhatna a test mellett.

Az ilyen 0sszehasonlit6 felvételeik mellett, a gyerme-
kek megkaptak a preferalt labas felvételeik attukro-
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1. abra. A felvételkészités elrendezése feltilnézetbél. A
kép aljan lathato a kamera a racs mogott, az ellip-
szisek pedig a jatékost szimbolizaljak, bal- és jobb-
labas rugashoz valo6 nekifutas elétt

Figure 1. 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

2. abra. Egy pillanatkép az egyik 6sszehasonlitasbél,
ahol a preferalt labas felvétel attukrozott valtozata
lathato alul, feltil pedig a nem preferalt labas ragas
Figure 2. 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

z06tt, 40%-ra lassitott verziojanak teljes képernyos val-
tozatat is, ezzel a szobeli és irasos instrukcioval:

,Otthon nézegesd a felvételeket minél gyakrabban
(napi néhany perc), de legalabb minden edzés el6tt,
kulondsen a tukrozott, tigyesebb labas rugas felvéte-
lét (...atf végd link), mert az segitheti a masik lab ru-
gasainak fejlédését. Kb. 3 hét mulva 0j felvételeket
készitink és 6sszehasonlitjuk a mostanival.”

A kontrollcsoport tagjainak azt mondtuk, hogy kb.
3 hét mualva kapjak meg a felvételeiket. A tréningperi-
odus elteltével, ugyanolyan elrendezésben ujabb fel-
vételek késziiltek szintén 3-3 ragasrol, eloszor a pre-
feralt, majd a nem preferalt labbal. Ebbél a fejenkén-
ti 3-3 rugasbol is kivalasztottuk a legjobban kivitele-
zetteket a késoébbi videds értékeléshez. Egy 5 kérdé-
ses, foleg feleletvalasztos kérdésekbdl allo kérdoiv se-
gitségével felmértiik a modszerrel kapcsolatos attitid-
juket, és megkérdeztiik, hogy milyen gyakran nézték
meg a felvételeket. A felvételeket az edz6i stab a ké-
s6bbi, nyari tabor soran tervezte felhasznalni az egyé-
ni fejlédés gyermekekkel torténé kozos elemzésére.

Elemzés

Minden résztvevé preferalt és nem preferalt labas
rugasait is értékeltiik a pontossag és a kivitelezés te-
kintetében. A rugasok pontossagat a céltol valo eltérés
szabta meg. A 3 preferalt labas rigas és a 3 nem pre-
feralt labas rugas értékeit kiilon atlagoltuk, igy 1-1
pontossagot meghatarozo értéket kaptunk minden
résztvevorol a tréningperiodus kezdetén és végén is. A
rugasok pontossagaban valo javulast ismételt méréses
varianciaanalizissel hasonlitottuk 6ssze a két csoport-
ban IDO x CSOPORT elrendezésben, ahol az dsszetar-
toz6 mintas faktor az IDO valtozé (tréningperiodus
el6tt és utan), a CSOPORT (vide6 és kontroll) pedig a
fuggetlen mintas faktor volt.

A ragasok kivitelezését is értékeltettiik évtizedes ta-
pasztalattal rendelkez6 aktiv vagy félig aktiv labdari-
gokkal (4 £6), akik nem ismerték a vizsgalat céljat. A vi-
de6 értékelésre tehat minden résztvevonek a harom
preferalt labas és a harom nem preferalt labas rugasa-
bol kivalogattuk a legjobbakat, a tréningperiodus el6t-
ti és utani felvételekbdl is. Igy résztvevénként 4 felvé-
telt értékeltettiink. Az értékeléknek el6szor a preferalt
labas rugasok sorozatat mutattuk be, majd a nem pre-
feralt labas felvétel sorozatot. Mindkét sorozatban az
Osszes v.sz. rugasa szerepelt egymas utan ugy, hogy a
video és kontrollesoportba tartozé gyermekek véletlen-
szerlen szerepelnek és minden gyermek tréningperio-
dus elotti és utani lovése egymas utan kovetkezett val-
takoz6 sorrendben. Az értékel6ket megkértiik, hogy
pontozzak 1-10-ig, hogy mennyire jol kivitelezett ruga-
sokat latnak az 50%-osra lassitott felvételeken.

Eredmények

A videocsoportba tartozé 14 résztvevobol ketten csak
az edzésen nézték meg a felvételeiket, amikor mi mu-
tattuk meg nekik. A tdbbiek vided nézegetéseinek gya-
korisaga nagy szoérddast mutatott: atlagosan hetente
2-szer (szoras: 1,2) nézték a felvételeket. Mivel 4-5
masodperces videdkrdl van sz6, elmondasuk szerint
egy alkalom t6bbszori megtekintést jelentett.

A rugasok kivitelezésének a 4 (jelenlegi vagy volt)
labdartgé altali vide6 értékelése magasan korrelalt
minden értékelé kozott (r (112) = 0,63-t6l r (112) =
0,77-ig terjedéen, p<0,001 minden parositasban), ez
tehat a ragasok értékelésére megbizhaté eszkoznek
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bizonyult. A minden ragasra kapott négy, 1-10-ig ter-
jedo értékelést atlagoltuk a tovabbi elemzéshez.

Preferalt lab

Mindkét csoport preferalt labas 16véseinek céltél va-
16 atlagos eltérése, méterben kifejezve lathato a tré-
ningperiédus elétt és utan a 3. abran.

4 preferalt labas rugasok

3,5 -

w
I

N
[¢)]
L

Htréningperiédus elbtt
Otréningperiddus utan

eltérés a céltél (m)
N

0 A ‘
videdcsoport kontrollcsoport

3. abra. A vide6 és a kontrollcsoport preferalt labas
l6véseinek célt6l valo eltérése a tréningperiodus elott
és utan. A szorodasi mutaté az atlag standard hibaja
Figure 3. Deviations from target of preferred footed
kicks of the experimental and control group before
and after the training period. Error bars represent
standard deviations

A videdcsoport preferalt labas rugasai a vizsgalat
kezdetén atlagosan 2,26 méterrel tértek el a céltol
(szoras: 1,1), ez 2,17 méterre csokkent (szoras: 0,83)
a négy hét alatt. A kontrollcsoport kezdeti 2,16 méte-
res atlagos eltérése (szoras: 1,01) 1,85 (szoéras: 0,78)
méteresre csokkent. ~

Az ismételt méréses varianciaanalizis szerint az IDO
f6hatas nem bizonyult szignifikdnsnak a preferalt ru-
gasok pontossagat illetéen (F (1,26) = 0,482, p =
0,492). Az IDO x CSOPORT kereszthatas sem volt szig-
nifikans (F (1,26) = 0,153, p = 0,699), €s a csoportok
kozott sem volt kiilonbség az IDO valtozé figyelembe-
vétele nélkil sem (F (1,26) = 0,897, p = 0,352).

8 - preferélt labas rigasok
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4. abra. A vide6 és a kontrollcsoport preferalt labas
lovéseire kapott pontatlagok a tréningperiodus elott és
utan. A szorodasi mutato az atlag standard hibaja
Figure 4. 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
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A preferalt labas rugasok kivitelezésének valtozasa-
ban a pontozas alapjan a csoportok kozétt minimalis
kiilonbségek voltak, mint az a 4. abran lathaté.

Mindkét csoport pontértékei csokkentek a tréningpe-
riodus alatt, bar elhanyagolhaté mértékben. A vi-
dedcsoport preferalt labas 16véseinek értékelése 6,55-
1ol (szoéras: 1,21) 6,12-ra (szoéras: 1,3) valtozott. A kont-
rollcsoport 16véseinek értékelése 6,62-r6l (szoras: 1,16)
6,44-ra (szoras: 1,02) valtozott. Ezek a valtozasok nem
szignifikansak. A varianciaanalizis sem mutatott szig-
nifikans valtozasokat sem az IDO tekintetében (F (1,26)
= 1,71, p = 0,2), sem az IDO x CSOPORT kereszthatas-
ban (F (1,26) = 0,29, p = 0,59) és a CSOPORT f6hatas
sem volt szignifikans (F (1,26) = 0,26, p = 0,61).

Nem preferalt 1ab

A két csoport nem preferalt labas lovéseinek céltol
valo atlagos eltérése lathato a tréningperiodus elott és
utan az 5. abran.

nem preferalt labas rugasok

W tréningperiddus elétt
}' I Otréningperiédus utan
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w

videdcsoport kontrollcsoport

5. abra. A video- és a kontrollcsoport nem preferalt
labas lovéseinek céltol valo eltérése a tréningperiodus
elott és utan. A szorodasi mutaté az atlag standard
hibaja

Figure 5. 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

A vide6csoport nem preferalt 1abas lovései a tréning-
periodus kezdetén atlagosan 3,53 méterrel tértek el a
céltol (szoras: 1,39), és ez 2,58 méterre csokkent (szo-
ras: 1,16) a négy hét alatt. Ez a pontossagnévekedés
a videocsoportot énmagaban vizsgalva az dsszetartozo
mintas t-préba szerint szignifikans (t (13) = 2,25, p =
0,042). A kontrollcsoport nem preferalt labas ragasa-
inak kezdeti 2,6 méteres atlagos eltérése (szoras:
0,79) 2,4 méteresre (szoras: 0,79) csokkent. Az ismeé-
telt méréses varianciaanalizis alapjan az IDO f6hatas
a nem preferalt rugasok pontossagaban szignifikans-
nak bizonyult (F (1,26) = 5,27, p = 0,03), ami tehat a
videdcsoport jelentds javulasanak készénhet6. Az IDO
x CSOPORT kereszthatas nem bizonyult szignifikans-
nak (F (1,26) = 2,17, p = 0,152), tehat a videdcsoport
javulasa a kontrollcsoport javulasaval 6sszehasonli-
tasban nem volt szignifikans. A CSOPORT féhatas itt
sem volt szignifikans (F (1,26) = 3,11, p = 0,089), vi-
szont a tréningperiédus el6tti atlagos pontossag flig-
getlen mintas t-probaval valé Osszehasonlitasa azt
mutatja, hogy a két csoport kiilonbdzo szinten kezdte
a vizsgalatot (t (26) = 2,16, p =0,04).
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6. adbra. A videé és a kontrollcsoport nem preferalt
labas lovéseire kapott pontatlagok a tréningperiodus
elott és utan. A szorodasi mutato az atlag standard
hibaja

Figure 6. 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

A nem preferalt labas lovések kivitelezésére kapott
csoportok szerinti pontatlagok lathaték a 6. abran a
tréningperiodus el6tt és utan.

A vide6csoport nem preferalt labas ragasainak érté-
kelésében elhanyagolhato valtozas mutatkozott: a treé-
ningperiodus elotti atlag 4,57 (szoras: 1,51) 4,44
pontra médosult (szoras: 1,53). A kontrollcsoport ese-
tén viszont a kezdeti 5,16 pontatlagos szint (széras:
1,31) a négy héttel késobbi 16vések 4,32-os pontatla-
gara csokkent (szoras: 1,44). A kontrollcsoportot 6n-
magaban tekintve ez a valtozas szignifikans (t (13) =
2,55, p = 0,024). A mindkét csoporton mért IDO féha-
tas megkdzelitette a szignifikancia szintet: (F (1,26) =
3,55, p = 0,071).

Az IDO x CSOPORT kereszthatas (F (1,26) = 1,94, p
= 0,175) és a CSOPORT fohatas

(F (1,26) = 0,22 p = 0,637) itt sem volt szignifikans.

Figyelembe véve azt, hogy a videdcsoporton beliil
sem mindenki nézegette otthon a felvételeket, meg-
vizsgaltuk az 6sszes v.sz. nem preferalt labra kapott
értékelései kozti valtozast annak fiiggvényében, hogy
hetente hanyszor nézték meg a felvételeiket. A kont-
rollcsoport tagjai nulla értéket kaptak az alkalmak
szamat illetéen (mert nem lattak a felvételeiket), O,1-
es értéket kapott az a gyermek, aki csak az edzésen
latta azokat, 0,25-ot kapott, aki az edzésen kiviil csak
egyszer latta azt a négy hét alatt, és igy tovabb. Ezen
korrelacio-vizsgalat alapjan a videé nézés és az érté-
kelésbeli javulas kozotti egyutt jaras kozepes, ami
statisztikailag szignifikdns kapcsolatra utal (r (28) =
0,40, p = 0,033). A 7. abran az adatpontok a vizsgala-
ti személyek. A kontrollcsoport tagjai a vizszintes ten-
gely O értékén sorakoznak, mert nem lattak a video-
kat. Kozuiluk ketten kertiltek a (0;0) pontra, mert nem
valtozott az értékelésiik a négy hét alatt, és harman a
(0;-0,75) pontra. Az dsszes tobbi adatpont egy-egy
résztvevot reprezental.

Mint lathaté, a videocsoportban a 14 gyermekbdl
nyolcan, mig a kontrollcsoportban a 14 {6bdl csak
ketten javultak a négy hét alatt az értékelésvaltozas
alapjan.

Petro Béla, Bardos Gyorgy: A video visszacsatolas lehetséges szerepe...

Megbeszélés és kovetkeztetések

A lovések pontossagat és kivitelezését vizsgalva, a
preferalt labas 16vésekben nem volt szignifikans valto-
zas egyik csoportban sem. A nem preferalt labas 16veé-
sek pontossagaban a videdcsoport szignifikansan ja-
vult, mig a kontrollcsoport javulasa nem volt jelent6s.
A nem preferalt labas 16vések kivitelezésére kapott ér-
tékelésben a kontrollcsoport jelentds csokkenést mu-
tatott, mig a videocsoportnal a csokkenés meértéke el-
hanyagolhatonak bizonyult. Tovabba, az 6sszes részt-
vevot tekintve a kivitelezésben mutatott javulas mér-
téke 0,4-es korrelaciot mutatott azzal, hogy ki hany-
szor nézte a felvételeket. A 7. abrat tekintve kitiinik,
hogy abbodl a 11 résztvevobol, aki legalabb hetente
megnézte otthon a felvételeit, nyolcan javultak az ér-
tékelésvaltozas alapjan, mig a fennmarado 17 résztve-
v6bol csak ketten.

A vizsgalat soran alkalmazott 4 hetes tréningperio-
dus a VSM sportban torténé felhasznalasaban a szo-
kasosnal kissé révidebbnek tekinthet6. A VSM techni-
kat a strandrdplabda mozdulatok tanitasaban alkal-
mazva Zetou és munkatarsai (2008) példaul 8 hetes
beavatkozas hatasat vizsgalta azzal az eredménnyel,
hogy a VSM csoport egyértelmtien tdbbet fejlodott a
kontrollcsoportnal mind teljesitményben, mind énha-
tékonysagban. A tornaszlanyok gerenda-gyakorlatait
vizsgalo kisérletben pedig 6 hetes tréningperiodust al-
kalmaztak (Winfrey és Weeks, 1993). A VSM terapias
felhasznalasaban el6fordul a rendkiviil gyors, néhany
megtekintés hatasara létrejovo fejlodés is (Dowrick,
2012). Ezt figyelembe véve, és azt, hogy hosszabb pe-
riédus alatt feltehetéleg csak tobbszori teszteléssel le-
hetett volna fenntartani a figyelmet, hogy a videécso-
port folyamatosan nézegesse a felvételeit, a 4 hetes
periodust elégségesnek itéltiik. A hosszabb periddus-
sal jaro tobbszori videofelvételes tesztelés ellen szolt
az, hogy nem szerettiink volna talzott mértékben be-
leavatkozni a klub szokasos edzésrutinjaba egy bi-
zonytalan kimeneteli modszerrel. Emellett a csapa-
ton beltli fesziiltséghez is vezethetett volna, ha a
kontrollcsoport hosszabb ideig jelentés hatranyban
érzi magat a videofelvételek nélkal. Mint a tréningpe-

a felvételek nézegetésének hatasa a teljesitményre
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7. abra. A nem preferalt labas rugasok esetén a
felvételek nézegetése és a teljesitménybeli javulas
kozotti korrelacio pontfelhd diagramja

Figure 7. 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
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riodus alatt kiderult, a gyermekek tényleg kivancsiak
voltak a felvételeikre, mert a kontrollcsoport tagjai fo-
lyamatosan kérdezgették az edzoket, hogy mikor kap-
jak mar meg a felvételeiket.

A gyermekek attittidje és beszamoléi egyértelmiien
pozitiv képet festenek a modszerrél. Tobben mas moz-
dulatok felvételének atforditasara is adtak javaslatot.
Az ilyen vélekedésekbol latszik, hogy a modszer egyik
haszna, hogy felhivja a figyelmet a kétlabassag fontos-
sagara és a nem preferalt 1ab edzésére motival.

Az eredményekben szembe6tls, hogy a ragasok érté-
kelésére kapott pontokban valamilyen (t6bbnyire elha-
nyagolhato) mértékii csokkenés volt mindkét lab és
mindkét csoport esetén, ez a cs6kkenés viszont a nem
preferalt labas rugasok esetén a kontrollcsoportnal
statisztikailag szignifikans mértékd volt. A nagy sz6-
rasértékeket figyelembe véve, a preferalt 1ab értékelésé-
ben talan mondhato, hogy”nem volt valtozas. A nem
preferalt 1ab esetén az IDO f6hatas megkozelitette a
szignifikancia szintet (p = 0,071), tehat nem elhanya-
golhat6 a cs6kkenés. A kontrollcsoport tagjai is feltehe-
téleg tudtak, hogy elsésorban a nem preferalt labas ru-
gasaik fejlesztése végett folyt a vizsgalat, és azt is, hogy
az egy honappal korabbi rugasokkal kertilhet 6sszeha-
sonlitasra a jelenlegi rugasuk. Igy az adatok egyféle ér-
telmezése lehet az, hogy a teszthelyzet és a kamera ta-
lan zavaro jelenléte miatt csokkent a rugasaik kivitele-
zésére kapott pontatlaguk. Ezen értelmezés szerint a
vide6csoport teljesitménye azért nem valtozott, mert a
VSM jotékony hatasa ellensulyozta a teszthelyzet és a
kamera keltette fesztiltségb6l adodé esetleges gyengébb
kivitelezést. Itt persze nem zarhato ki, hogy nem a VSM
modszer milyensége a dontd, hanem csupan az, hogy a
videdcsoport kapott valami tamogatast az egy hénap
alatt, a kontrollcsoport pedig nem (csak az igéretet,
hogy heteken beltill megkapjak a felvételeiket).

A rugasok pontossagaban is csak a nem preferalt
labas l6vésekben volt szamottevo valtozas, ami f6ként
a videocsoport javulasanak koészonheté. Mivel a tré-
ningperiédus el6tt és utan kalonbozé segitok becsiil-
ték meg a ragasok céltol valo eltérését, igy ovatosan
kezelend6 a videdcsoport pontossagaban beallt szigni-
fikans javulas (p = 0,042), mert ehhez hozzajarulha-
tott a ket segit6 tavolsagbecslése kozotti esetleges kii-
Ionbség. Az IDO x CSOPORT kereszthatas mutatna
meg igazan a csoportok javulasa kozti kiilénbséget,
ami viszont nem szignifikans (p = 0,152). Azt is fontos
megjegyezni, hogy a kontrollcsoport kezdeti pontossa-
ga szignifikansan jobb volt (p = 0,04) a vide6csoporté-
nal, ami a véletlen miive, mert a vizsgalati személye-
ket véletlenszertien soroltuk a két csoportba azzal a
megkotéssel, hogy azok életkorban és labassagban
hasonl6 6sszetételtiek legyenek.

A vizsgalati modszer tehat javithato lehet, ha a kez-
deti képességek, legalabbis a mérési eredmények
alapjan is kiegyenlitett a két vizsgalt csoport. A mod-
szer tovabb fejlesztheté még példaul a képmindség ja-
vitasaval, tobb kamera-pozici6 alkalmazasaval és a
felvételek hozzaférhetdségének alaposabb biztositasa-
val, példaul a személyre szabott formatumba vald
konvertalassal, hogy akar okostelefonon is nézegethe-
tok legyenek a felvételek.

Ezzel a vizsgalati elrendezéssel az nem igazolhato
teljes bizonyossaggal, hogy az attukrozott videofelvé-
telek segitik a nem preferalt labas rugas fejlesztését,
mert az is lehet, hogy csupan a videé visszajelzés se-
git, vagy egyszertien az, hogy a videdcsoport kapott
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valamiféle tamogatast, a kontrollcsoport pedig nem.
Az, hogy a vizsgalat eredményeiben minden szamotte-
v6 valtozas a nem preferalt labat érintette, mégis arra
utal, hogy a vide6 visszajelzésnek lehet hatasa.

Figyelembe véve azt, hogy itt a sportol6 részérol he-
ti néhany perc idébefektetésrol van szo fizikai terhelés
nélkul, sokat nem kockaztat az, aki a modszer segit-
ségével szeretné fejleszteni a szubdominans oldal
mozgasat. Ezért talan meglepd, hogy labdaragok két-
labassaganak fejlesztését célzo ilyen iranyu vizsgalat
nem talalhat6 a szakirodalomban. A moédszer a moz-
gasfejlesztés széles tertiletén alkalmazhato, akar a te-
rapias, rehabilitaciés folyamatok tamogatasaként is
elképzelhetd. Tekintve a kétlabassag labdaragasban
betoltott fontos szerepét, edzéi szempontbol a méd-
szer lényeges mellékhatasa az, hogy felhivja a figyel-
met a kétlabassag fontossagara és a nem preferalt 1ab
edzésére motivalhat. Az eredmények nem mutatnak
egyértelmli csoportok kozotti kiilonbséget az idobeli
javulas mértékében, mégis a 7. abrabdl levonhato ko-
vetkeztetések és a gyermekek vélekedésével egyttt ki-
alakult 6sszkép arra enged koévetkeztetni, hogy azok-
nak jo eséllyel segit a modszer, akik belsé motivacio-
jukbol fakadoéan szeretnék javitani a szubdominans
labas rugasukat.
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Osszefoglalo

A laikusok szerint az egyik legfontosabb lehetséges
alvasjavito tényezo a testmozgas. Tobb epidemiologiai
tanulmany igazolta, hogy a rendszeres fizikai aktivitas
jelentds hatassal van az alvas minéségére, elésegiti és
fenntartja a jo alvast, valamint jelentés hangulatjavi-
t6 hatassal bir. Vizsgalatunkban a napi aktivitas val-
tozasanak alvasra és hangulatra gyakorolt hatasait
elemeztik.

30 egészséges, Ulo munkat végzo személy egy héten
keresztiil lépésszamlalo segitségével regisztralta napi
aktivitasat, emellett alvasnaplot vezettek és minden nap
végén meg kellett itélnitik boldogsaguk meértékét, illetve
hogy mennyire voltak fesziiltek, stresszesek az adott
nap. A tényleges alvasidétartam, a szubjektiv alvasmi-
néség és a kipihentség forditott U alaku kapcsolatot
mutat, mig az alvashatékonysag pozitiv linearis kapcso-
latban all a naponta megtett lépésszammal. Nagyobb
nappali almossag jellemzi azokat, akik atlag lépéssza-
muk tobbszorosét vagy csak bizonyos hanyadat teszik
meg. A boldogsag nem all kapcsolatban a naponta meg-
tett 1épésszammal, viszont a legkevésbé aktivak mutat-
tak a legnagyobb mértéki stresszt és feszultséget.

Eredményeink alatamasztjak, hogy a fizikai aktivi-
tas segithet az alvas javitasaban, a nappali almossag
csOkkentésének és az alvashatékonysag emelésének
hatasos eszkoze lehet. A fizikai aktivitas hianya pedig
egyértelmtien rosszabb alvassal és nagyobb feszult-
ség-érzéssel all kapcsolatban. A megfelel6 mértéki
napi aktivitas kialakitasahoz, a napi 10.000 1épés el-
éréséhez minden személy egyedi aktivitasi szintjét kell
figyelembe venni, és uigy megtervezni a testmozgast,
hogy a személy pszichologiai mutatoéit mindig az opti-
malis zonaban tartsuk, hiszen a testmozgas terhelést
is jelent egyben, igy a nem megfeleléen alkalmazott
.edzés"-nél elmaradhat a vart pszichologiai elony
megtapasztalasa.

Kulcsszavak: fizikai aktivitas, 1épésszam, alvas, bol-
dogsag, fesziiltség

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.

Key-words: physical activity, cadence, sleep, happi-
ness, tension

Bevezetes

A testmozgas fontossagat az alvassal foglalkozo
szakemberek els6sorban az alvas higiénével kapcso-
latban hangsulyozzak és javasoljak az aktivitast, mint
az alvasjavitas elsodleges nem farmakologiai eszkozét.
Szamos epidemiologiai felmérés kimutatta a meérsé-
kelt, rendszeres fizikai aktivitas terapias és alvasjavi-
t6 hatasat, de az empirikus eredmények nem ennyire
egyértelmtiek. A testmozgas alvasjavité hatékonysa-
ganak kérdése egészen Uj keletii, igy nem meglepo,
hogy a rendelkezésre allo szakirodalom alapjan még
nehéz egyértelmi valaszt adni, mert maga a testmoz-
gas is — az alvashoz hasonléan - egy komplex jelenség,
amelynek fiziologiai és pszichologiai elényei egyarant
vannak, de ugyanakkor terhelést is jelent a szervezet,
a test szamara.

A testmozgassal kapcsolatos kutatasok nagy része
.jo alvokat" vizsgal, ami kevés teret enged a javulas ki-
mutatasara (plafon-hatas). A legtobb kutatas nem ké-
pes teljességében megragadni az akut/kronikus moz-
gas, alvasra gyakorolt hatasait, hiszen figyelembe kel-
lene venni mas rendszerekkel (kardiorespiratorikus,
immun- és endokrin rendszerrel) valé interakciojat,
valamint olyan pszichologiai jellemzoket is, mint pl.: a
hangulat.

Az alvasmindség két okbol fontos klinikailag is: 1) az
alvasmindséggel kapcsolatos panaszok altalanosak,
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2) a rossz alvas szamos betegség fontos tlinete. A
rendszeres fizikai aktivitas jelent6s hatassal van az al-
vas mindségére, elosegiti és fenntartja a jo alvast (Lee
és Lin, 2002). A felné6tt lakossag mintegy egyharma-
danak vannak inszomnias panaszai; a kronikus in-
szomnia egyéves prevalencidja korulbelill 10% (Nau
és Lichstein, 2005; Koves, 2000).

Az egyik els6 epidemiologiai tanulmany (Porter és
Horne, 1981) szerint a napi fizikai aktivitas nem gya-
korol jelentés hatast a faradtsagra és az alvasra; vi-
szont hangsulyozta, hogy az edzett személyeknek
vagy kevesebb alvasra van sziikségiik vagy alvasuk
hatékonyabb, mint az inaktiv személyek esetében,
ami megnehezitette az adatok megfeleld értékelését.
Az ezt kdvetd szamos epidemiologiai tanulmany azon-
ban egyértelmtien kimutatta, hogy a testmozgas segit-
het az alvas javitasaban és a rendszeres fizikai aktivi-
tas hatasos eszkoze lehet a nappali almossag csok-
kentésének is (O’Connor és Youngstedt, 1995). A fizi-
kai aktivitas hianya egyértelmiien rossz alvassal all
kapcsolatban (Brand et al., 2010). E felmérések alap-
jan a laikusok szerint az egyik legfontosabb lehetsé-
ges alvasjavitd tényez6 a testmozgas (Sherill et al.,
1998). A rendszeresen testmozgast végzok kevésbé fa-
radtak napkozben, jellemz6 a szubjektiv alvaspana-
szok (Sherill et al., 1998) és a nappali almossag (Lop-
rinzi és Cardinal, 2011) alacsonyabb prevalenciaja,
valamint az aktivabb személyek gyorsabb elalvast
(Loprinzi és Cardinal, 2011) és hosszabb alvasidot
mutattak (Brassington és Hicks, 1995).

Azonban az epidemiologiai tanulmanyok nem képe-
sek ok-okozati viszonyt meghatarozni, figyelembe kell
venni azt is, hogy a fizikailag aktiv személyek hajla-
mosabbak olyan mas egészséges szokasokra is, ame-
lyek mind hozzajarulnak a j6 alvashoz, pl.: a koffein-
és alkoholfogyasztas korlatozasa. Emellett azok, akik
jobban alszanak, kevésbé faradtak napkozben és igy
nagyobb a motivaciojuk is a testmozgas végzésére.
Suskin és mtsai (1998) vizsgalatai szerint az alvas idé-
tartamanak csékkenése a fizikai aktivitas és az aerob
edzettség csokkenését is eredményezi. Tovabba elen-
gedhetetlen olyan mas befolyasolo tényezoket is hang-
sulyozni a testmozgas és alvas kapcsolataban, mint a
motivaci6, hangulat, életstilus, altalanos fizikai és
mentalis jol-lét. A testmozgas nemcsak az alvast javit-
hatja, de az egészséget és jol-létet, hangulatot is, ami
visszahat(hat) az alvasra (Driver és Taylor, 2000).

Bar még nem tudunk arra egyértelmt valaszt adni,
hogy milyen mechanizmusokon keresztiil és hogyan
javitja a testmozgas az alvas mindségét, az epidemio-
logiai adatok alatamasztjak, hogy a testmozgas mas
pszicholdgiai valtozoktol - depresszio, szorongas,
stressz - fliggetlentil is javitja az alvasmindséget és
csOkkenti a nappali szunyokalasok gyakorisagat, vi-
szont az alvas mas paramétereivel valé kapcsolatat
befolyasolja a pszichologiai valtozok kiemelkedése/ki-
ugrasa is (Brassington és Hicks, 1995).

A mozgas intenzitasa, tipusa és idozitése fontos be-
folyasol6 tényez6 alvasra gyakorolt hatasaban. Felté-
telezhetd, hogy jotékony hatasa csak akkor jelenhet
meg, ha elég kozel van a lefekvés idejéhez, ahhoz,
hogy stimulalja a testhomérséklet szabalyozo6 valaszt,
de nem annyira kozel, hogy ébreszt6, zavaro hatasu
legyen. Altalanosan elfogadott id6zités, lefekvés elott
5-6 oraval, de nem kozelebb, mint 3 6raval a lefekvés
idejéhez és id6tartama legalabb masfél ora. Egy aktiv
napot kévetéen a személyek almosabbak lefekvéskor,
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révidebb az elalvashoz sziikséges ido, az alvas idotar-
tama nem valtozott, de magasabb volt a mélyalvas,
kuléndsen a 4-es fazisban. Kis noévekedést figyeltek
meg az alvast zavar6 tényezokben, de a REM alvasra
nem volt hatassal és ébredéskor is frissebbnek érez-
ték magukat (Pernell, 1997). Youngstedt és munka-
tarsai (1997) az talaltak, hogy a mozgas idétartama az
egyik legkonzisztensebb befolyasolé tényez6. Olyan
valtozasok, mint a teljes alvasido és REM latencia no-
vekedése csak akkor figyelheté meg, ha a mozgas t6bb
mint 1 oran at tart.

Brand és mtsai (2010) vizsgalataban a magas akti-
vitasi személyek megnovekedett mély alvast, csok-
kent konnyti alvast, és mindemellett pozitivabb meg-
kuizdést és kivancsisagot, valamint alacsonyabb dep-
resszios tlineteket mutattak. A heti testmozgas ido-
tartama elérejelezte az elalvashoz sziikséges révidebb
idét, a felébredések alacsonyabb szamat, és a megno-
vekedett mély alvast. A rendszeres, bar nem szikség-
szerltien megeroltetd mozgas kapcsolatban all az ob-
jektiv alvasmintak javulasaval és jobb pszichologiai
miikédéssel. Ugyanakkor a mély alvasra valo hatast
nemcsak maga a testmozgas, hanem a testmozgast
végzo személy fizikai edzettsége is befolyasolja. Griffin
és Trinder (1978) eredményei alapjan a fittebb szemé-
lyek mélyebb alvast mutattak, am testmozgast kove-
toen csak az edzett személyek mély alvasanak szintje
emelkedett, a nem edzett személyeknél ez valtozatlan
maradt. Szignifikans kapcsolat van az alvasminéség
és fizikai edzettség kozott. A rossz alvasmindség az
izom-alloképesség, flexibilitas és kardiovaszkularis
edzettség alacsonyabb szintjével jar egyttt (Lee és Lin,
2007). Ugy tinik, hogy a fizikailag aktiv személyek
erdsebb cirkadian ritmicitassal is rendelkeznek. A
sportteljesitményt jelentésen befolyasolja az alvas mi-
nosége és mennyisége; a rossz alvas hibazasokhoz,
kognitiv lassulashoz, az emlékezet sértiléséhez, a fi-
gyelem és a valaszkészség csOkkenéséhez vezethet
(Davenne, 2009). Nem kétséges, hogy a sportoloknak
toébb és mindségibb alvas sziikséges, azonban az olim-
piai sportoloknal kisebb valoszintiséggel talaltak al-
vaszavarokat (Lucidi et al, 2007).

Osszességében a kronikus testmozgas hatasa az al-
vasra a hosszabb teljes alvasidoétartamban, a megno-
vekedett lassti hullamu alvasban nyilvanul meg,
amely mélyebb min6ségii alvasra utal, valamint csok-
kenti az elalvashoz sziikséges idot és az elalvast kove-
to felébredések szamat. Feltételezik, hogy a mély alvas
kapcsolatban all a szomatikus regeneracioval, amit a
mély alvas alatti szomatotrofin szintjének ndvekedése
és a testmozgast kovetd meély alvasi szakasz emelke-
dése is alatamaszt (Horne és Porter, 1975).

Anyag és modszerek

Résztvevo személyek

Vizsgalatunkban 30 egészséges, inaktiv 1116 munkat
végz0, irodai alkalmazott vett részt, 12 férfi és 18 no,
atlag életkoruk 35,38+5,75 év. A résztvevo személyek
azonos szocio-6konomiai statusszal rendelkeztek. Na-
pi munkavégzésiik azonos idétartamu (8 ora) és jove-
delmezést volt.

A résztvevoket elozetesen teszteltik, kizarasra ke-
riltek azok a személyek, akik depresszios tiineteket
és/vagy kozepesen sulyos/sulyos szorongast mutat-
tak. A depresszio és/vagy szorongas olyan Kklini-
kai/klinikai szint alatti mentalis betegség meglétére
utalhat, melyek jelent6sen befolyasolhatjak a személy
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életvitelét, alvasi/pihenési folyamatait. Igy a vizsgalat-
ban résztvevo személyek normal hangulati allapottal
és atlag szorongasszinttel jellemezhetok. A vizsgalat
ideje alatt kronikus/akut betegség nem allt fenn. Fi-
zikai aktivitasuk tekintetében a szokasos napi fizikai
aktivitason kiviil egyéb rendszeres testmozgast vagy
egyéb fizikai tevékenységet egyetlen személy sem vég-
zett. A résztvevok testtdmeg-indexe atlagos, BMI:
18,6-25 kg/m* érték kozotti volt. A vizsgalat utan a
személyeket kikérdeztiik, egyikiik életében sem tor-
tént jelent6s életesemény, valtozas a vizsgalat soran.

Alkalmazott modszerek

Az el6zetes tesztelés soran felhasznalt kérdéivek

Az elbzetes tesztelés soran felmértiikk a személyek
szubjektiv alvasminéségét a Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI) (Buysee et al,, 1989) teszttel, ez a teszt
az elmult honapra vonatkozéan méri fel a személy al-
vasanak mindségét és mennyiségi mutatoit. A 19 kér-
dés 7 komponenst meér, Osszesitett pontszama egy
0-21 pontos skalan helyezkedik el. Az egyes kompo-
nensek: szubjektiv észlelt alvasmindség, alvaslaten-
cia, alvashatékonysag, éjszakai alvast zavard ténye-
z0k, altaté hasznalata és nappali diszfunkciok.

Az Epworth Sleepiness Scale-t (ESS) (Johns, 1991)
hasznaltuk a nappali aluszékonysag mérésére. A rovi-
ditett Beck Depresszio Kérdoivet (BDI) (Beck, 1972) a
depresszio, illetve a Spielberger-féle szorongas tesztet
(STAI-T és STAI-S) (Spielberger et al., 1970; Sipos és
Sipos, 1978) a jellemz6 vonas- és allapotszorongas
meértékének meghatarozasara hasznaltuk.

Heti tesztelés

A vizsgalatban résztvevé személyek egy héten ke-
resztiil minden nap regisztraltak naponta megtett 1é-
pésszamukat, alvasnaplot vezettek és emellett min-
den nap végén megbecsulték egy 10 pontos vizualis
skalan, hogy az adott nap mennyire érezték magukat
boldognak, illetve fesziiltnek, stresszesnek. A napi 1é-
pésszam regisztralasa soran a cél nem a napi aktivi-
tas novelése volt, igy erre vonatkoz6 instrukciét a sze-
mélyek nem kaptak. A cél a szokasos heti aktivi-
tas/lépésszam regisztralasa volt, instrukciéink alap-
jan minden olyan lépés rogzitésre keruilt, amely 10
percet meghaladé folyamatos mozgasbol szarmazott.

Az altalunk hasznalt alvasnaplé két részbol allt, egy
reggeli és egy esti felmérésbol. A reggeli részben az
alabbi adatokat kellett megadni: lefekvés idépontja
(el6zo6 este), ébredés idopontja, alvas idétartama (6ra-
ban), éjszakai felébredések szama és id6tartama
(percben), mennyi ideig tartott az elalvas (percben),
szedett-e valamilyen gyogyszert, mennyire volt kipi-
hent ébredés utan és dsszességében hogyan jellemez-
né alvasat. Az esti rész tartalmazza a napkoézben elfo-
gyasztott koffein-/alkoholtartalmu italok szamat (csé-
sze), az utolsé koffein-/alkoholtartalmu ital fogyaszta-
sanak idejét, a napkozbeni szunyokalas idopontjat és
idotartamat, a napkézbeni edzés mennyiségét (perc-
ben) és annak megitélését, hogy napkdzben mennyire
volt almos. A vizsgalatban résztvevo személyek egyike
sem szedett gyogyszert a vizsgalat soran, a napkdzben
elfogyasztott koffeintartalmu italok szama nem kuilén-
bozott, alkoholtartalmu italt egyetlen személy sem fo-
gyasztott a vizsgalat egy hete soran.

A heti tesztelés soran nyert adatokbdl a vizsgalatba
az alabbi valtozok kertiltek: tényleges alvas (lefekvés
idopontja — ébredés idopontja), alvashatékonysag
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(szubjektiv agyban toltott id6/tényleges alvas), kipi-
hentség, szubjektiv alvasmindség, almossag, boldog-
sag, feszultség és 1épésszam.

Az eredményeket a személyek életkora és neme nem
befolyasolta. Korabbi vizsgalatok alapjan az alvasra
forditott idé életkor szerint vizsgalva egy U alaku gor-
bével jellemezhet6. A nok és férfiak alvasideje jelentos
kulonbséget nem mutatott, a nék atlagosan 8 perccel
aludtak t6bbet, mint a férfiak (KSH, 2012). Az alvasra
forditott id6 jelentdsen nem kuilénboézik a 30-40 éves
korosztalyban, 30-34 kor: 8,1 6ra, 35-39 kor: 8 o6ra,
40-44 kor: 8 6ra. Jelent6s valtozas az alvas idétarta-
maban és szerkezetében id6s korban jellemz6.

A lépésszam adekvat meghatarozasahoz minden
szemeély esetében kiszamoltuk, hogy az adott napi 1é-
pésszam hanyszorosa/hanyad része a heti 1épésszam
atlaganak.

Az eredmények statisztikai feldolgozasa SPSS 16.0
for Windows statisztikai programmal tortént.

Vizsgalatunk célja egyrészt meghatarozni, hogy az
inaktiv személyek szokasos napi aktivitasa, mely bizo-
nyos hatarok kozott valtozik (egy hétre vonatkoztatva
vannak olyan napok, amikor a megszokott, bevett na-
pi aktivitas (megtett 1épésszam) alatti/folotti aktivitas
jellemzo), milyen iranyt és mértékt valtozast eredmeé-
nyez az alvas és a hangulat esetében.

Az igy rendelkezésre allo eredmények egy olyan ,,jo
gyakorlat" kialakitasahoz jarulhatnak hozza, melyet
hasznos figyelembe venniink, amikor a személyeket
fizikai aktivitasuk noévelésére/a naponta megtett 1é-
pésszam emelésére szeretnénk 6szténodzni. Azonosit-
hatjuk azokat a valtozasokat az alvas és a hangulat
tertiletén, melyek javulasara igéretet tehetiink, igy
fenntarthatjuk a motivaciét a tovabbi mozgasra, meg-
elozhetjiik a ,nem azt kaptam, amit vartam" demoti-
valo érzést és csokkenthetjiik a kies6k szamat.

Eredmények

Mintajellemzés — az elozetes tesztelés eredményei

A vizsgalatban résztvevo személyek (N=30) 30-40 év
kozotti (atlag: 35,38+5,75 év) 18 no és 12 férfi, ulo
munkat végzo, inaktiv életvitelii irodai alkalmazott.
PSQI értékiik atlaga 7,75+3,991, amely nem kielégito,
~szegényes" alvasra utal. Atlagos nappali aluszékony-
saguk 7,37+2,97, ami kismértéku, de a nappali mu-
kodést nem zavar6 aluszékonysagot jelez. A kutatas-
ban résztvevé személyek atlagos BDI értéke
3,75+4,68, ami normal hangulati allapotnak felel
meg, szorongasszintjuk tekintetében atlagos vo-
nasszorongasuk 37,75+9,97 valamint allapotszoron-
gasuk atlaga 36,5+7,65, azaz vonas- és allapotszoron-
gasuk atlagosnak tekinthet6.

A nemek kozott statisztikailag szignifikans kalonb-
séget egyetlen valtozo6 estében sem talaltunk.

A heti tesztelés eredményei

Naponta megtett lépésszam és lépésszam csoportok

A vizsgalatban résztvevé személyek atlagos napi lé-
pésszama: 8370,91+5377,17 1épés/nap. A nemek ko-
z0tt a megtett lépések szamaban nem talaltunk sta-
tisztikailag szignifikans eltérést. A 1épésszam és a
vizsgalt valtozok kapcsolatanak meghatarozasahoz
minden személy esetében kiszamoltuk, hogy az adott
napi lépés hanyszorosa/hanyad része az 6t jellemzo
heti lépésszam atlaganak. Ez alapjan 3 csoportot ké-
peztiink: 1) atlag alatti lépések szama, 2) atlagos, 3)
atlag feletti. Az egyes valtozokkal valo kapcsolat min-
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den esetben a napi lépésszammal 6sszefliggésben ke-
rilt meghatarozasa, azaz 0Osszesen 30*7=210 leé-
pésszam ,esemény"-t kévetd alvas- és hangulatvalto-
zast vizsgaltunk meg.

Alvast jellemz6 valtozok eredményei

Tényleges alvas

A vizsgalt személyek atlagosan 7,19+1,62 orat tol-
tottek egy nap alvassal. A 30-40 év kozottiek szamara
az idealis alvasid6 7-9 ora (a 6 6ranal kevesebb és a 9
oranal tobbet alvok teljesitménye romlast mutathat
szellemi feladatok megoldasaban). Minden egyes
olyan napot kovetéen, amikor a jellemz6 lépésszam
helyett lényegesen kevesebbet vagy tulsagosan toébbet
leptek, a tényleges alvas idotartama lecsokkent atla-
gosan 1 oraval (1. abra). A naponta megtett 1épésszam
és az alvasidotartam kozott forditott U-alaka kapcso-
lat all fenn (2. abra).

Alvashatékonysag

A résztvevok atlagosan 85,35%-o0s alvashatékony-
saggal rendelkeztek, azonban a hatékonysag értéke
meglehetdsen heterogén, szorasa: 18,95%, egyes ese-
tekben értéke 100% folé emelkedett, ami a szubjektiv
alvassal toltott ido tilbecslésének kovetkezménye.

Eredmeényeik alapjan az alvashatékonysag és napi
lépésszam kozott pozitiv linearis kapcsolat van (R* =
0,1427; p < 0,05), azaz minél aktivabbak vagyunk egy
nap, annal ,hatékonyabban" alszunk, ez els6sorban
minoségileg jobb alvast jelent, tehat nem vonja maga
utan minden esetben az alvasidétartam meghosszab-
bodasat is. A R-négyzet alacsony értéke utal arra,
hogy mind az alvas, mint a mozgas meglehetosen
komplex tevékenység, azonban egyetlen személynél
sem volt tapasztalhato a 1épésszam noévekedése ese-
tén az alvashatékonysag csokkenése.

Kipihentség

A személyek 56,67%-a itélte magat kicsit almosnak
ébredést kévetden a hét folyaman, 17,36%-uk nagyon
almosnak és 25,97%-uk érezte magat teljesen Kkipi-
hentnek.

A kipihentség és a lépésszam az alvas idétartama-
hoz hasonléan forditott U-alaka kapcsolatot mutat,
amely egyrészt utal az alvassal t6ltott id6 meghataro-
z6 szerepére a kipihentség érzésében, masrészt azt
mutatja, hogy a ,tal- vagy alulterhelés" mennyiségileg
és minoségileg is rosszabb alvast eredményezhet, az-
az nagyobb valosziniliséggel itélik magukat nagyon al-
mosnak ébredést kévetoen.

Szubjektiv alvasminoség

A vizsgalt héten a személyek alvasuk mindségét
szubjektiven 0Osszességében kevésbé-jonak (45,21%)
és jonak/nagyon jonak (43,81) itélték. Viszont 5,73%-
uk rossznak és 5,25%-uk nagyon rossznak érezte az
alvas min6ségét, esetiikben megfigyelhetd volt, hogy
egy hét alatt tobb alkalommal is jellemz6 1épéssza-
muk atlagosan haromszorosat tették meg, ennek is
koszonhet6 az alvas csokkent értékelése. A szubjektiv
alvasminéség és a lépésszam szintén forditott U-ala-
ku kapcsolatban all egymassal.

Almossag

A nappali almossag megitélése a hét folyaman atla-
gosan a tobbnyire kipihent érzésnek felelt meg
(64,63%). Az almossag pozitiv linearis kapcsolatban
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2. abra. Alvasidétartam a 1épésszam fliggvényében
Figure 2. Sleep duration as a function of the number
of steps

all a megtett lépésszammal (R* = 0,1392; p < 0,05), az
atlagos lépésszam események esetében a gyakran el-
bobiskoltam valasz megjelenésének gyakorisaga
5,26%, ez az érték az atlag feletti 1épésszamok esetén
15,38%-ra nott.

A hangulatot jellemzé valtozok eredményei

A vizsgalati személyek minden nap végén megbe-
csulték mennyire voltak boldogok, valamint stressze-
sek, feszultek az adott napon.
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Boldogsag

A boldogsag nem mutatott kapcsolatot a megtett 1é-
pésszammal, azonban érdemes megemliteni, hogy mig
az atlag alatti és atlagos lépésszamok 61,11% illetve
57,89%-ban eredményezték a ,boldog" érzést, addig
az atlag feletti 1épésszamok 81,82%-ban (3. abra) .

atlag feletti 81,82

atlagos 57,89

atlag alatti 61,11
boldog % M kevésbé boldog %

3. abra. Boldogsag és 1épésszam
Figure 3. Happiness and steps/day

Fesziiltség

A fesziiltség szubjektiv megitélése negativ linearis
kapcsolatban all a megtett lépésszammal, a kapcsolat e
valtoz6 esetében meglehetésen erés (R* = 0,2570; p <
0,05). Az atlag feletti 1épésszam események nagyobb va-
loszintiséggel jartak egytitt a ,nem-fesziiltség/stressz"
érzésével (4. abra).

atlag felett

atlagos

atlag alatt

1 nem feszult %

M feszilt %

4. abra. Feszultség és 1épésszam
Figure 4. Stress/tension and steps/day

Eredmények 6sszefoglalasa

1. A tényleges alvasidétartam, a szubjektiv alvasmi-
noség és a kipihentség forditott U alaku kapcsolatot
mutat a naponta megtett 1épések szamaval. Azok al-
szanak a legtdbbet, akik jellemz6 aktivitasuk atlaga
korul ,teljesitenek" egy nap, mig azok, akik atlag 1é-
pésszamuk hanyadat vagy tobbszorosét teszik meg
egy nap a rakovetkezo alvas soran csokkent alvasidot
mutatnak. A szubjektiv alvasminéség is hasonlo val-
tozast mutat, azok itélik legjobbnak alvasmin6ségii-
ket, akik sajat atlagukat teszik meg egy nap, az ennél
kevesebbet vagy tébbet ,1épdk" alacsonyabbra értéke-
lik alvasuk minoségét. Masnap reggel kipihentebbnek
érzik magukat azok, akik heti atlaguknak megfeleld
lépésszamot tartanak fenn, mig az ezt egy adott na-
pon meghaladdk vagy alulteljesitok felkelést kovetden
almosabbnak érzik magukat.

2. Az alvashatékonysag pozitiv linearis kapcsolat-
ban all a naponta megtett 1épésszammal, a naponta
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megtett szokasosnal tobb 1épés jobb és mélyebb alvast
eredményez.

3. Nagyobb nappali almossag jellemzi azokat, akik
atlag lépésszamuk tobbszorosét vagy csak bizonyos
hanyadat teszik meg, tehat a szokasosnal t6bb/keve-
sebb lépés a rakovetkez6 nap noéveli az almossag
szubjektiv érzését.

4. A boldogsag nem all kapcsolatban a naponta
megtett lépésszammal, viszont a legkevésbé aktivak
mutattak a legnagyobb mértéki stresszt és fesziltsé-
get, az adott személyt jellemz6 aktivitas mennyiségét
meghalad6 mozgasterhelés azonban ugy tinik, min-
den esetben a fesziiltség szubjektiv érzésének csokke-
nését eredményezi.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Eredményeink 0sszességében alatamasztjak, hogy a
jol megtervezett napi, rendszeres aktivitas, alvas- és
hangulatjavitéo hatasu lehet. Az alvas elméletei alap-
jan egyértelmiien feltételezhet6, hogy a testmozgast
kovetoen megnoé az alvasigény, és bar a kutatasok
Osszességében a testmozgas alvasra gyakorolt kismér-
tékii/kozepes hatasarol szamoltak be, ez a hatas nem
elhanyagolhat6 (Driver és Taylor, 2000). Nehéz figye-
lembe venni e két komplex, emberi tevékenységre — al-
vas és testmozgas — hato 6sszes lehetséges befolyaso-
16 tényezot, mint az edzettségi szint, életkor, nem,
testtomeg tovabba a mozgas intenzitasa, idétartama,
idozitése valamint maganak a testmozgasnak az anti-
depresszans és anxiolitikus (szorongascsékkentd) ha-
tasait is (Kubitz et al., 1996).

A kutatasok heterogenitasa ellenére — a testmozgas
idotartamara, intenzitasara és idozitésére vonatkozoan
- a testmozgas jotékony hatasu, és hasonléan kutata-
sunkhoz a megfigyelt mérsékelt hatasok részben a kis
minta elemszamnak és a ,jo alvok" befolyasanak tulaj-
donithaték. A legtobb tanulmany egészséges, fiatal fel-
notteket, ,jo" alvokat vizsgalt, ahol az alvasra gyakorolt
pozitiv hatas megfigyelése korlatozott. Klinikai popula-
ciobkban az eredmények azt jelzik, hogy a rendszeres
testmozgas hatasos az alvaszavarok kezelésében, elal-
vasi/atalvasi zavarokban, valamint rossz alvasmino-
ségre vonatkozo panaszok esetén. Ugyanakkor a test-
mozgas olyan klinikai esetekben is hasznos lehet az
alvaspanaszok kezelésében, mint a depresszio, vagy
apnoéban a légzési zavarok (Klein, 2010), amely szin-
tén e két emberi tevékenység szoros kapcsolatara utal.
Annak ellenére, hogy a testmozgas gyakran csak kis-
meértékl javulast eredményez az alvasban, szerepét
nem Kkellene figyelmen kiviil hagyni, kiiléondsen olyan
személyeknél, akik alvaspanaszokkal kiizdenek, mert a
rendszeres testmozgasban valo részvétel hozzajarul az
alvas feletti kontroll érzetéhez és segit megtdrni a rossz
alvas gyakran onmagat fenntarto korét.

Eredményeink alapjan fontosnak tartjuk, hogy az
ajanlott napi 10.000 lépés elérésére Osztonodzziik az
embereket, azonban mindezt ugy, hogy vizsgalataink
alapjan is kell6 figyelmet forditunk az aktivitas megfe-
lel6 mértékben torténd novelésére. Nehéz a szokasain-
kon valtoztatni és eddigi életviteliinket aktivabb életsti-
lusra cserélni és gyakran feladjuk, féleg ha nem az el-
vart eredményt kapjuk. Ha tal gyorsan akarjuk elérni
a Kkitlizott célokat, tulterhelhetjik magunkat, és bar
vizsgalataink alapjan ez esetben is megtapasztalhatjuk
a testmozgas feszultségesokkentd és alvashatékonysag
javito hatasat, azonban a teljes alvasidétartam csokke-
nése miatt masnap faradtabbak és almosabbak le-
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szlink, ami raadasul csékkenti motivacionkat a tovab-
bi testmozgasra. A cél a kortltekintéen megtervezett,
egyedi edzéstervek kialakitasa, mert csak ezek révén
tudjuk a személyt folyamatosan ugy aktivabba tenni,
hogy pszichologiai mutat6éi mindig az optimalis zéna-
ban maradjanak, igy biztositva a testmozgas szervezet-
re, hangulatra, egészségre, jol-létre és alvasra kifejtett
pozitiv hatasainak megtapasztalasat.
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Osszefoglalo

Tanulmanyunk elsé részében (Nemzeti Alaptanterv
2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertilet — az is-
kolai testnevelés 0j kihivasai I.) bemutattuk a Nat
2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertilet szaktan-
tervét. Kiemeltiik a miuiveltségi tertilet oktatasiranyi-
tasi dokumentumanak innovativ elemeit. Ezek alap-
jan oOsszegeztilk a testnevelést oktaté pedagogusok
szamara jelentkez6 kihivasokat, amelyek az 1ij érték-
valasztasbol, a szemléletbeli és tartalmi valtozasokbol
adodnak. A szaktantervbol egy ij mindségi testneve-
lés oktatas jovoképe bontakozik ki. Ennek érdemi és
fenntarthat6é megvaldsitasara a jovo testnevelést okta-
t6 pedagogusgeneracioéinak korszerd és megujult kép-
zése esetén van esély. Sziikségszerti a testnevel ta-
narképzés és a tanitoképzés megunjitasa. Jelen tanul-
many célja az, hogy a képzések szamara érvekkel ala-
tamasztott javaslatokat tegyen az 0j kihivasok tiukreé-
ben. Kiemelt feladat a képzés intellektualis oldalanak
megerdsitése, a modszertani tarhaz gazdagitasa, a ta-
nari kompetenciak kialakitasaban valé hatékony koz-
remtiikodés. Ez utobbi feladattal 6sszefliggésben, a
pszicho-motoros tartalmt kurzusok oktatasaban a
tanitas tanulasa kapjon kiemelt szerepet. Nem ha-
laszthat6 a képzési szintek szinkronizalasa, azaz a
képzések egységes egészként torténd attekintése és a
részek egymashoz illesztése.

Kulcsszavak: hivatasgyakorlas, intellektualis szinvo-
nal, modszertani megajulas, képzések szinkronizalasa

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.

Key-words: practising, intellectual standard, method-
ological renewal, synchronisation of teacher training
programs

Bevezetés

Tanulmanyunk elsé részének (Nemzeti Alaptanterv
2012 Testnevelés és sport miveltségi tertilet — az is-
kolai testnevelés 1j kihivasai 1.) {6 tizenete az volt,
hogy a Nat 2012 szaktanterve egy olyan ij min6ségi
iskolai testnevelést vazol fel, amely kikéveteli a mi-
veltségi tertlet szemléletbeli, tartalmi és modszertani
megujulasat (Rétsagi és Csanyi, 2014). A testnevelést
oktat6é pedagogusok az 1ij oktatasiranyitasi dokumen-
tumbdl, valamint a mindennapos testnevelésbél faka-
d6 kihivasokkal mar napjainkban szembestlnek.
Helyzettiik nehéz. A nehézségek egy részét az Gijszert
szaktanterv értelmezése és annak gyakorlatba ulteté-
se jelenti. A masik részét pedig, a felmend rendszert
mindennapos testnevelés, a koéztudottan mostoha ké-
riilmények koézotti megvalositasa képezi. Rossz a mi-
veltségi tertilet oktatasanak infrastrukturalis helyzete
és targyi ellatottsaga (Csanyi és mtsai, 2014). A szak-
mai, modszertani kérdések megoldasaban az érvende-
tesen megélénkiilt tovabbképzések — a sportszakem-
ber képz6 intézmények tovabbképzései illetve a Ma-
gyar Diaksport Szovetség 30 oras ingyenes tovabb-
képzése — kivannak segitséget nygjtani. De a testne-
velés tényleges és érdemi megujulasa elképzelhetetlen
a testnevelést oktato pedagogusok képzésének atgon-
dolasa, megujitasa nélkil. Ebben a masodik fejezet-
ben arra vallalkozunk, hogy a magyar testneveld ta-
narképzés és a tanitoképzés értékeit elismerve, a
szlikségesnek tartott megunjitas iranyait felvazoljuk.

A tanulmany célja és kutatasi modszere

Tanulmanyunk II. részének alapvetd célja javasla-
tok megfogalmazasa a tanit6- és a testnevel tanar-
képzés szamara az iskolai testnevelés 0j kihivasait fi-
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gyelembe véve. A kiemelt cél eléréséhez az alabbi f6bb

feladatokat fogalmaztuk meg:

— Az als0 tagozatos testnevelés alapozo szerepére te-
kintettel, ramutatunk azokra a szemléletbeli, tartal-
mi, modszertani jellegi illetve a képzési rendszert
érint6 szempontokra, amelyeket sziikségesnek tar-
tunk figyelembe venni a tanitéképzésben, az alapfo-
kozat megszerzésénél és a miiveltségi tertileti kép-
zésnél egyarant.

— A testnevel6 tanarképzést illetéen dontéen azokra a
képzési szegmensekre hivjuk fel a figyelmet, ame-
lyek az ij szaktanterv szellemiségével 6sszhangban
a szakma intellektualis szinvonalanak emelését, a
modszertani megajulast, a tanarra valas folyamata-
nak hatékonyabba tételét célozzak.

A tanulmany modszere dokumentumelemzés, illetve
vonatkoz6 szakirodalom attekintése.

Eredmények, megbeszélés

1. Az 1-4. évfolyamos testnevelés oktatas meghata-
rozoé szerepe — fokuszban a tanitoképzés.

A Nat 2012 Testnevelés és sport miiveltségi tertilet
célkitlizéseinek elérését alapvetéen meghatarozza az
1-4. évfolyam testnevelésének minésége és hatékony-
saga. E szerepének akkor tud megfelelni, ha a testne-
veléssel szemben megfogalmazott legalapvet6bb krité-
riumoknak megfelelve (rendszeresség, szakszertiség
és tervszertiség, Bironé, 2004: 38) az 4j szaktanterv
szellemében a kozmiiveltségi tartalmakat célszertien
és szakszertien hasznalja fel a 6-10 éves gyermekek
motoros képességei fejlesztésére és mozgaskészségei
kialakitasara. Ha a tanulok egészségtudatossaga
megalapozasa érdekében olyan testnevelést valosit
meg, amely integralja a gyermekek érté és befogado
képességeihez igazodd ismeretkozlést. Ha élménysze-
riiségével, vonzé hangulataval megszeretteti a tanu-
lokkal a testnevelést, a sportmozgast. Amennyiben
ezeknek az alapveté kivanalmaknak nem felel meg,
akkor soha be nem potolhatoé hatranyokat okoz a 6-
10 éves gyermekek személyiségfejlesztésében, nem-
csak motoros, hanem értelmi, érzelmi, erkélcsi és szo-
cialis 6sszetevéit illetden is.

Az életkori szakasz elovételezett eredményei meg-
valositasanak eszkozeit dontden az alapvetd mozgas-
készségek képezik. Jelentoségiiket nem lehet elégge
hangstlyozni. Tanulasukkal és iranyitott gyakorla-
sukkal, a miveltségi teriileten belil kialakitando
mozgasmiiveltség alapjait rakhatjuk le. Ugyanakkor
olyan gazdag fizikai ingerekhez juttathatjuk a gyer-
mekeket, amelyek az egészséges testi fejlédés feltéte-
leit jelentik, és attételesen a motoros képességek fej-
16dését is eredményezik. Az alapveté mozgaskészsé-
gek mellett a mozgasos jaték és a jatékos mozgasta-
nulas szerepe kiemelkedd a vonatkozo életkori sza-
kasz testnevelésében. Az 1-4. évfolyamon alkalma-
zott mozgasos jatékok a komplex személyiségfejlesz-
tés massal nem potolhato eszkodzei. A miiveltségi te-
riilet nevelési/fejlesztési céljainak szolgalatan kivil
szinessé, élvezetessé, érdekessé teszi a foglalkozaso-
kat, és jelentosen hozzajarul a gyermekek mozgas-
és jatékigényének, sziikségletének kielégitéséhez.
Oly modon, hogy kozben tanulnak is! Az als6 tagoza-
tos testnevelés alapozo jelentdoségére tekintettel kii-
16nodsen fontos, hogy a Nat 2012 Testnevelés és sport
miiveltségi tertilet szamara megfogalmazott, Gj mi-
noségl testnevelés lényegi kihivasaira a tanitokép-
zés adekvat valaszokat adjon. Véleménytink szerint
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az alabbi feladatok megoldasat tekinthetjiik elodaz-

hatatlannak.

- A tanitéképzés alapvet6 feladata a leendd tanitok
szemléletének formalasa, az iskolai testnevelés
komplex személyiségfejleszté értékeinek szakszert
és pontos feltarasaval. A Nat 2012 szaktantervének
adott képzési szakaszra vonatkozo kitételei ehhez
szemléletbeli, tartalmi és modszertani tampontokat
adnak.

— A Nat 2012 szaktanterve a testnevelés-elmélet sza-
mara 0j utakat jeldl ki, és részben 4j terminus tech-
nikusokat is tartalmaz. Az 4j szakkifejezések, a
szemléletbeli sarokpontok értelmezése és kozvetité-
se a tanitoképzésben az 1j feladatok egyike.

— A szaktanterv pozitivumai kozott is kiemelkedd sze-
repet jatszik az életkorhoz illeszked6 ismeretatadas
kivanalma. Az értéktudati tartalmak rogzitése a
pszicho-motoros tartalmakhoz, azaz a cselekvések-
hez kapcsoltan lehet sikeres. A tudatosito tevékeny-
ség gyakorlati megvalositasara a leendé tanitokat fel
kell késziteni.

— A modszertani felkészités elkertilhetetlen részét ké-
pezi a tanul6k aktiv bekapcsolédasat lehetévé tevo
indirekt oktatasi, illetve a nyitott tanulasi stratégiak
megismertetése. A tanulok ontevékeny bevonasa a
motoros oktatasi folyamat kezdetétél fogva hozzaja-
rul, hogy kialakulhassanak azok a szokasok, me-
lyek az dnmagaért érzett felel6sség kibontakozasa-
hoz és ezzel Osszefliggésben az élethosszig tarto
egészségtudatos aktiv életvezetéshez sziikségesek.

— A modszertan érvényességi koréhez tartozik a tanu-
16i teljesitményértékelés kérdéskore. Ennek az okta-
tasi modszernek az ismertetésében és funkcidja tu-
datositasaban - véleménytink szerint — a hangsulyt
a pozitiv tanulasi sikerek biztositasara, a helyes én-
kép kialakitasara és dnbecsiilés megszerzésére ki-
vanatos helyezni.

- A tanulasszervezés egyik frekventalt kérdése a pozi-
tiv tanulasi kérnyezet megteremtése és fenntartasa.
Kiemelt témaként javasolt a pozitiv tanulasi kérnye-
zet mibenlétének tisztazasa, dsszetevoinek feltarasa
illetve azoknak a pedagogiai értéki lehet6ségeknek
a szambavétele, amelyek nélkul elképzelhetetlen a
tanulék fizikai és érzelmi biztonsagat garantalni.

— A tanitoképzésben kiemelten kezelend6 az alapvet6
mozgaskészségek fejlesztésének mobdszertana,
amelyhez a motoros képességfejlesztés érzékeny
idészakaival kapcsolatos ismeretek és modszertani
megoldasok illeszkednek. Az oktatas hatékonysa-
ganak novelése érdekében javasolt a sportagi kép-
zés szinvonalanak emelése. Annak figyelembevéte-
l1ével, hogy a sportmozgasok megtanitasa cél és esz-
koz egyarant. Cél, mert a sportagi mozgasok tokeé-
letesedésével bévitjiik a pontos feladatmegoldasok,
a célszeri és gazdasagos motoros cselekvések re-
pertoarjat, gazdagitjuk a mozgasmiuveltséget.
Ugyanakkor eszkoz is, mert a sportmozgasok tanu-
lasa a mindennapi életre torténd felkészitést is szol-
galja. A sportmozgas élethelyzetet is modellez, jaté-
kos mddon edz, és felvértez a vilagban torténé beil-
leszkedéshez sziikséges tudassal (Bathori, 1985:23
nyoman).

A testnevelés tantargyon tulmutaté javaslatok

— Tudomanyosan alatamasztott tény, hogy az ideg-
rendszer fejlodését elosegiti a megfelelé intenzitasu
és mennyiségi fizikai inger (Radak, 2006). Ennek
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tudataban a tanitoknak az idegrendszeri érési folya-
mat tamogatasa érdekében a testnevelés és a moz-
gasos tanulas lehetoségeit, a szenzomotoros muiko-
dések fejlesztését elonyben kell részesitenitik. Véle-
ményunk szerint a tanitoképzésben a minden tan-
targy keretében megvalosithatdé mozgasos tanulas
lehet6ségei és moédszerei kiemelt figyelmet érdemel-
nek. (Figyelmukbe ajanljuk a Mozgasos tanulas ci-
mt a Dialog Campus altal 2002-ben kiadott 735 ja-
ték és gyakorlat Kézikényv 6vonéknek, tanitoknak
és tanaroknak szakmai modszertani szakkényvet.)

— A Nat 2012-ben és a raépuld kerettantervekben
gyengén reprezentaltak a testnevelésre és testmoz-
gasra utalo mas tantargyakban megjelené kapcsolo-
dasi pontok. A tanitoképzés feladata, hogy egyrészt
az egyes tantargyak oktatasi tematikajaba épitse be
ezeket a kapcsolddasi pontokat, masrészt igyekez-
zen Uj lehet6ségeket feltarni az aktiv tanulas érde-
kében.

- A tanito végzettségliek képesitést kapnak az also ta-
gozatos testnevelés oktatasara. Ugynevezett muvelt-
ségtertuileti raképzéssel pedig, az 5-6. évfolyam okta-
tasara is. Mivel a tanitoképzésben mindkeét képzési
szinten, (de kiilénosen az alapképzésben) viszonylag
kevés oraszam all rendelkezésre a testnevelés okta-
tasara torténd felkészitésre, ezért elkertilhetetlen-
nek tinik a képzés egészét a miiveltségi tertilet ok-
tatasahoz sziikséges kompetenciak tikrében atren-
dezni. A kuilénboz6 szaktertileti ismereteket egy
stratégiai rendezo elv mentén kellene stilypontozni,
racionalizalni és 6sszehangolni a funkcionalis kép-
zés érdekében. Rendezésre var a képzésre forditott
oraszamok kérdése is!

Kiegészito magyarazat:

A tanitéképzésben az alapfokozat megszerzéséhez
Osszesen 240 kreditet kell elérni. Ebbol a 240 kredit-
bol 81-96 all rendelkezésre a szakmai térzsanyag el-
meéleti és gyakorlati részének elsajatitasara a 7 mu-
veltségi tertileten, koztilk a testnevelésben is. Ha a
miuveltségtertiletek kozott a kreditek azonos arany-
ban kertilnek felosztasra, akkor atlagosan minden
miuveltségteruletre 11,6-13,7 kredit jut. Amennyiben
1 kredit = 30 o6ra, melybdl 15 kontakt, 15 pedig az
egyéni felkésziilésre juté ora, akkor az altalanos tani-
toképzésben a Testnevelés- és sport miveltségi terii-
letre kontaktérakban szamolva 174-205 jut.

A Testnevelés- és sport miiveltségi tertilet szakmai
torzsanyaganak atadasara a 8 féléves képzésben, a
kiilonbozo intézményekben szélsoségesen eltérnek az
oraszamok, 165 és 90 kozott mozognak. A 90 ora ese-
tében a testnevelés miiveltségi tertiletre (90/15) 6 kre-
dit, a 165 6ra (165/15) esetében pedig, 11 kredit jut.
A 165 ora esetében sem éri el a miiveltségtertiletek
kozotti aranyos elosztas also hatarat (11,6 kredit).

A valasztott miveltségtertileti képzés célja a tanitok
felkészitése az 5-6. osztaly testnevelésének a tanitasa-
ra. Az oraszamok az egyes intézmények esetében -
ahogyan a szakmai térzsanyagnal is — a 360 és a 240
oraszam kozotti értékekkel szintén komoly eltéréseket
mutatnak. Az 6raszamok alapjan visszaszamolt legki-
sebb kreditérték 240 ora esetén 16, a legnagyobb 450
oranal, pedig 30. Megjegyzendd, hogy a tanitok kote-
lez6en valasztott miiveltségteriileti képzéséhez a kkk
alapjan ajanlott kreditszam 36-42. Ezt egyetlen intéz-
mény sem éri el. Forras: Felelosséggel a jelen és jovo
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nitoképzések rendszerének meguajulasahoz. MDSZ
munkaanyag.

2. Testnevel6 tanarképzés az uj minoségu testneve-
Iés oktatas elvarasainak tiikrében

Azt valljuk - és tegytk hozza, jogosan -, hogy a
testnevelés tobb mint egy tantargy, mert a tanulok
egész életére kihato befolyassal birhat. A kivanatos jo
szinvonalon megvalosulo also tagozatos testnevelés-
re alapozva a fels6 tagozatos illetve kdzépiskolai test-
nevelés meghatarozo szerepet jatszik e tantargyon
talmutato kuldetés betdltésében. E két képzési sza-
kasz eredményességétél, testkulturalis feladatainak
megoldasatol fligg az iskolai testnevelés értékeinek
megorzése, a magyar testnevelési kultura hagyoma-
nyainak tiszteletben tartasa és jovobeli sorsa. Es et-
t6] figg egy 0j mindségi, a kor kihivasinak legin-
kabb megfelel6 testnevelés megvaldsitasa. Egy 1ij mi-
noségl testnevelés megjelenésének sziikségességeét
nemcsak a kedvezotlen népegészségligyi adatok huz-
zak ala, hanem a testnevelés valosagos személyiség-
fejleszt6 értékeinek az oktatas keretein belili felmu-
tatasa. A csak ra jellemz6 miiveltség atszarmaztata-
satol, a novekedés, érés serkentésén at, a human
szocializacion, a pozitiv személyi tulajdonsagok ala-
kitasan keresztiil, és az egészségmagatartas formala-
saval akar életre sz6l6 hatasaig (Frenkl, 2004: 4). A
hangsuly a miveltségi tertilet fontossagat ado6 érté-
kein, a belé kodolt hatasrendszeren van, amely egyéb
fontos hatasok kivaltasanak feltételeiként is mtikod-
nek. Ha ezek a massal nem poétolhato értékek egy Gj
mindségu oktatas eredményeként érvényesiilnek, és
a tanulékban a fejlédés, a kivanatos valtozasok, a
testnevelés és sport iranti pozitiv beallitdbdas mozga-
torugoi lesznek, akkor fog az iskolai testnevelés a
,tobb mint tantargy" szerepének megfelelni. Az 1j ok-
tatasiranyitasi dokumentum, valamint a mindenna-
pos testnevelés kovetelményei (hatalmas lehet6ség,
de ugyanilyen mértéki felelésség is) kikovetelik a
magyar testnevelo tanarképzés még magasabb szin-
vonalra emelését. Az alabbi javaslatok a megujitast
célzo szandékkal fogalmazédtak meg.

2.1. A hivatas gyakorlasahoz sziikséges elvi- szem-
leletbeli megalapozasrol, mint az értelmiségi szerep-
korre torténd felkészités egyik fontos allomasardl is.
Avagy a testnevelés elméletrol. ...

Ahhoz, hogy a testneveld tanarjeldltek tisztaban le-
gyenek leend6 hivatasuk valodi értékeivel, a muvelt-
ségi tertlet kuildetésével és céljaival, elsésorban a
testnevelés-elmélet tantargynak, mint a miiveltségte-
rilet filozofiai fundamentumat kozvetité diszciplina-
nak kell megajulnia. Olyan testnevelés elméletre van
sziikség, amelynek szemléletmodja korszerdi, temati-
kaja tiikrozi a muveltségtertilet sajatos értékeit €s a
vele kapcsolatos tarsadalmi elvarasokat. Es igényes
mondanivaloja alapjan egyrészt alkalmas a muvelt-
ségteriilet elvi-elméleti megalapozasara, masrészt a
tantargy értelmiségi képzd szerepének betodltésére. A
leendo testnevelonek tudataban kell lennie az iskolai
testnevelés és sport értékeivel, mert az elvi tisztanla-
tas a tudatos tevékenység feltétele. Tudataban kell
lennie azért is, hogy tantargya érdekeit, tarsadalmi el-
fogadottsaganak és befogadottsaganak érdekében
képviselni, illetve érvényesiteni tudja. Konkrétan és
tényszertien sziikséges megnyilvanulnia példaul a
stratégiai jelent6ségli iskolai pedagogiai programban,
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vagy a tantestilet illetve a sziilok korében. Az érdek-
érvényesités a hiteles testnevel6 tanari munka, a
személyes példaadas mellett csakis érvekkel, a tan-
targyi értékek meggy6z6 artikulalasaval valésulhat
meg. E sajatos értékrendszer beazonositasa meghata-
roz6 jelent6séggel bir tehat a testnevelés elmélete és
gyakorlata szamara egyarant. A testnevelok tarsadal-
ma szamara a kozosen vallott értékek ko6zosségforma-
loként, szakmai identitasuk szervezojeként miikddhet
(Variné, 1987: 74). A Nat valamint a kerettantervek-
ben megfogalmazott és elvart tudatos munka a pszi-
cho-motoros és elméleti tudas o6sszekapcsolasabol
alakul ki. Erre csak az a tanar képes, aki intellektua-
lisan felkésziilt. Tudja mit ér a hivatasa, tudja milyen
értékeket realizal, és nemcsak tudja hanem meg is
tudja mindezt fogalmazni. Verbalisan is sportszakem-
berré valik (Kis, 1989: 3)

A testnevelés értékeinek tisztazasan tal a tantargy
feladata a testneveléssel és sporttal kapcsolatos alap-
fogalmak pontositasa és értelmezése. A fogalomtar ki-
bovil a Nat 2012-nek kdszonhetéen. A 2013-ban élet-
be lépett osztatlan tanarképzés keretei kozott a tan-
targy a fent vazolt kivanatos hivatasat mindkét képzé-
si szinten egységesen és hatékonyan toltheti be, mert
a tantargy a kozos képzési szakasz egyik kurzusaként
jelenik meg.

A testnevelés-elmélet tantargy minden valoszini-
séggel, és a hagyomanyoknak megfeleléen az elso év-
folyamon kertil oktatasra, amint a hallgaték belépnek
a képzésbe. Ebbél fakadoan jelentds befolyast gyako-
rolhat a leendé testnevel6k szemléletformalasara. Ez-
zel egyenértékiien, befolyassal kell lennie a képzés
egészére is. A képzés tantargyainak, legyen sz6 gya-
korlatorientalt elméleti vagy elméletorientalt gyakor-
lati targyrol, a testnevelés-elméletileg meghatarozott
alapokra, mint a testnevelés oktatas hivatasat, kulde-
tését érvekkel alatamasztott filozofiara kellene épit-
keznitk.

2.2. A hivatas gyakorlasahoz sziikséges tantargy-
pedagogiai felkészitésrol, mint az értelmiségi szerep-
korre torténd felkészités tovabbi allomasairol.

Altalaban a testnevelés — igy az (1j minoségi test-
nevelés — oktatasara torténé felkészités szempontja-
bol a testnevelés tantargy-pedagogia kulcsszerepet
tolt be. Ez a tébbfunkcios targy hivatasanak megfe-
leléen a gyakorlatorientalt elméleti tantargy megtes-
tesitoje. Részt vallal a testnevelés értékrendszerének
kozvetitésében. Feltarja a testnevelés keretében folyd
motoros oktatasi folyamatba agyazott személyiségfe;j-
lesztés feladatait és lehet6ségeit. Szamba veszi a mo-
toros oktatas alapvet6 és specifikus didaktikai-mod-
szertani teendo6it és megoldasi lehetoségeit. Modszer-
tani tarhazaban 6sszegytjti a hagyomanyos és kor-
szeri modszereket, stratégiakat. Kompetenciaja a
motoros oktatasi folyamat tervezésétél a folyamat ér-
tékeléseéig ivel, annak minden didaktikai, modszerta-
ni elemével egytitt. Kulcsszerepébdl fakadoéan szem-
léletét és tematikajat at kell, hassa az 11j szemléleti
testnevelés. Ennek megfeleléen hangsulyt kell he-
lyeznie azoknak a modszereknek-stratégiaknak a
megismertetésére, amelyek biztosithatjak a sikeres
tanulast, amelyek felkeltik, és ébren tartjak a testne-
velés és az ontevékeny testedzés iranti érdeklédést
és igényt, tovabba, amelyek alkalmazkodnak a tanu-
16k egyéni sajatossagaihoz. Amelyek a gyengébb tes-
ti-lelki adottsagu diakok szamara is vonzova teszik a
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testnevelést, az iskolai sportéletet, szamukra is si-
kerélménnyel szolgalnak. Es amelyek biztositjak az
eselyegyenloséget a méltanyossag elvének megfelelo-
en. Osszefoglaléan, a szaktargynak a tanulokézpon-
ta fejlesztést biztositd, a hatékony és eredményes
oktatas lehet6ségeit magaba foglaldé médszereket,
stratégiakat kell kozvetitenie.

A tantargy-pedagogiai szemléletformalas és ismeret-
kozvetités masik kittintetett tertilete a k6zdsségi érte-
keket, a tarsas készségeket realizaldé modszerek at-
adasa. A kozosségépités és az esélyegyenloség céljat
szolgaljak azok a modszerek, amelyek az SNI, a hat-
ranyos helyzetdi, a veszélyeztetett gyermekek oktata-
saban alkalmazhat6k, valamint amelyek a multikul-
turalis nevelés kihivasainak igyekeznek megfelelni.
Modszertanilag teljesen 1ij feladatot jelent a tutoralas-
ra illetve a tarstanitasra torténd felkészités.

Javaslatok a tantargy-pedagogia tematikajahoz, a
Nat 2012-vel 6sszhangban (néhany javaslatot a tanul-
manyunk I. részében mar megfogalmaztunk):

— Motoros oktatasi folyamat és a kognitiv, szocialis
illetve az emocionalis képességek fejlesztésének
Osszefliggései, a fejlesztés alapelvei és modszerei
(komplex személyiségfejlesztés).

— Folyamat- és célorientalt oktatasi stratégiak. A
nyitott és zart tanulas, indirekt és direkt tanitas.

- ,Egyéb" tanulasszervezeési eljarasok.

- Differencialas- belsé differencialas jelentésége és
lehet6ségei.

— A reflektiv pedagogia alapkérdései.

- Integracio-inklazio6 a testnevelésben.

— A Kkreativitas, a kooperacié és a kommunikacio
fejlesztése a testnevelésben.

- A fizikai és érzelmi biztonsagot ad6 tanulasi kor-
nyezet megteremtése a testnevelés 6ran.

- Hatékony magatartasszabalyozas, a fegyelmezés
modszerei.

— Professzionalis tanari kommunikaci6.

Az iskolai tanitasi gyakorlat a tanarképzés szerves
és meghataroz6 részét képezi. A tantargy-pedagogiai
kurzus ismeretatadé minésége és hatékonysaga az is-
kolai tanitasi gyakorlatra is hatast gyakorol. Iranyt
szab, és szemléletet kolcsonoz a tanitasi gyakorlat ve-
zetd tanarainak és a hallgatoknak egyarant. Javasolt
a kurzust oktatoknak €16 és érdemi kapcsolatot kiala-
kitaniuk a mentortanarokkal, és konzultaciékat foly-
tatni veltik szakmai kérdésekben.

A nemzeti alaptantervek életbelépésével a tantervel-
méleti és tervezési kompetencia felértékel6dott. En-
nek a decentralizalt kétpolusua és haromszinti okta-
tasiranyitas az oka. Az alaptantervre épuilo tervezés
tébblépcsos feladatot ré6 a pedagogusokra. Részvétel
és a testnevelés képviselete a pedagogiai programban,
ezt koveti a tantargyi program osszeallitasa, majd a
tanmenetek elkészitése. Az egymassal szorosan dssze-
fuggd feladatok megoldasahoz alapos felkésziilés
szikséges. A Nat 2012 szaktanterve tantervelmeéleti
és tervezési szempontb6l 4j jelenségnek tekinthet6.
Eltéréen az eddigi alaptantervektdl ez a tanterv a cél-
tételezés részletezésén kivil a kozmiiveltségi tartal-
makat is csaknem teljes kortien meghatarozza. Ha
ehhez azt is hozzavessziik, hogy a Nat 2012-re épuilo
51/2012. (XII. 21.) szamu EMMI és a 23/2013. (III.
29.) EMMI Kerettantervi rendeletek eleddig egyetlen
kerettantervi csomagként kotelezoek, akkor ebbol két
kovetkeztetés vonhato le. Egyrészt az, hogy a tantar-
gyi program kidolgozasahoz nagy segitséget kaptak a
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testnevelok, legyen sz6 akar 5 oras akar 3+2 oras tan-
rendi testnevelésrol. Masrészt az, hogy a Nat 2012
miiveltségterilet célkittizéseinek megvalositasahoz a
szaktanterv alapos ismerete kotelez6. A képzésben
kilén tantargyként megjelend tantervelméletnek és
tervezésnek ezeket a szempontokat figyelembe kell
vennie.

2.3. A hivatas gyakorlasahoz sziikséges, valamint az
iskolai testnevelés és sport tarsadalmi elvarasaival
kapcsolatos szaktudomanyi, illetve sportszakmai tu-
das atadasarol, azaz felkésziilés az értelmiségi szerep-
korhoz mélto testnevelés oktatasra...

— A Nat 2012 szaktanterve a testnevel6 tanarképzeés-
sel szemben a korszerdi szaktudomanyi felkészités
kovetelményét tamasztja. Evidencia, hogy a képzés-
nek lépést kell tartania a szaktudomanyok fejlédé-
sével, és nyitottsagot kell mutatnia az Gj és bevalt
nemzetkozi gyakorlat irant.

— A Nat 2012 Testnevelés és sport muiveltségi tertilet
szaktargynak atfogo, a szorosan rajuk vonatkozo ki-
tételekkel, fejlesztési feladatokkal kapcsolatban pe-
dig, alapos ismeretekkel kell rendelkeznitik. A szak-
targyak tobbségének konkrét feladatai vannak a
szaktanterv megvalositasaban, gyakorlati és elméle-
ti téren egyarant. A tantervben szerepl6 pszicho-mo-
toros, elméleti és relevans személyiségfejleszt6 tar-
talmakat — az oktatasi folyamathoz funkcionalisan
illesztve, az életkori sajatossagokat figyelembe véve
— a képzeési tematikakban érvényesiteni kell.

Példak:

- Az atlétika oktatasaba éptiljon be a kolyokatlétikai
mozgasanyag oktatasara valo felkészités.

— A mozgasfejlédés — mozgastanulas — mozgasszaba-
lyozas tématertilet épitse be a Nat és a kerettanterv
relevans tartalmi elemeit.

— Az edzéselmélet a sportedzés és a rekreacios edzés
alapkérdésein kiviil, foglalkozzon az iskolaskoruak
terhelhet6ségének kérdéseivel, a motoros képessé-
gek fejlesztésének érzékeny idészakaival, fejleszté-
stik lehetoségeivel €s javasolt modszereivel. Vagy: A
fiziologiai optimalis terhelés értelmezésével és alkal-
mazasaval, kilonos tekintettel a kiilonbozo életkora
tanuldkra.

- Az Egészségtan — Iskola-egészségtan térjen ki az
életviteli alapelvekre és szokasrendszerekre (étrend,
bioritmus, szenvedélybetegségek, kornyezettudatos-
sag, az egészségfejlesztés alapkérdései, stb.), azok
oktatasi lehetoségeire az iskolas tanulok szamara.

- Az 1j fogalmak mellett Gj tantargyi kereteket igény-
16 ismeretkorok, mozgasformak és 0j tartalmak is
talalhatok a Nat 2012-ben, melyek helyet kovetel-
nek a képzésben. Uj tantargyi ismeretkoérok példaul:
alternativ kérmyezetben tizheté sportok/mozgasfor-
mak; kalfoldi- és hazai modern sportjatékok, a tan-
cok ktilénboz6 megjelenési formai, a miivészeti elo-
adas, stb. A jatékoknal a kooperativitas, az egyttt-
miuikddés el6térbe kertil, és megjelennek a prevenci-
ora, az inkluziora érzékenyito jatékformak.

- A ,Prevencio, életvezetés és egészségfejlesztés” fej-
lesztési feladat nemcsak elnevezésében, hanem a
hozza tartozo6 tartalmi kitételekben is sok Gijjdonsa-
got tartalmaz.

— A Nat 2012 szaktantervéb6l adodo feladatok beépi-
tése els6sorban az altalanos iskolai testneveld ta-
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narképzéstol kivanja a szaktanterv alapos ismeretét
és ennek figyelembevételével a céltudatos képzés
tervezését. Ennek oka az, hogy az altalanos iskolai
testnevel6 tanarképzés onall6 képzési szakasza
mindodssze 16 kredittel gazdalkodhat.

2.4. Az 4j min6ségli és az értelmiségi szerepkorhoz
meélto testnevelés oktatasara torténé felkészités kiva-
natos alapvetd kritériumairol...

— A képzést egységes szemlélet és koncepcié mentén,
korszerti szaktudomanyos elméleti és gyakorlati tu-
das atadasanak igénye hassa at. A szemlélet kulcs-
fontossagu eleme, hogy az iskolai testnevelésben
egyenrangu feladat az egészségfejlesztés és a tehet-
séggondozas.

— Priori szerepet jatsszon a hivatastudat elmélyitése és
az értelmiségi szerepkorre torténé felkészités.

— A szaktargyak tematikaja és tartalma - képzési for-
matol figgetlentl — a 6-18 éves korosztaly egészére
vonatkozzon. Mindkét képzési formaban hangsulyos
legyen az also6 tagozatos tanulokkal kapcsolatos is-
meretek kore.

— A pszicho-motoros tartalmii kurzusok oktatasanak
fékuszaban a tanitas tanulasa alljon. Kiemelten ke-
zeljek, ismertessék meg és gyakoroltassak a kilon-
b6z0 oktatasi stratégiakat, a jatékos cselekvéstanu-
last illetve a mozgasos jatékok felhasznalasi lehet6-
ségeit a mozgasos cselekvéstanulasban. (A tapasz-
talatok alapjan a sportagi képzésben a technikai tu-
dassal és a motoros képességekkel kapcsolatos ko-
vetelmények teljesitése all a kozéppontban, a sport-
szakmahoz kapcsolodé modszertani felkészitésben
komoly hianyossagok tapasztalhatok. Altalaban a
tanitasi gyakorlaton dertil ki a hallgatok gyenge
sportagi-modszertani felkésziltsége).

- Az iskolai tanitasi gyakorlat megfelelé szinvonala-
nak biztositasa nemcsak a modszertan szaktargy,
hanem a képz6 intézmény kiemelt feladata legyen.

— A képzés mutasson ra a hagyomanyosnak mondha-
to, egyoldaluian edzoi-attittidd testnevel6 tanari sze-
repfelfogas negativ vonasaira és tudatositsa ennek
alkalmatlansagat az iskolai testnevelés oktatasa-
ban. Jollehet a sport lényegéhez tartozo elemeket
(pl.: versenyzés, teljesitménymeérés, edzettség, stb.)
az iskolai testnevelés értékként kezeli, és funkciona-
lisan alkalmazza.

3. A testnevelést oktatd pedagogusok képzésére
egyarant érvényes kovetkeztetések

A Nat 2012 életkori szakaszolasa és a tanito - illet-
ve tanarképzések képzési, kimeneti koévetelményei
(kkk) altal megjelolt célcsoportjai megegyezok. Ez
azonban nem jelentheti azt, hogy a képzési szintek
fuggetlenithetik egymastol magukat, és tekintet nél-
kil az el6zményekre vagy a kovetkezo szinttol, 6njaro-
an donthetnek szakmai kompetenciakrol, és veluk
Osszefiiggésben 1évo tartalmakrol, koévetelményekrol.
A szakaszolasbol adodhaté toérések elkertilése, vagy
csOkkentése érdekében javasolt a kimenetek és beme-
netek szinkronizalasa. Mas szavakkal a képzések egy-
séges egészként torténd attekintése és a részek egy-
mashoz illesztése. A testnevelést oktatoknak tiszta-
ban kell lennitik a gyermeki fejlodés folyamataval,
amely a kozoktatas szempontjabdl a sziletéstol a 18
éves korig eltelt idoszakot 6leli fel. Valamennyi képzé-
si szakaszban ujszerd feladatnak tekinthetjiik az
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egészségtudatossagra nevelést. Eddigi szaktanterve-
ink is deklaraltak az egészséges €letmodra nevelést,
hangstlyoztak az egészség érték mivoltat — de a célki-
tlizés operacionalizalasa nélkil. A jelenlegi szaktan-
terv az egészségorientaltsagot hitelesen képviseli, a
célok-feladatok tartalom harmasaban foglaltan. A
képzések feladata az életkori szakasznak megfeleld,
de egymasra épuilé ismeretek atadasa, az egészségi
szokasok és készségek tarhazanak tudatositasa. Jol-
lehet ennek a tanuldok egészséges életmodjat megala-
pozni vagyo célkitiizésnek a megvalositasa a miivelt-
ségi tertiletek kozos feladata.

A linearis képzés bevezetése 6ta kompetencia alapa
tanarképzésrol beszélhettink. Mint kéztudott 9 tanari
kompetencia kialakitasa var a testnevelo tanarkeép-
zésre is. Bar a kompetenciak kialakitasaban vezet6 és
koordinal6 szerepet a tanarképzo intézetek jatsszak, a
szakteruileti képzésnek is oriasi szerepe van a kompe-
tenciak lattatasaban, értelmezésében és a hozzaadott
értéekek képzésében. Javasolt tehat az egyes kurzusok
lehet6ségeit és feladatait pontositani, figyelemmel a
tanari kompetenciakra.

Az osztatlan 4+1 illetve az 5+1 éves képzés kereté-
ben egyéves tanitasi gyakorlaton vesznek részt a test-
nevelés szakos hallgatok is. Igy a gyakorlo iskolak
mellett a kiils6 gyakorl6 helyek szerepe az eddigieknél
meég inkabb felértékelédik. Sziikséges lenne a mento-
rok részére mindségi képzést, illetve tovabbképzést ki-
dolgozni. Kivanatos lenne azt elérni, hogy csak az tolt-
hesse be ezt a szerepet, aki bizonyitott mentori felké-
szultséggel rendelkezik.

Javasolt tovabba a képzéshez kotelezéen eloirt tan-
koényvek mindségének feltilvizsgalata, kompetens
szakemberek, szakirok bevonasaval. A mindségi kép-
zés, min6ségi tankdnyvek és szakmai anyagok prefe-
ralasat koveteli meg. A dilettans és szakszertitlen tan-
konyvek vagy jegyzetek kivonasa elengedhetetlen. Ja-
vasolt minden Gjonnan megjelené tankdényvi funkcio-
kat ellato munkak lektoralasa, véleményezése, szak-
ért6i bizottsagok el6tti bemutatasa.
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Mennyi is az annyi?
Uzlet-e a labdarigas Magyarorszagon?

Balogh Renato
Testnevelési Egyetem, Budapest
E-mail: balogh.renato@gmail.com

Bevezetés

A sport alapvetden tarsadalmi és egészségligyi értékekkel
bir, de a 20. szazad masodik felétsl a professzionalis szeg-
mense Uzleti lehetosséggel is kecsegtet, hiszen a szoérakoz-
taté ipar szerves részévé valt. Ezt a jelenséget Eurépaban
leginkabb a labdartigasban figyelhetjiik meg. Az elsé oszta-
lya futballklubokat gazdasagi tarsasagok miukodtetik,
amelyek az Eur6pai Unio és az UEFA szabalyozasainak ér-
telmében uzleti bevételekbol kell, hogy fenntartsak magu-
kat. Az tizleti bevételek 6t forrasbol allnak 6ssze: jegy és
bérlet, szponzori-reklam, koézvetitési jogokbol szarmazo, ke-
reskedelmi termékek értékesitésébol szarmazo (merchandis-
ing) és a labdarugok jatékjoganak értékesitésébol szarmazo
bevételek.

Anyag és modszer

Osszehasonlité elemzést végeztem az elmult két szezon
(2012/2013 és 2013/2014) bajnokai (DVSC, Gyéri ETO) és
az FTC labdarug6 csapatanak bevételei és kiadasai kozott,
az uzleti bevételekre fokuszalva. Emellett megnéztem a ha-
rom klub mérkozéseinek atlag nézoszamat az utobbi két
szezonban és megvizsgaltam, hogy az 0j stadionok megjele-
nésével hogyan valtozott ez a szam az idei bajnoksag 11. for-
dul6jaig. A kutatasom végén a hazankban tapasztalt jelen-
ségeket megprobalom osszevetni a nyugat-eurdpai helyzet-
tel. A vizsgalatomat a témahoz kapcsolodo relevans doku-
mentumok elemzésével végeztem.

Eredmények

1. Az elmult két szezont a vizsgalatba bevont klubok tébb
szazmillios veszteséggel zartak.

2. Az uizleti bevételek a klubok kiadasainak kevesebb, mint
50%-at fedezik.

3. Mig a Gyor és az FTC uizleti bevételei koziil a szponzori pi-
ac, addig a DVSC tizleti bevételei kozil a kozvetitési jogok
piaca a legjelentdsebb.

4. A merchandising egyediil az FTC mitikddésében jatszik
fontos szerepet.

5. Az 4j stadionok megjelenése nem eredményezte a nézo-
szamok emelkedését. Mind a DVSC, mind az FTC qj stadi-
onjaban kevesebb nézoével talalkozhatunk, mint a 2013/
2014-es szezonban.

Kovetkeztetés

A harom klub az elmult két szezonban nyujtott gazdasagi
teljesitménye alapjan azt a kévetkeztetést vonhatom le,
hogy hazankban nem miikédtethet6k nyereségesen és tizle-
ti alapon a labdarugéklubok. Az alapvet6é probléma, hogy a
klubok nem rendelkeznek szamottevo fogyasztoi bazissal,
igy a legalapvetdbb elem hianyzik a mtikddéstikben, a nézo,
a szurkol6. A fogyasztok hidnya okozza, hogy a kiadasaik
csupan 50%-at fedezik az tizleti bevételek. Tehat megallapit-
hato, hogy addig nem beszélhetiink tizleti alapti mtiik6dés-
r6l, amig ezt a problémat a klubok nem oldjak meg. Ugy
gondolom ahhoz, hogy a helyzet javuljon, szemléletvaltason
kellene, hogy atmenjenek a klubok, hiszen nem a nézok, a
szurkolok vannak a klubért, hanem éppen forditva. Ehhez
elengedhetetlen a fogyasztok megismerése, amire vélemé-

nyem szerint nem fektetnek kell6 hangsulyt hazankban, il-
letve a stratégiai gondolkodas.
Kulcsszavak: sportgazdasag, sport és tizlet, stratégia

Az edz6i munka hatékonysaganak
meérése gazdasagi tényezok figyelembevételével
a fitnesziparban

Bartha Eva, Perényi Szilvia

Debreceni Egyetem, Gazdalkodastudomanyi és
Vidékfejlesztési Kar, Sportgazdasagi és menedzsment
Tanszék, Debrecen

E-mail: barthaevi@gmail.com

Bevezetés

Napjainkban a sport egyre nagyobb gazdasagi sullyal rendel-
kezd iparagga valt. Egyrészt, a kontinentalis és globalis
sportesemények - f6ként a versenysportok tertiletén - gazda-
sagi hatasai megjelennek a hazigazda orszagok turisztikai és
infrastrukturalis fellendtilése terén (ShiNa et al., 2013), mas-
részt a szabadidosport térhoditasa zajlik, amely mint szolgal-
tatastermeék, az tizleti életben is meghatarozo tényezové valt
(Fazekas és Nagy, 2000). A sport és a mozgas szerepe amiatt
is megn6tt, hogy egy nemzet lakossaganak egészségi allapota
a gazdasag szempontjabél is jelentdséggel bir (Acs és Stocker,
2009). Jelen kutatas célja az edz6i kommunikacios és vezetoi
stilus Osszefliggéseinek feltarasa az edz6i munka gazdasagi
hatékonysagaval. Feltételezéstink szerint az edz6k stilusa,
felkésziiltsége, kompetenciaik tovabbfejlesztésére forditott fi-
gyelme Osszefligg az oraik latogatottsagaval, amely gazdasagi
hatékonysaguk mutatdjaként foghato fel.

Anyag és moédszerek

A vizsgalati adatfelvétel strukturalt interjuval egy vidéki
sportkdzpontban tértént, heti minimum harom alkalommal
edzést vezetd edzok csoportjainak lekérdezésével. A véletlen-
szertien kivalasztott interjialanyok edzéik vezet6i és kom-
munikacios stilusat standardizalt skalakon értékelték,
emellett edz6ik szakmai felkésziiltségének szubjektiv meg-
itélését kértik. Az edz6k sajat vezet6i €és kommunikacios
stilusukra vonatkoz6 standardizalt kérdéivet, valamint vég-
zettségiikre, képességeik tovabbfejlesztésének igényére vo-
natkozo keérdoivet toltottek ki. Fokuszcsoportos interjun
meértuk fel az edzok sajat vezetdi stilusukkal, ezen kompe-
tenciak alkalmazasaval és fejlesztésével kapcsolatos tuda-
tossagat. Az edzok munkajanak gazdasagi hatékonysagat a
sportkdzpont altal rendelkezéstinkre bocsatott 6ralatogata-
si statisztikak alapjan értékeltiik.

Eredmények

Az edzok vezetési stilusa, kommunikaci6ja, valamint ezek
tudatossaga meghatarozo tényezok az orak latogatottsaga-
nak alakulasaban. A vizsgalat eredményei igazoltak, hogy az
edzok gazdasagi hatékonysagat jelentésen befolyasolja veze-
tési stilusuk. A valasztott stilus mellett a szakmai felkésztilt-
ség, valamint az edz6 vendégek altal észlelt vezet6i és kom-
munikaciods stilusa volt a leger6sebb hatassal biré tényezo.

Kovetkeztetés

Mivel gazdasagi szempontbol egy sportlétesitmény szamara
az 6rakbol szarmazo bevételek kiemelt jelentoségtliek, kello
figyelmet kell forditani a megfelel6 szakemberek kivalaszta-
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sara, és fontos képességeik folyamatos fejlesztésére. Szuk-
séges, hogy az edzok tisztaban legyenek vezet6i szerepuk-
kel, ennek megfeleléen valasszak ki és alkalmazzak tudato-
san vezet6i stilusukat, és ennek érdekében fektessenek
hangsulyt 6nmaguk allandé képzésére.

Kulcsszavak: szabadidésport, edzo, vezet6i stilus, kommu-
nikacio, fitnesz ipar

Az oszteokalcin gén polimorfizmus 6sszeftiggése
a csontmindséggel magyar élsportolokban

Bosnyak Edit, Trajer Emese, Protzner Anna, Komka Zsolt,
Gyore Istvan, Szmodis Marta, T6th Miklés

Testnevelési Egyetem, Budapest

E-mail: bosnyaked@gmail.com

Bevezetés

A csontritkulas egy, az utobbi évtizedekben egyre stilyosab-
ba valt népegészségligyi probléma, vilagszerte tobb szazmil-
li6 embert sujt, hazankban a lakossag 8-10 szazalékat érin-
ti. A diagnézis elsésorban az asvanyi csontstirtiségen (BMD,
bone mineral density) alapul. Az oszteokalcin gén rs
1800247 polimorfizmusa vizsgalatok alapjan 6sszefliggésbe
hozhato az asvanyi csontstrtiséggel. A gén alléljai a HindIII
restrikcios szekvenciajanak jelenléte (h) és hianya (H) nyo-
man kerultek elnevezésre. A tanulmany célja a kedvezdbb
csontstrtiség dsszefliggésének vizsgalata a h allél jelenlété-
vel magyar mintaban.

Anyag és modszerek

A vizsgalatban 6sszesen 302 6 vett részt, kozuliik 255 {6 élvo-
nalbeli sportolo és 47 {6 egészséges kontrollszemély. A teljes
mintabol 63 {6 vett részt ultrahangos csontstirtiség vizsgala-
ton, melyet a sarokcsonton végeztiink Osteosys Sonost 3000
késziilékkel. Harom parameétert elemeztiink, az ultrahang ter-
jedési sebességét (SOS, m/s), a frekvenciafliggd ultrahang-
gyengulést (BUA, dB/MHz), valamint az ugynevezett Bone
Quantitive Index (BQI) eredményeit. Az antropometriai méré-
seket a Nemzetkozi Biolégiai Program &ltal megfogalmazott
ajanlasoknak megfeleloen végeztiik (Weiner és Lourie, 1969). A
genotipus meghatarozas DNS chip segitségével tortént. Sta-
tisztikai analizist a GraphPad Prism 5 programmal végeztiink.
Khi*-prébat hasznaltunk a Hardy-Weinberg modell, valamint a
genotipus és allélgyakorisagok vizsgalatara, az allélok szerinti
csoportositasban vizsgalt paraméterek viszonyat kétmintas t-
probaval, a csontultrahang vizsgalat eredményeit és a csont-
hanyad értékeket egy szempontos varianciaanalizissel elemez-
tiik. A szignifikancia-szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

A teljes mintaban az oszteokalcin genotipus gyakorisag a
kovetkez6képp alakult: 59,9% hh, 36,1% Hh és 3,97% HH.
A 63 ultrahangos vizsgalaton részt vett személyt a H allél
megléte vagy hianya alapjan szétvalasztottuk, az igy kiala-
kitott két csoport kozdtt sem az antropometriai, sem a
csontstirtiség vizsgalat eredményeiben nem volt szignifi-
kans kiilénbség. A genotipusok szerint meghatarozott cso-
portok esetében sem volt tapasztalhaté szignifikans kiilonb-
ség a paraméterek kozott. Az élsportolok ultrahangos vizs-
galati eredményei szignifikdnsan magasabbak voltak a
kontrollcsoport adataihoz képest, mind a SOS (p=0,00), a
BUA (p=0,01), mind a BQI (p=0,00) esetében.

Kovetkeztetés

Az oszteokalcin gén rs1800247 polimorfizmusa és a csont-
mindség szintje kozott nem talaltunk osszefliggést a vizsgalt
mintaban. Eredményeink alapjan a fizikai aktivitas preven-
tiv szerepe a csontritkulas terén elvitathatatlan.
Kulcsszavak: oszteokalcin, polimorfizmus, csontstirtiség, él-
sportolék
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A testkultura kognitiv ismeretanyaga
— kévetelmény és elsajatitas

Buki Boglarka, Németh Zsuzsanna, Szabd-Thomka Hanna
Nyugat-magyarorszagi Egyetem, Savaria Egyetemi
Kézpont, Szombathely

E-mail: nth.zsu@gmail.com

Bevezetés

Az iskolai testnevelés oktatasat meghatarozé dokumentumok
(NAT, Kerettanterv) a tananyag kiemelt részeként kezelik a
motorikus feladatmegoldasokban érvényesulé elveket, tor-
vényszertiségeket, sémakat és szabalyokat, mint kognitiv is-
meretanyagot. A kerettantervek az elsajatitando fogalmakat —
kulcsfogalmak megnevezéssel — minden tematikus egység vé-
gén listazva szerepeltetik. Kutatasunkban arra kerestiik a
valaszt, hogy a kulcsfogalmakat mennyire ismerik a diakok.

Anyag és modszerek

A mintat 150 diak alkotta. 4., 8., és 12. évfolyamosok, évfo-
lyamonként 50-50 6. A vizsgalathoz kétféle eszkozt hasznal-
tunk. Egy szoasszociacios kérdoivet és egy zart kérdésekbdl
allo, a fogalmak tartalmi ismeretét felmérd kérdéivet. A szo-
asszociacios kérdoivet, a fogalmi kapcsolatokbol felépiilo
mentalis lexikon tézisre (Kovacs L.; Licata et al.; Foris A.; Gosy
M.) alapozva, tiz — mar a 4. évfolyamos kerettanterv kulcsfo-
galmai kozt is szerepld - fogalombél allitottuk dssze. A tanu-
loknak, a fogalmakra els6ként beugro szot kellett feljegyezni-
uk, melyeket szakérték (3 f6) soroltak sportos/nem sportos
fogalmi kategoriakba. A zart kérdéiv a rekreaci6, a bemelegi-
tés és az alloképesség tartalmi kifejtését kivanta meg.

Az adatok feldolgozasat GNU PSPP statisztikai adatfeldolgo-
z0 szoftverrel végeztik. Alapstatisztikat szamitottunk évfo-
lyamonkénti bontasban, illetve az évfolyamok valaszainak
osszehasonlitasara kereszttablat készitetttink (Pearson-féle
Khi® préba).

Eredmények

Kutatasunk kezdetén két hipotézist allitottunk fel. H1: Fel-
tételeztik, hogy a kulcsfogalmakhoz tarsitott szoasszociaci-
6k évfolyamonként névekvé aranyban sportosak. H2: Felté-
teleztik, hogy minden évfolyamon ismerik a rekreacié, a be-
melegités és az alloképesség fogalmakat a raismerés szint-
jén. Hipotéziseink a kapott eredmények alapjan beigazolod-
tak. A 4. évfolyamtol a 12. évfolyamig valoban emelkedett a
sportos kategoriaba sorolhaté asszociaciok szama, ugyanak-
kor az évfolyamok koz6tt szignifikans kiilénbséget nem talal-
tunk. A Kkerettanterv szerint mar a 4. évfolyamig bevezetésre
keritil6 harom kulcsfogalom tartalmaval a tanulok - a rais-
merés szintjén - tisztaban vannak minden évfolyamban.

Kovetkeztetés

Altalanosan megallapithato, hogy a kulcsfogalmak koziil, a
testnevelés motorikus feladatmegoldasaihoz kdzvetlenul
kapcsolodoak hivtak eld sportos asszociaciokat. Az egészsé-
ges életmoddal kapcsolatos fogalmak nem, vagy csak eset-
legesen kapcsolodnak direkt mozgasos asszociaciokhoz.
Kulcsszavak: asszociacio, mentalis lexikon, elméleti tudas,
testnevelés

A XXI. szazad hatékony testnevel6 tanara

Csemba Agnes, Horvath Déra, Sarkozi Noémi
Nyugat-magyarorszagi Egyetem, Savaria Egyetemi
Kézpont, Szombathely

E-mail: sarkozi.noemil993@gmail.com

Bevezetés
Az iskolai tantargyak kedveltségét, az altaluk kozvetitett
tananyag elsajatitasat, nagyban befolyasolhatja a tantar-
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gyat tanito tanar. A mindennapos testnevelési 6ra bevezeté-
sével a testnevel6 tanar — személyisége, szakmai tudasa -
meég inkabb koézponti tényezévé valhat. Napjainkban a
nonprofit szervezetek (mint pl. az iskola) sok tényezdben ko-
zelitenek mikodéstikkel a profitorientalt szervezetekhez:
megfogalmazzak hosszi tava céljaikat, igazodnak a kulsé
igényekhez, szakszer(i menedzsmenttel dolgoznak (Toth E.
A). A profitorientalt szervezetek jo vezetoje és a jo testneve-
16 tanar karakter- és viselkedésjegyei k6zott szamos parhu-
zam tapasztalhaté. A direktiv vezeté megfeleltethet6 a logot-
rop, mig a participativ vezet6 a paidotrop tipusu tanarral,
testnevel6 tanarral (Adair J.; Caselmann; Biréné; Gombocz;
Szab6 B.; Rigler; Rétsagi).

Kutatasunkban a XXI. szazadban, a tanulok altal idealis-
nak tartott és ezaltal hatékony testnevel6 tanar képét sze-
retnénk megrajzolni, illetve ezt a képet dsszehasonlitani a
valésaggal.

Anyag és moédszerek

A mintat 8. évfolyamos tanuldk (150 {6), és testnevel6 tana-
raik (6 f6) alkotjak. A vizsgalathoz a tanulék esetében ha-
rom, a testnevel6 tanarok esetében két eszkozt hasznal-
tunk. A tanulék és tanaraik is 2-2 kérdéivet toltottek ki. A
kérdoiv csomopontjai: kovetkezetesség, rugalmassag, empa-
tia, szakmai tudas, példamutatas, kreativitas, diak centri-
kussag, felelosségtudat, motivaltsag, segit6készség, maga-
biztossag, humor és tirelem. Az egyik kérdé6iv az idealis ta-
narra vonatkozoan, a masik a sajat testneveld tanarukra
vonatkoztatva kivanta meg a valaszadast. A tanarok eseté-
ben a masodik kérdoivben sajat tevékenységiuk dokumenta-
lasat kértiik. A kérdoivekben Likert-skalat alkalmaztunk. A
tanulok a kérdoiveken kivil fogalmazast készitettek ,Egy
emlékezetes testnevelés éram" cimmel.

A tanul6i lekérdezést, mely természetesen anonim volt, az
osztalyfonokok segitették.

Az adatok feldolgozasat GNU PSPP statisztikai adatfeldolgo-
26 szoftverrel végeztiik. Alapstatisztikat szamitottunk, meg-
allapitva az idealis testnevel6 tanarra jellemz6 jegyek jelen-
toségi sorrendjét. Az idedlis és a sajat testnevel6 tanar
Osszehasonlitasara kétmintas t-prébat alkalmaztunk. A fo-
galmazast tartalomelemzéssel dolgoztuk fel.

Eredmények

Kutatasunk kezdetén harom hipotézist allitottunk fel. H1:
Feltételeztik, hogy az idedlis testneveld tanar és a jo veze-
tok {6 karakterjegyei és személyiségjegyei megegyeznek. H2:
Feltételeztiik, hogy a tanulok véleménye alapjan megrajzolt
idealis testneveld tanar képe eltér a sajat testnevel tanaruk
jellemzo6itol. Az eltérés elsdsorban az empatiara, rugalmas-
sagra vonatkozik. H3: Feltételeztiik, hogy a tanulok testne-
velési fogalmazasaban a testnevel6 tanar elsésorban az em-
patia és differencialas témakoérében kertil emlitésre, akar
pozitiv, akar negativ a toérténet. Hipotéziseink a kapott ered-
mények alapjan beigazolodtak.

Kovetkeztetés

A tanari személyiségjegyekre és magatartasra vonatkozéan
kiemelkedé jelent6ségli az empatia, a humor. Ezen kiviil a
szakmai tudas és a példamutatas is kulcsa a pozitiv attittid
kialakitasanak, mely az élethosszig tart6 sportos életmod-
hoz vezet.

Kulcsszavak: vezet6i karakterjegyek, testnevelés, attittid
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A sporttaplalkozas jelentosége
a labdarugok kérében

Dobék Zita', Kovacs Péter?, Nyakas Csaba'

! Testnevelési Egyetem Doktori Iskola, Sporttudomanyi
Kutatoéintézet, Budapest

? General Personal Training Kft., Budapest

E-mail: dobakzita@gmail.com

Bevezetés

Az energia-egyensuly, a megfeleld testosszetétel kulcsfon-
tossagu tényezok a megfelelo teljesitmény eléréséhez, még
sincsenek egészségligyi szempontbol altalanosan elfogadott
szabvanyos modszerek a testosszetétel értékeléséhez sport-
ag-specifikusan. A hazai élsportolok étrendi bevitelével kap-
csolatosan korabban térténtek mar kutatasok, valamint is-
mertek a kiillonb6z6 sportagak szamara javasolt étrendi be-
viteli ajanlasok.

Célunk a hazai labdarugok taplalkozasi szokasain, test-
Osszetételéen és teljesitményének megismerésén tual egy
olyan gyakorlatban jol alkalmazhaté dietetikai modult ki-
dolgozni, amely a sportolok egyéni sziikségleteihez igazitva
nem csupan az elméletben tokéletes ajanlast probalja a gya-
korlat szamara érthetévé és hasznalhatéva tenni, hanem a
hazai élsportolok teljesitményronto taplalkozasaban szeret-
ne minél hatékonyabb javulast elérni.

Anyag és modszerek

A vizsgalat 2013. november és 2014. szeptember kozott zaj-
lott, amiben 0Osszesen 52 {6, 14 év feletti (atlagéletkor
22,5+6,6 év) labdarug6 jatékos vett részt. A nem reprezen-
tativ kutatasba bevont személyek mindésitett élsportolok vol-
tak, a részvétel név nélkili, teljesen énkéntes volt. A spor-
tolok harom napos étrendi napléjat NutriComp® szoftver
segitségével rogzitettiikk, valamint testdsszetétel (InBody
230® keésziilék) vizsgalatot végeztiink. Az adatelemzést a
95%-o0s konfidencia-intervallumok 0Osszehasonlitasaval és
kétmintas t-probaval végeztik.

Eredmények

A vizsgalt sportolok atlagosan 23 évesek, 182 cm magassa-
guak, 76 kg testtomeggel rendelkeznek, akiknek a testzsir-
szazaléka atlagosan 10,5+3,8 (legalacsonyabb 3%, legna-
gyobb 23,2%). A labdarug6 jatékosok taplalkozasa sok eset-
ben nem felelt meg a sporttaplalkozasi ajanlasoknak. Az at-
lagosan bevitt energia 33 kcal/ttkg/nap, amibdl 3.6
g/ttkg/nap szénhidratbevitel, 1,4 g/ttkg/nap zsirbevitel,
1,5 g/ttkg/nap fehérjebevitel volt. Egyes, — a sportteljesit-
mény szempontjabol kiemelked? jelent6ségi mikrotapanyag
bevitele a lakossagi ajanlott értékét (RDA) sem érte el (pl. az
atlagos D-vitamin bevitel 3 pg/nap, a kalcium bevitel 728
mg/nap volt). A célzott étrend-kiegészit6k hasznalataban is
komoly problémakat tapasztaltunk.

Kovetkeztetések

A labdarugok taplalkozasan beltl tapasztalt makro- és mik-
rotapanyag-bevitellel kapcsolatos negativ tendenciaju elté-
rések felhivjak a figyelmet az egyéni és a sportag-specifikus
dietetikai tanacsadas szlikségességére. Az €lsportolok tap-
lalkozasanak és testosszetételének optimalizalasa terén ugy
tinik, még sokat tehetiink az eredményesség tovabbi javita-
sa érdekében és ehhez tovabbi sportag-specifikus hazai ku-
tatasok valnak szlikségessé. Ezek a kutatasok nemcsak az
egészséges szinttol torténod eltérések kikiiszobolését hivatot-
tak csokkenteni, hanem analizaljak az eltérések életmod
eredetti okait is.

Kulcsszavak: labdarugas, taplalkozas, testosszetétel
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Nok a sportban, sportvezetésben

Horvath Timea
Nemzeti Sportkézpontok, Budapest
E-mail: timeal8@hotmail.com

N6k a sportban. Mi jut el6szor esziinkbe errél a kifejezésrol?
Tisztelet, harc, csinosak, gyonyort testek, mtikorcsolya,
torna, tanc? Vagy szamtalan egyéb dolog?

N6k a sportban, sportvezetésben. Férfiak a sportban, sport-
vezetésben. Nem ugyanarra asszocial az ember, ambar
nincs feltétlentil nagy kilénbség a ketté kozott. Felmerul a
kérdés, van nemi egyenl6ség a sportban? A sportnak az is
feladata, hogy megteremtse a nemek kozotti egyenlséget,
megprobalja novelni a nok sportbeli részvételét. A nok keé-
s6bb kezdhettek el versenyszertien sportolni, igy hatranybol
indultak. Kérdés, hogy mennyi ideig tart a felzark6zas?
Sportmenedzserként, fel kell mémni a nék helyzetét a sport-
ban, sportvezetésben. Milyen lehet6ségeik vannak? Ugyano-
lyanok, mint férfi tarsaiknak? Hany néi sportvezeté van
ma? Magyarorszagon? Eurépaban? A vilagban?

A kutatas kétféle modszeren alapult. Egyrészt egy kérdéives
felmérés adataira tamaszkodik, melynek célja az volt, hogy
mit gondolnak az emberek a nék sportban kifejezésrél, néi
sportvezetkrol, sportvezetésrél. Masrészt hazai és kulfoldi
sportvezetokkel végzett interjuk segitették a tanulmany lét-
rejottét.

Az eredmények szerint a n6k még mindig alulreprezentaltak
a sportvezetésben. A sportnak, mas tertiletekhez hasonléan
szliksége van rajuk, hiszen mas a gondolkodasmodjuk, ta-
pasztalataik, kapcsolati halozataik. Nemzetkozi viszonylat-
ban mar megjelentek kiilonbozo térekvések, hogy ne csak a
részvételi aranyokat néveljék, hanem a sportvezetés 6ssze-
tételét is szinesitsék. A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsagban is
egyre tobb né kap fontosabb szerepet. Ma mar szinte min-
den szovetségben van ndi bizottsag, am ezeknek a hirét és
munkajat erdsiteni kell, mert sokan nem tudjak, hogy létez-
nek-e egyaltalan, igy cselekedeteik, tevékenységeik sem lat-
hatok.

Kulcsszavak: nék a sportban, sportvezetés, alulreprezen-
taltsag, noi bizottsag

A 17-19 éves iskolasok egészségkozponta
fittségi allapotanak keresztmetszeti vizsgalata

Kiraly Anita Kinga

Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar,
Doktori Iskola, Pécs

E-mail: a.kiraly90@gmail.com

Bevezetés

Ma mar szinte kozhelyszerd, hogy a "Z" generaciésok fel-
gyorsult vilaga és a "régiek" megszokott tempoja kozotti kii-
16nbség olyan mértékd, hogy a generaciok kozotti szakadék
a ,régiek" szamara szinte athidalhatatlan. Nem csak az in-
formacioaramlas gyorsul fel, de felgyorsulnak azok, a benne
résztvevok is, akik tudnak ehhez alkalmazkodni. Talan ez a
folyamat latszik lejatszdédni a testnevelés oktatasanak folya-
mataban is. A testnevelés azért fontos ebben a folyamatban,
mert az egyéni boldogsag szempontjabol olyan "flow" élmé-
nyek hordozéja, amely az egyik legkdbnnyebben megkdzelit-
het6 barki szamara és végigkisérheti egész élettinket.

Anyag és modszerek

A feldolgozott adatok reprezentativitasat egy tébblépcsos,
rétegzett mintavételi eljaras biztositotta. A teljes vizsgalat-
ban N=2602 f6 vett részt, melybdl jelen elemzésemben 696
6 adatainak feldolgozasat végeztem el. Az alkalmazott mod-
szereket két részre, antropometriai mérésekre és hét moto-
ros palyatesztre bontottuk. A palyatesztek az alloképességi,
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erd, gyorsasagi €s hajlékonysagi teljesitményen keresztil
kozelitik meg a gyermekek fittségi allapotat. Az adatok sta-
tisztikai feldolgozasahoz Statistica 11. programcsomagot
hasznaltam.

Eredmények

Az antropometriai mérések atlagainak korcsoportonkénti
kuilénbségeinek meghatarozasat, nemenként és korcsopor-
tonkeént kiilon-kiilén az egyszempontos varianciaanalizis al-
kalmazasaval hajtottam végre. A korcsoportok kozoétt nem
volt szignifikans kiilonbség, melyet a Post-Hoc teszt is iga-
zolt. A motoros probak eredmeényeit vizsgalva, az egymast
kovetd korosztalyok csoportatlagainak nemenkénti 6ssze-
hasonlitasanal, a csoportatlagok kozott nem talaltam szig-
nifikdns ktilonbséget, amit a Tukey-féle Post-Hoc teszt
ugyancsak igazolt.

Kovetkeztetés

Varhato, hogy a NETFIT orszagos szintdi, rendszeres hasz-
nalata lehet6vé teszi az utobbi két évtizedben kimaradt egy-
séges tanuldi fittségi allapot feltérképezését, jellemzését és a
jelentkez6 valtozasok pontos nyomon kovetését. A fiatalok
egészséggel kapcsolatos fittségi allapotanak feltérképezésé-
re tovabbi vizsgalatok sziikségesek.

Kulcsszavak: testnevelés modszertan, fittségi tesztek

Hol laknak a .fehér elefantok"?
Nemzetkozi és hazai rendezésii
sportrendezvények hatasai

Maté Tande

Széchenyi Istvan Egyetem, Regionalis-

és Gazdasagtudomanyi Doktori Iskola, Gyor
E-mail: tundi.mate@gmail.com

Bevezetés

A sportgazdasagtan legfontosabb megjelenési formai ma a
nemzetkozi sportrendezvények. A hivatasos sport kézponti
termékét a kiilonb6z6 sportrendezvények, sportesemények
jelentik (Andras, 2011). Egy-egy nemzetkézi szintG sport-
rendezvény (olimpia, vilagbajnoksag, Bajnokok ligaja dontd)
sportgazdasagtani szempontbol a sport 0sszes piacara (fo-
gyaszto piac, jatékos piac, kozvetitési jogok piaca, sport-
szponzori piac, merchandising piac) hatast gyakorol (And-
ras, 2003). Ezek a nemzetkdzi sportrendezvények nemcsak
a sajat piacaikra gyakorolnak kiemelt hatast, hanem a ren-
dezé orszag/varos gazdasagara is. Tovabba sok esetben fel-
fedezhet6k olyan hatasok, amelyek els6sorban nem gazda-
sagi jellegiiek, mégis szoros Osszefliggésben vannak a gaz-
dasaggal. A sportesemények hatasainak keletkezését idé-
ben harom csoportra bonthatjuk, a rendezvény el6tti, a ren-
dezvény megvalosulasakor és a rendezvény utan keletke-
zokre, tovabba megktilénboztettiink révid és hosszii tava
hatasokat. Egy tobb sportagas nemzetkozi sportrendezvény
szamos olyan értéket képvisel, mint 6nfegyelem, tolerancia,
egyuttmikodés, multikulturalizmus, szolidaritas, csapat-
szellem, csapatjaték, amelyek a nemzeti identitas, buiszke-
ség részei, alapjai (Szots, 2012). Ennek kovetkezménye,
hogy a legfontosabb hosszu tava hatasok kozott szerepel-
nek a nemzeti biiszkeség, a rendezd orszag imazsanak és az
onkéntes mozgalomnak az erdsodése.

Médszerek

Online kérdoives lekérdezés a hazai rendezésti nemzetkozi
sportrendezvények szervezoi tapasztalatairol, a sportagi és
a szévetségi hatasokrol, szakirodalom feldolgozas.

Eredmények
Az eredmények arra adjak meg a valaszt, hogyan befolyasol-
ja, hogyan hat, milyen lehet6ségeket teremt egy nemzetkozi



Eloadas-kivonatok e

sportrendezvény szervezése a sportag fejlodésére (a kutatas
jelenleg még folyamatban van).

Osszefoglalas

A téma aktualitasat és figyelemre méltosagat az adja, hogy
Magyarorszagon az elmult években, 2014-ben és az elkovet-
kezendd években is tobb nemzetkozi sportrendezvény kertil
megrendezésre, amelyek gazdasagi és nem gazdasagi jellegi
hatasai révid és hossza tavon egyarant megjelennek. Csak,
hogy a legnagyobbakat emlitstik: 2014 Kézilabda Euroépa-
bajnoksag, 2017 Eurdpai Ifjusagi Olimpia, Gy6r, 2020 Lab-
darugo Eurdpa-bajnoksag Budapest, 2021 Vizes vilagbaj-
noksag, Budapest. Evente FORMULA-1, Magyar Nagydjij és
Taraaut6 vilagbajnoksag Mogyorodon, Gyulai Istvan Memo-
rial Atlétikai verseny Székesfehérvaron. Ez a rovid felsorolas
is mutatja, Magyarorszag vilagszinvonalon van a nemzetko-
zi sportrendezvények szervezésében. Az el6adas célja bemu-
tatni, hogy milyen hatasok varhatok a hazai rendezési
sportrendezvények esetében. Pro és kontra ravilagit a pro-
jekt lehetséges buktatodira, hatranyaira is a lehetéségek be-
mutatasa mellett. Az el6adas arra a kérdésre is valaszt ad,
szliletnek-e Magyarorszagon ,fehér elefantok"?
KRulcsszavak: sportrendezvények, nemzetkozi, gazdasagi ha-
tasok, sportgazdasag, fehér elefantok

Kutatasok a szubjektiv
és objektiv egészségi allapot kapcsolatarol

Nagyvaradi Katalin, Matrai Zsuzsa

Nyugat-magyarorszagi Egyetem Berzsenyi Daniel
Pedagogusképzo Kar, Sporttudomanyi Intézet, Szombathely
E-mail: itaky@mnsk.nyme.hu

Az egészségi allapottal kapcsolatos kutatasok megegyeznek
abban, hogy az egészségi allapotunkat tobb tényez6 egytt-
tes hatasa befolyasolja. Az egészségfogalom komplexitasa is
tobb dimenziéban - testi, lelki, szellemi — kdveteli meg az
egyéntol az emlitett tertiletek egészséges allapotat. Az egyén
egészségi allapotanak mérésére az évek soran a kutatok
szamos modszert dolgoztak ki illetve jo néhany eszkozt al-
kalmaztak. Ide tartoznak példaul a WHO altal validalt kér-
doéivek, vagy mas nemzetkozi szervezet altal érvényesitett
tesztek. Ezeken tul az egészségi allapot mérésére leggyak-
rabban hasznalt eszkozok kozé tartoznak példaul a sze-
mélymérleg, az antropométer, a magassagméro, a mérosza-
lag, valamint a legtijjabb kutatasokban mar testdsszetétel
meér6 késztilékeket is alkalmaznak. Az els6ként emlitett kér-
doéivek, illetve tesztek adatai dnbevallason alapulnak, mig az
ezt kovetden emlitett mérdeszkozokkel objektiv adatokat ka-
punk az egyénrol. Joggal mertil fel a kutatokban a kérdés,
hogy a kérdéivek vagy tesztek kitoltése soran kapott — a to-
vabbiakban szubjektiv - informaciok, mennyire hozhatok
Osszefliggésbe a mért, vagyis az objektiv adatokkal. Egyér-
telmt valasz nehezen adhat6 a kérdésre a szubjektiv adato-
kat objektiv eredményekkel térténd 6sszehasonlité kutata-
sok alacsony szama miatt.

Az életmindség és egészségi allapot témakoréhez kapcsolodo
nemzetkdzi és hazai szakirodalom legnagyobb részére az én-
értékelésen alapuld (szubjektiv) mutaték publikalasa jel-
lemzd, igy viszonylag kevés kutatas épit objektiv, azaz meért
adatokra. Mindez elmondhaté az altalanos és specialis (pl.:
egészségligyi dolgozok) populaciok vonatkozasaban is. A
szubjektiv (6nértékelésen alapuld) egészségmagatartassal
foglakozo kutatasok az adott minta hattéradatain tal bemu-
tatjak tobbek kozott az aktualis populacio egészségi allapot
onbecslésére, az élettel vald elégedettségére, a tarsas tamo-
gatasra, és a jollétére vonatkozo jellemzoit is. Tovabba fog-
lalkoznak az egyén taplaltsagi allapotaval a testmagassag és
testsuly dnbevallason alapul6 értékaranyai alapjan. Mig az
objektiv mérések a vizsgalt személyek taplaltsagi allapotat
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miiszeres mérések segitségével hatarozzak meg. A kovetke-
zokben - a teljesség igénye nélkiil - tematikus egységekben
tekintjik at a hazai és nemzetkozi szakirodalomboél a szub-
jektiv és az objektiv adatokon alapulé kutatasokat.
Kulcsszavak: egészségi allapot, objektiv adatok, szubjektiv
eredmények

A flexor hallucis longus izom szerepe
a gyaloglas gyorsitasi szakaszaban

Péter Annamaria', Hegyi Andras’, Lauri Stenroth?,
Taija Finni®, Neil Cronin®

! Testnevelési Egyetem, Budapest

? University of Jyvdskyld, Finnorszag

E-mail: ancsi.peter@gmail.com" ancsi.peter@gmail.com

A flexor hallucis longus izom (FHL) a szarkapocscsont alsé
2/3-an ered és a nagylabujj utolso percén tapad, igy ativeli
a boka és elsé metatarso-phalangealis izilileteket. Szamos
szerepet tulajdonitanak ennek az izomnak, tébbek kozott
hozzajarul a boka talpi hajlitasahoz, valamint a 1ab hosz-
szanti boltozatanak fenntartasahoz. Tébb iziileti izomként
tovabba szerepe lehet a labszarrdl a lab eltlso részére valo
eréatvitelben is, melyre az alacsony rosthossz: izomhossz
arany és kadaver vizsgalatok is utalnak. Egy korabbi vizs-
galat szerint a gyaloglasi sebesség novelésével rovidual a
hosszanti boltozat, mely igy feltehet6leg korlatozza a passziv
elemeken keresztiil torténé erdatvitelt, és az aktiv elemek
(izmok) veszik at ezt a szerepet. Célunk meghatarozni, hogy
a FHL aktivitasa milyen mértékben jarul hozza a test gyor-
sitasahoz kulonboz6 sebességi gyaloglasok soran.
Vizsgalatunkban 11 férfi vett részt. A vizsgalt személyeknek
ktlonbozé szintd (20-120 Nm) izometridas plantarflexios
nyomatékokat kellett fenntartani, boka dinamométeren; to-
vabba négy kulonbozo sebességi gyaloglast rogzitetttink 10
méter hosszu erdplaton. Az adatvételezés soran a FHL, va-
lamint a labikra izmainak aktivitasat feltileti EMG késziilék-
kel rogzitettiik, tovabba Pedar-X® rendszerrel meértik a
talpnyomas eloszlasat, és meghataroztuk a nagylabujj alat-
ti tertiletet. Az izomaktivitast, tovabba az izometrias felada-
toknal a nagylabujj alatti atlag erét, a gyaloglas gyorsitasi
fazisaban a csucserdt és az impulzust hataroztuk meg. A
statisztikai elemzést SPSS 22.0 szoftverrel végeztiik.

A FHL aktivitasa a plantarflexiés nyomaték, valamint a se-
besség novelésével nétt (F=2,8; P=0,024 ill. F=11,608;
P<0,001) mig a triceps surae-hoz viszonyitva nem valtozott
(F=0,345; P=0,883 ill. F=0,491; P=0,690). A FHL aktivitasa
meghatarozta a hallux alatt mért atlag- illetve csticserot
mind plantarflexio (rs=0,653; P<0,001), mind gyaloglas so-
ran (rs=0,439; P=0,003). A névekvo izometrias talpi hajlitas
soran a nagylabujj alatti er6é nétt (F=5,41; P<0,001), a talp
tobbi részéhez hasonlé mértékben (F=0,836; P=0,529). Gya-
loglas soran szintén nétt a hallux alatt mért eré a sebesség
novelésével (F=4,923; P=0,005), tovabba a talp tobbi részé-
hez viszonyitva is erénoévekedést figyelhettink meg
(F=3,801; P=0,018). A megnovekedett eré6 azonos szinten
tartotta az impulzust a sebesség novelésével (F=0,078;
P=0,972), azonban a relativ impulzus magasabb értéket
mutatott gyorsabb gyaloglas esetén (F=5,067; P=0,005).
Eredményeink bizonyitjak, hogy a FHL szerepe a feladat
végrehajtasanak fliggvényében valtozik. Gyaloglas soran a
FHL-nak fontos szerepe van az er6atvitelben, és ez jelento-
sebbé valik a gyaloglas sebességének novelésével annak el-
lenére, hogy a FHL triceps surae-hoz viszonyitott aktivitasa
nem no.

Kulcsszavak: flexor hallucis longus, eroatvitel, gyaloglas
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Magyar élsportolok hormonalis valasza,
neurotranszmitter és vazokonstriktor szint
valtozasa terhelés hatasara

Protzner Anna, Trajer Emese, Bosnyak Edit,

Udvardy Anna, Szmodis Marta, Komka Zsolt, T6th Mikl6s
Testnevelési Egyetem, Budapest

E-mail: annaprotzner@gmail.com

Bevezetés

Fizikai aktivitas hatasara a glikéz metabolizmus megvalto-
zik, melynek hatterében tébbek kozott a fokozott katekola-
min (adrenalin, noradrenalin) szintézis all. Az adrenalin
tébb metabolikus és élettani miikédés szabalyozoéja, mig a
noradrenalin a szimpatikus idegrendszeren kereszttil fejti ki
hatasat. Az anaerob kiiszob atlépését eredményezé fizikai
aktivitas a katekolamin szintek megvaltozasahoz vezet.
Vizsgalatainkban egy 6sszehasonlité elemzést végeztiink a
ciklikus és aciklikus sportagak versenyzoi, valamint kont-
rollszemélyek kozott. A kutatas soran stressz hormonokat,
neurotranszmittereket és vazokonstriktor fehérjéket ele-
meztiink vita maxima tipusu terhelés el6tt és utan.

Anyag és modszerek

Antropometriai mérés utan szivfrekvenciat, oxigénfelvételt
(VOza, ml/min/kg), teljesitményt (W), valamint filcimpabol
tejsavat és vénas vérbol szarmazé adrenalint, noradrena-
lint, dopamint, kortizolt, endothelint és angiotenzinogént
meértiink. Osszesen 44 magyar férfi vett részt a felmérésben.
A kontroll (n=6), labdartgé (n=8), kézilabdazo (n=12), kaja-
kos (n=9) és triatlonos (n=9) vizsgalati személyek egy vita
maxima tipustt moédositott Bruce prokollal beallitott futo-
szalagos terhelésen vettek részt. A hormonszinteket (pg/ml)
10 mL vénas vérbél centrifugalt plazmabol allapitottuk meg
ELISA modszerrel, melyet a teszt el6tt nyugalomban és a
terhelés utan vettiink. A kapott eredményeket Statistica 9.0
programmal dolgoztuk fel, egymintas t-préba, One-Way
Anova és post-hoc Tukey-teszt, valamint korrelacio vizsga-
lat segitségével elemeztiik az adatokat. A szignifikancia-
szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

Az aciklikus sportagak esetében (kézilabda, labdartigas)
magasabb adrenalin és noradrenalin koncentraciok jelent-
keztek terhelés hatasara, mint a ciklikus sportagaknal (tri-
atlon, kajak). Az adrenalin szint valtozasa szignifikans volt
a kontrollszemélyek, a labdartugok és a kézilabdazok ese-
tében.

Kovetkeztetés

Ebben a vizsgalatban magasabb katekolamin-szint valtoza-
sokat figyelhettink meg az aciklikus sportolok esetében. A
relativ oxigénfelvétel jelentésen magasabbnak bizonyult
azoknal a sportoloknal, akiknek tobb a heti edzés o6rasza-
muk. Célunk a jelen kutatas elemszamanak novelése, tobb
sportag bevonasaval. A noradrenalin és az adrenalin meg-
bizhatobb stressz indikatornak bizonyult a terhelés hatasa-
ra, mint a dopamin.

Kulcsszavak: adrenalin, noradrenalin, dopamin, angitoten-
zinogén, Kkortizol, endothelin
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A mindennapos testnevelés
és az egészséges taplalkozas egyarant fontos!

Takacs Hajnalka', Martos Eva?

! Testnevelési Egyetem, Budapest

? Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet,
Budapest

E-mail: takacs.hajnalka8510@gmail.com

Bevezetés

Az elhizas jarvanyszertien terjed a fejlett és fejlédd orsza-
gokban egyarant, Magyarorszagon is jelentds népegészség-
Ugyi problémava valt. Az elhizas megel6zésének egyik eszko-
ze a rendszeres testmozgas. Ugyanakkor a hazai felnéttek
15%-a sportol csak rendszeresen, a napi ajanlott fizikai ak-
tivitast a 15 éves lanyok 9%-a, mig a fiak 21%-a teljesiti.
Ezen kivant segiteni a mindennapos testnevelés bevezetése.
Az egészséges taplalkozasnak szintén meghatarozo szerepe
van az elhizas megel6zésében. Az iskolasok taplalkozasaban
szamos kockazati tényezo talalhat6, melyek hatraltathatjak
a mindennapos testnevelés altal elérni kivant célkittizés
megvalositasat. Doktori munkam célja éppen ezért annak
vizsgalata, hogy az egészséges, tudatos taplalkozas elosegi-
tése megfelel6 oktatassal a mindennapos testnevelés mellett
mennyiben jarul hozza a tanuldk fittségének eléréséhez, il-
letve az elhizas megel6zéséhez.

Vizsgilt személyek és modszerek

A vizsgalatba bevont tanulok egy részénél a mindennapos
testnevelési 6ra mellett intervencioként diétas oktatasra ke-
rul sor, hetente egy alkalommal, mig a kontrollcsoportban
nincs oktatas. A vizsgalatot Kiterjesztem olyan iskolara is,
ahol a mindennapos testnevelés a megfelelo feltételek hia-
nyaban nem kelléen megoldott. A taplalkozasi szokasokat
és taplalkozasi ismereteket kérdoéives modszerrel, taplalko-
zasi naploval, mig a taplaltsagi allapotot antropometriai
modszerekkel mérem fel, ezen kiviil killonbozo fittségi tesz-
tek alkalmazasara is sor kertl.

Varhato eredmények

A taplalkozasi intervenci6 hatasara a taplalkozasi ismeretek
és szokasok szignifikansan javulnak, amely a mindennapos
testnevelés mellett kedvez6en befolyasolja a tanulok fittségi
allapotat. Tulstilyos/elhizott tanulok esetében az interven-
ci6 eredménye kifejezettebb, mint a normal testtdmegi dia-
kok esetében.

Megbeszélés

Az egészséges életmod kialakitasahoz elengedhetetlen a fizi-
kai aktivitdas névelése mellett az egészséges taplalkozasra
nevelés. Az egészséges taplalkozas alapveté fontossagu
ugyanis a gyermekek megfelel6 fejlodéséhez, egészségiik
megorzéséhez is. Az egészséges taplalkozas elméleti és gya-
korlati oktatasa hozzajarulhat ahhoz, hogy a taplalkozasi
ismeretek és szokasok kedvezé megvaltoztatasa kozvetve a
fittségre is pozitiv hatast gyakoroljon.

Kulcsszavak: mozgasszegény életmod, elhizas, helytelen ét-
kezési szokasok, iskolasok, mindennapos testnevelés
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A hosszu tava alloképességet mindsito

12 perces sétalo/futo teszt an. ,Cooper"-teszt
indikalta szivfrekvencia valtozasok dinamikaja
edzett és edzetlen fiikban

Téth Eliza, Ihasz Ferenc, Ihaszné Kaifis Anna
Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar,
Gyor

E-mail: eliza0823@freemail.hu

Az alloképesség mérésének szamos modszere 1étezik. Ilyen
az Amerikabol atemelt ,Cooper'- teszt is, amelyet hosszu
évek ota alkalmaznak az aktualis fittség mérésére. Hosszu
id6 ota problémaként jelenik meg a teszt eredményeinek ér-
telmezése és azok megbizhatésaga. A bizalmatlansag oka
alapvetden az, hogy ha a gyermek nem ismeri sajat képessé-
gét, ,elfuthatja” magat. Ez azt jelenti, hogy mar a teszt elején
jelentés mértékben az anaerob energia felhasznalasi tarto-
manyba kertilhet (ez fajdalommal jar), amit nehéz toleralni.
A vizsgalat célja: elemezni az edzett és edzetlen (12,89+0,89)
gyermekek, pulzusatlagainak percenkénti valtozasait, azok
dinamikajat és a koztiik fennall6é kapcsolatot.

A percenkénti atlagok kozotti kullonbségek az edzett és az
edzetlen gyermekek esetében az els6 harom perc kivételé-
vel szignifikdnsan kulénboznek egymastél. Ezek az ered-
mények és még szamos kulonbség arra hivja fel a figyel-
met, hogy az edzetlen gyermekek ,tulélik’, mig az edzett
gyermekek teljesitik a feladatot. Igy a teljesités, mint siker-
élmény tovabbi motivaciot ad a gyermekeknek, mig az
edzetlenek esetében utalatot és ellenallast valt ki a feladat-
tal szemben.

Kulcsszavak: kozép- és hosszu tava alloképesség, anaerob
energianyerés, sikerélmény, edzetlen

Komplex kezelés (3 hét) programjanak hatasa a
talsilyos, elhizott betegek csipd- é€s térdiztiletére

Tovari Anett', Hermann Maria?, Toévari Ferenc?,

Prisztoka Gyodngyvér®, Kranicz Janos*

! Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar
Doktori Iskola, Pécs/Vasutegészségtigyi Kft., Harkany

? Vasutegészségligyi Kit., Harkany

% Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs

* Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar
Fizioterapias és Sporttudomanyi Intézet, Pécs

E-mail: drmancs@gmail.com

Napjainkban az egész vilagon a legelterjedtebb életviteli
probléma a talsuly, elhizas, aminek jelentés kihatasa lehet
az életvitelre, ezaltal az életkilatasokra is. A sulyproblémak-
kal kiiszkoédoknél tovabbi jarulékos problémak jelentkez-
hetnek: az iztileti és vazrendszer elvaltozasai (csip6-, térd-
arthrosis), a keringési rendszer problémai, szivritmus prob-
lémak. A talsuly mindenképpen kihatassal van a mozgasos
cselekvésekre is, hiszen vannak olyan embertarsaink, akik
éppen azért nem mozognak tébbet, mert a sulyproblémak-
kal ez mar nem megoldhaté. Igy a késébbiekben még tébb
egészségligyi problémat generalhatnak maguknak. A téma
aktualitasanal felmertil6 els6 kérdés, hogy az Intézetiinkben
3 hétig komplex gyogykezelés alatt allo (bent fekvd) stly-
problémaval kiizdo betegek térd- és csipdiziiletére milyen
hatassal vannak az alkalmazott terapiak (massage, gyogy-
torna, elektromos kezelések, gyogyfiirdé kezelés).

Az elozetes hipotézisem alapjan a talsulyos, elhizott betegek
allapotaban, minimalis szazalékban pozitiv elvaltozasok
lesznek tapasztalhatok. Feltételeztem, hogy a csip6- és térd-
iztileti flexio és extenzié mértéke fog javulast mutatni a tob-
bi mozgassal szemben.
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A vizsgalati minta (30 f6) eddigi eredményei alapjan meg-
allapithaté, hogy a hipotéziseim beigazolodni latszanak. A 3
hetes kezelés alatt a tulsullyal kiiszkddd betegek komplex
kezelése folytan pozitiv valtozast mutattam ki az el6zetesen
eltervezett méréseknél és vizsgalatoknal, ezaltal javitva a be-
tegek egészségi allapotat, életvitelét, életmindségét és men-
talis allapotat.

A betegek a komplex gyogykezelés végeztével az elért allapot
szinten tartisa miatt otthon végezhetd feladatsorokat és
életviteli tanacsokat kapnak.

Kulcsszavak: elhizas, izileti mozgastartomany, fajdalom-
csokkentés, életmodvaltas, életmindség javulas

A Magyar Transzplantalt Valogatott
kardiorespiratorikus teljesitoképességének
retrospektiv vizsgalata

Trajer Emese’, T6th Szabolcs?, Bosnyak Edit’,

Protzner Anna', Udvardy Anna', Téth Miklds'

! Testnevelési Egyetem, Budapest

? Semmelweis Egyetem Transzplantacios és Sebészeti
Klinika, Budapest

E-mail: trajer.emese@gmail.com

Bevezetés

A donor szervek hianya kiemelten fontossa teszi a hosszu
tavon sikeres transzplantaciok iranti igényt. A graft tulélés
szempontjabol prediktiv értékd paraméterek utankovetése-
re a kardiorespiratorikus teljesitoképesség mérése szolgal.
Célunk a Magyar Transzplantalt Valogatott megvaltozott fi-
zikai allapotanak jellemzése volt.

Anyag és moédszerek

25 {6 transzplantalt (vese: n=21; m4j: n=4) sportol6 vett részt
a vizsgalatban. A maximalis kardiorespiratorikus kapacitast
futészalag ergométeren végzett vita maxima tipusu teszttel
meértik. A terhelést nyugalmi légzésfunkciés mérés és graft-
specifikus laborvizsgalat elézte meg. Regisztraltuk a maxi-
malis terhelhetéséget és az anaerob atmenethez tartozo6 pa-
ramétereket. A megnyugvasi fazisban szivirekvencia (HR)
regisztralasa tortént.

Eredmények

A transzplantalt sportolok terhelhetésége az életkornak és
nemnek megfeleld, egészséges populacié elvart értékeinél
szignifikansan jobbnak bizonyult (VOzm.: 109,9£21,7% az
elvarthoz képest). A nyugalmi légzésfunkcios vizsgalat ered-
ményei meghaladtak az elvart értékek 80%-at. Pozitiv kor-
relacié volt a maximalis oxigénfelvétel (VO:m.) és a metabo-
likus ekvivalens (MET) valamint az oxigénpulzus (O) ko-
z06tt. Negativ korrelaciot mutatott a VOaum az €letkorral és a
graft korral.

Kovetkeztetés

Bar az alacsony elemszam nem reprezentativ az altalanos
vese-, és majtranszplantalt populaci6 tekintetében, a kivalo
kardiorespiratorikus kapacitas egy transzplantaciot koveto
normal fizikai allapot elérését sugallja. Rendszeres fizikai
aktivitassal ez az allapot még magasabb szintre fejleszthetd.
A sportolas segitségével elért élettani hattér — a betiltetett
graft oxigenizacidja biztositasaval - feltétele a transzplanta-
ci6 hosszu tavu sikerességének.

Kulcsszavak: transzplantacio, graft-tulélés, kardiorespirato-
rikus teljesitoképesség
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Gyori multinacionalis cégek
~top menedzsereinek" testdsszetételi, keringési
és metabolikus jellemzdinek bemutatasa

Taske Anna, IThasz Ferenc

Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apdaczai Csere Janos Kar,
Gyor

E-mail: tuskeannna@yahoo.com

Az oregedés olyan komplex folyamat, amely egész életiink
alatt tart és a folyamat intenzitasaban a genetikai és a kor-
nyezeti tényez6k szerepe ugyanolyan fontos, mint az egyéni
életvezetés hatasai. A novekvo életkor fliggvényében, a kar-
diovaszkularis, a csontrendszeri, az idegrendszeri stb. be-
tegségek és elvaltozasok gyakorisaga nagyobb, és ez, vala-
mint a kialakul6 regressziv folyamatok kiilén vagy egytitte-
sen, altalaban a fizikai aktivitas cs6kkenéséhez vezetnek.
Kifejezetten igaz ez azokra, akik napi tevékenységiik soran
jelentds terhet cipelnek, mert déntéseik emberek, csaladok
sorsat befolyasolhatjak. Az emlitett problémak egyfelol jo
eséllyel kezelhetok, személyre tervezett, élményszerd fizikai
aktivitassal. Ennek elmaradasa korai elhizashoz, metaboli-
kus elvaltozasokhoz és ezeken keresztiil a keringési teljesit-
mény rohamos romlasahoz vezethetnek.
Munkaegészségligyi szlroprogram keretén beltl vizsgal-
tunk 42,21+9,36 év atlag életkoru férfit (n=58). A vizsgala-
tok soran testosszetételt és keringési teljesitményt mérttiink
a Kar Egészségtudomanyi Laboratériumaban. A minta az
Osszes zsir (F%) és a hastiregi zsirfelszin (VFA) alapjan, élet-
kortol fiiggetlentil tulstlyos és elhizott. A becstilt aerob ka-
pacitas (BVO.max) korcsoportonkénti kulénbségei jelento-
sen csokkennek, egyébként pedig 6nmagukban is elmarad-
nak a standardoktol.

Kulcsszavak: genetikai és kdrnyezeti tényezok, keringési tel-
jesitmény, hastiregi zsirfelszin

Halmozottan hatranyos helyzeti serdiilok
testdsszetételi és keringési jellemzoinek
elemzése nyugalomban

Urban Orsolya, Thasz Ferenc, Thaszné Kaifis Anna
Nyugat-magyarorszagi Egyetem Apaczai Csere Janos Kar,
Gyor

E-mail: u.orsi94@gmail.com"u.orsi94@gmail.com

.2013. augusztus 31-ig a hatranyos, halmozottan hatra-
nyos helyzetid gyermek fogalmat a kdzoktatasrol szolo 1993.
évi LXXIX. torvény 121. §-a tartalmazta, amely szerint:
Hatranyos helyzetti gyermek, tanul6: az, akit csaladi kortl-
meényei, szocialis helyzete miatt a jegyz6 védelembe vett, il-
letve akinek rendszeres gyermekvédelmi kedvezményre valo
jogosultsagat a jegyz6 megallapitotta.

Vizsgalatokat végeztink (n=26); (15,19+1,26) éves halmo-
zottan hatranyos helyzeti fitk bevonasaval. Nyugalomban
mértik a vérnyomast és a testosszetételt. Pulzusnyomast
(PP) szamoltunk és mindsitettiik azokat. A zsir-izom arany
szempontjab6l homogénnek talaltuk a mintat, mig a hast-
regi zsirfelszin eredményei aggodalomra adnak okot. A nyu-
galmi szisztolés nyomas atlag megkozeliti a 130 Hgmm-t, a
szélsoértékek (95-169 Hgmm) kozott varialnak. A diasztolés
nyomas az életkor elérehaladtaval folyamatosan né és a ser-
diulokor végére kritikus értékeket mutat.

Ugy tiinik, hogy a hosszan fennall6 frusztracié a csaladban
és a gyermekkozosségben jelentés mértékben veszélyezteti a
HHH-s gyermekeket, aminek kozvetlen eredményeként ma-
gas vérnyomasban érintettekké valhatnak mar ebben az
életszakaszban is.

Kulesszavak: halmozottan hatranyos helyzetd gyermek,
pulzusnyomas, hastregi zsirfelszin
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Labdominancia vizsgalat

Varga Eszter

Nyugat-magyarorszagi Egyetem, Savaria Egyetemi Koz-
pont, Berzsenyi Daniel Pedagogusképzo Kar, Szombathely
E-mail: vargesz15@freemail.hu

Dolgozatomban probaltam olyan témat valasztani, amely
szorosan kapcsolodik a tanit6 szakomhoz, és az érdekl6deé-
si koromhoz. A lateralitasnak nagy szerepe van a tancban.
A tancnak pedig az én életemben. A tanito szakbol kévetke-
zoen a kisiskolas koru gyermekeknél végeztem el a dolgoza-
tomhoz sziikséges méréseket, hiszen veliik szinte napi kap-
csolatban allok. A tanitasom soran a gyermekeknél tapasz-
talt lateralitasbeli ktilonbségek lattan tobb kérdés is megfo-
galmazodott bennem. Tanulmanyomban ezekre kerestem a
valaszt. Felmértem azt, hogy milyen kiilénbségek, illetve ha-
sonlosagok vannak a lateralitas terén a tancos, illetve a
nem tancos gyermekeknél.

Tancos lévén, illetve az o6rai megfigyelések soran a labdo-
minanciaval kapcsolatos kérdések felkeltették az érdekls-
désemet. A lateralitas, illetve a dominancia kénnyen mér-
het6. A lateralitas: a test egyik felének az ellenkezd oldali
testrészekkel szembeni elényben részesitése, jobb teljesit6-
képessége, az evolucio folyaman az emberi agy két félteké-
je bizonyos aktivitasok tekintetében specializalodott. Do-
minancia: az egyik oldali szerv jobb teljesitménye, gyor-
sabb észlelés, vagy reakcid, nagyobb ugyesség, vagy er6
(kezek, labak, szemek, flilek). Azért valasztottam a labdo-
minancia vizsgalatat, mert a labpreferencia talan alkalma-
sabb ,jelzoje" az agyi lateralis dominancianak, mint a ke-
zesség, mivel a kulturalis és a kdrnyezeti tényezok (,jobbos
vilag") torzité hatasa kialakulasaban kevésbé érvényestil
(Elias és Bryden, 1998). T6bb szerz6 szerint a gyermekkor-
ban és a fiatal felnéttkorban szignifikans jobbra tolodas fi-
gyelhet6 meg. A labdominancia megfigyelése egyszert. A
felmérést a Harris-teszttel kezdtem el, majd ktilonféle ug-
rasoknal megfigyeltem a gyermekek elrugaszkodé labat.
Kivancsi voltam arra is, hogy a keresztezett dominanciaja
gyermekek, hogyan tanulnak meg egy mozgassort. Keresz-
tezett dominancia: az egyik oldal nem teljesen dominans,
pl. a dominans kéz és szem ellentétes oldalra esik. A vizs-
galat soran 22 tancos és 22 nem tancos lanyt figyeltem
meg a 9-12 éves korosztalyban.

Kulcesszavak: lateralitas, dominancia, labdominancia, erés
lab, ugyes lab, keresztezett dominancia

A mozgas szerepe a divatdiétakban

Zsigovits Angelika', Kiss Anna', Lelovics Zsuzsanna?®
! Testnevelési Egyetem, Budapest

? Kaposvari Egyetem, Kaposvar

E-mail: angelikazsigovits@gmail.com

Bevezetés

A testtomegcsokkentés els6é 1épése a hatékony informacio
kivalasztasa utan az elsajatitott ismeretek mindennapok-
ban val6 alkalmazasa. Ez nem csak a megfelels étrend, de a
rendszeres fizikai aktivitas bevezetésében is nehézségekbe
utkozik. A taplalkozasi szokasokat nagyban befolyasoljak az
aktualis divatos diétak, illetve fogyokurak. Az utébbi évek-
ben nap, mint nap kertilnek piacra az ajabb és Gjabb élet-
modprogramok, s mar elavulni latszik a csak étrenddel be-
folyasolt testtomegcsokkenés. El6térbe kertilt a rendszeres
fizikai aktivitas nélktilozhetetlen szerepe a fogyasban.

Anyag és moédszerek

A szerz6k a napjainkban legnépszeriibb divatdiétakat: a
Harcosok étrendjét, a Cosmo Bikini diétat, a Paleolit diétat,
a Zen diétat, a Norbi Update diétat és a hozzajuk kapcsolo-
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do edzésmodszert, valamint preferalt mozgast vizsgaltak ku-
tatasukban. A kutatas célja meghatarozni, hogy a divatdié-
tak altal ajanlott edzésmodszereknek koszoénhetden a diéta
mellett a mozgas is egyre népszeriibb lesz-e a diétat kovetok
korében. Ezekben a diétakban kiemelked6 szerepe van a
mozgasnak is, ezért a kutatas célja tovabba feltérképezni,
hogy mennyire hatékony az ajanlott edzésterv a fogyas elo-
segitésében.

Eredmények

A kivalasztott divatdiétak szerves részét képezik a kulonbo-
z6 edzésprogramok. Minden diétahoz tartoz6 mozgasprog-
ram felhivja a figyelmet a heti harom alkalommal toérténé
mozgas elényeire. A Paleolit diéta, a Harcosok étrendje, és a
Norbi Update tamogatta mozgasprogramban kozos tulaj-
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donsag a fogyast eldsegitdé pulzustartomany mérésének hia-
nya. Elsédleges céljuk nem a testtomegcsdkkentés, hanem
a mozgas népszerisitése, az alloképesség fejlesztése. A moz-
gasprogramot hazankban sokan kovetik, azonban els6sor-
ban nem a fogyni vagyok.

Koévetkeztetés

A fogyni vagyo szamara az informacios forradalom rizikote-
nyezd, mely jobb esetben sikertelen fogyashoz, rosszabb eset-
ben egészségi artalmakhoz és a jojo-effektus kialakulasahoz
vezet. Természetesen a mozgas kihangsulyozasatél még nem
evidens a program élethosszig tarthatosaga, biztonsagossaga
és a divatdiéta életmodprogramma alakitott valtozata sem fel-
tétlentl jelent hosszu tava sikert a fogyasban.

Kulcsszavak: testtomegesokkentés, divatdiéta, sport, életmod

A program a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag honlapjan
(www.sporttudomany.hu) megtekintheto!

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik
meg, és az 6nallo vizsgalaton alapuld, mashol még nem kozolt
sporttudomanyi targya (biomechanika, biokémia, humanbiologia,
menedzsment, pedagogia, pszichologia, szociologia, teljesitmény-
élettan stb.) cikkeket k6z6l magyar és angol nyelven. Az adatgyj-
tés, a feldolgozas és a kozlés etikai és tudomanyos kritériumainak
megfelel6 munkak kozil a Szerkeszté Bizottsag elonyben részesi-
ti az alabbi szaktertileteken végzett vizsgalatok eredményeit:

e az ember és kornyezete kélcsénhatasainak mozgastudomanyi
elemzése,

¢ az emberi mozgastudomany tertiletén végzett multidiszciplinaris
vizsgalatok,

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

¢ a fiatal sportolok szelekcioja, felkészitése és a bevalas elemzése,

¢ a motorikus tanulas folyamatanak elemzése,

¢ a hatrannyal élok és sérultek fizikai aktivitasa,

¢ a teljesitmény-elemzés és -elorejelzés,

¢ a testnevelés és a szabadidésport hatasainak elemzése a kozok-
tatas és a fels6foka oktatas minden szintjén,

¢ a rekreacio és rehabilitacio tertiletén végzett vizsgalatok eredmeé-
nyei.

Az anonim kéziratokat az adott szaktertuilet két elismert képvi-
sel6je, egymastol fliggetlentil lektoralja. A kozlésrol, vagy az atdol-
gozas sziikségességérol a lektori vélemények alapjan a Szerkeszto
Bizottsag dont. A nem kozolt kéziratokat a Szerkesztd Bizottsag
nem Orzi meg)!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely
terjedelem magaban foglalja a szovegtorzset, az illusztraciokat és
a felhasznalt irodalmat is) egy példanyban, szimpla sor-tavolsag-
gal, behtizas nélkiil, sorkizartan, az A/4-es lap egyik oldalara, 12-
es bettinagysaggal (Times New Roman CE) gépelve kérjuk elkészi-
teni és elektronikus formaban (e-mail) a megadott cimre elktlde-
ni.

A dokumentumokat ,stilus" alkalmazasa nélkil Word 97-2003
(xy.doc), a tablazatokat Excel formatumban, a grafikonokat, abra-
kat és fényképeket (kizarolag 9x12 cm méret, fekete-fehér megje-
lenés, minimum 300 dpi) TIFF formatumban varjuk. Az abra és az
abra aldirasa kulon egységben (egymastol fuggetlentl szerkeszt-
hetden) jelenjen meg. A szovegtoérzsben vastagon szedett, dolt be-
tis, alahuzott kiemelés nem alkalmazhato. A fejezetcimeket félko-
vér bettistilussal, kozépre rendezve kérjuk felttintetni.

A tablazatokat és abrakat a szovegtol elkiilonitetten, tablaza-
tonként és abrankeént kilon file-ban kérjiik mellékelni. A tablaza-
tokat foliil (arab) szamozassal és cimmel, az abrakat alul szamo-
zassal és alairassal kérjuk ellatni. A jelolések és roviditések ma-
gyarazata a tablazatok alatt, az abrak esetében az abra alairasa-
ban, vagy azt kévetéen szerepeljen, azaz: a tablazatok és abrak a
szovegtdl fuggetlentil is érthetdk, értelmezhetdk legyenek. A tabla-
zatok cimét és az abrak alairasat magyar és angol nyelven is kér-
juk megadni. A tablazatok és abrak javasolt helyét a szévegben
kérjik megjeldlni (pl. az 1. abra/tablazat kb. ide!).

Kozlési feltételek

A kézirat szerkezete:

A szerz6(k) neve (,dr." és egyéb titulus nélktil), a szerzé(k) mun-
kahelye (nem roviditve), a szerz6 e-mail cime, a dolgozat cime ma-
gyar és angol nyelven, a szerkesztéséggel kapcsolatot tart6 szerzo
neve és levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros 6sszefoglalé mindkét nyelven.
Az osszefoglalok a célkitiizést, az eredményeket és a kovetkezteté-
seket tartalmazzak és maximalisan 5 (magyar és angol) kulcsszo-
val fejezddnek be.

Bevezetés

Anyag és modszerek

Eredmények

Megbeszélés és kovetkeztetések

(amennyiben indokolt, K6szonetnyilvanitas)

A felhasznalt irodalom bettirendben felsorolva, az 6sszes szerz6
nevével és a folyoiratok teljes cimével kertiljon megjelenitésre az
alabbiak szerint:

Folyéirat:

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

Kényv:

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

Konyvrészlet:

Cannon, B., Matthias, A., Golozoubova, V., Ohlson, K.B.E., 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.

Internet:

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
setl/chartl5.pdf

Az irodalmi hivatkozasokat a szévegben zaro6jelben, névvel és a
megjelenés évszamaval kérjik megadni (Bogin, 1999; Apor és Fe-
kete, 2002; Cannon et al., 1999; Thompson et al., 2003). A sor-
szammal és/vagy indexszel jelolt hivatkozasok nem elfogadhatok.

Az irodalomjegyzék utan kérjiik megadni annak a szerzének a
teljes nevét (aki nem sziikségszertien a kapcsolattarto), titulusat,
munkahelyének nevét és cimét (telefonszam, e-mail), akit az ér-
dekl6dok tovabbi informaciokért megkereshetnek.

A megadott formatol eltérden elkészitett, vagy nyelvtanilag, sti-
lisztikailag, szaknyelvileg hibas kéziratokat a Szerkeszt6 Bizottsag
nem lektoraltatja.

A kéziratokat az alabbi cimre kérjiik eljuttatni:

E-mail: bendinora@hotmail.com vagy szmodis@tf.hu

A szerkeszt6
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A modern sport szintereinek valtozasai

EASS konferencia, Utrecht

Az Europai Sportszociologiai Tarsasag éves konfe-
rencidja Hollandiaban, Utrechtben kertilt megrende-
zésre 2014. majus 7-10. kozott. Utrecht igen nagy
egyetemi hagyomanyokkal rendelkezo varos, tdbb
mint 36 ezer hallgat6é tanul az egyetem 18 karan. Az
utcan sétalo latogat6é szamara ugy tiinik, hogy mind a
36 ezer egyetemi polgar egyszerre, egy idében suhan
kerékparjaval tova az es6 és a macskakdves kerékpar-
utak ellenére is.

Az utrechti egyetemnek tarsadalomtudomanyi terti-
leteken igen nagy hagyomanyai vannak, igy mélto
rendezdje lehetett a sport tarsadalmi kérdéseit vizsga-
16 eurdpai sportkutatok részére szervezett konferenci-
anak. A konferencia f6szervezéje a sport tarsadalmi
kérdéseinek vizsgalatara alapitott kutatointézet, a
Mulier Institute volt. Az utrechti egyetem és az Euro-
pai Sportszociologiai Tarsasag tarsszerzoként jarult
hozza a sikeres lebonyolitashoz.

A konferencia kozponti témaja a sport eurdpai szin-
terén zajlé valtozas folyamata volt: "Changing Lands-
capes in Sport: dynamics, hybridities and resistance".
A legaktualisabb valtozasi trendek a nok részvételé-
vel, a k6zdsségi média névekvo szerepével, a vilagver-
senyek és a hozzajuk kapcsolédé sportlétesitmények
fenntarthatésagaval, a sportolasi részvétel fenntart-
hatésaganak és novelésének problematikajaval és az
eurdpai sportstratégiai megkozelitések nemzeti alkal-
mazasaival foglalkoztak. Kiemelked6en érdekes és ak-
tualis témat felvetd eldadast tartott Peter Frosberg,
holland fiatal kutat6, a sportlétesitmények kapacitas
menedzsmentjének vizsgalatarol. Hasonléan kiemel-
ked6 figyelmet kapott Eurépa egyik, sok szempontbol
LJegmarkansabbnak" megitélt sliti Hajduk labdartigo
klub szurkolotaboranak, a Torcida szervezetének bel-
sO elemzése, amit egy maga is Torcida tag, Perasovic
Benjamin, szociologus mutatott be.

A konferencian felsorakoztak a nemzetkozi sport-
szintér legaktualisabb kérdései mellett az azokat kép-
visel6 intézmények is. A sportolasi szokasokat imma-
ron masodik alkalommal mérd Eurobarometer vizsga-
lat eredményei is bemutatasra kertiltek, Koen Breed-
veld, a konferencia f6szervezgje, a Mulier Institute
igazgatoja, eléadasaban kiemelte, hogy az eurdpai
trendek szerint, igaz, hogy egyre t6bben és tobben
vesznek részt a sport és a mozgas lehetdségeiben,
azonban a résztvevoi csoportok tarsadalmi 6sszetéte-
le nem valtozik. Az iskolazottsag mentén évtizedek ota
ugyanazok a csoportok szorulnak ki a sport és a moz-
gas jotékony élettani és szocialis hatasaibdl. Az Eu-
robarométer vizsgalat és az Eur6pai Bizottsag Eras-
mus plus sport palyazati lehetdségeivel kapcsolatban
szervezett kerekasztal beszélgetést Jeroen Scheerder,
a EASS soros elndke vezette. A szekciovitaban tébbek

kozott részt vett az Eurdpai Bizottsag sportigazgatoja,
Yves Le Lostecque is. Az EASS koré szervezodott
LMEASURE network" (27 orszagot képviselo szakértoi
csoport), az Eurobarometer vizsgalat kérdéivének és
eredményeinek véleményezését végezte el a szekcio-
ban. A ,MEASURE network" két tagja, Finnorszagbol
Hanna Vehmas, a Jyvaskyldi Egyetem Sporttudoma-
nyi Intézetének adjunktusa és Magyarorszagrol Pereé-
nyi Szilvia, a Debreceni Egyetem Sportgazdasag és
Menedzsment tanszékének adjunktusa, az Eurobaro-
meter eredményeinek nemzeti mintakon kapott ered-
ményekhez térténé hasonlitasara kapott felkérést.

A konferencian két magyar képvisel6 volt: Doczi Ta-
mas, a Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttu-
domanyi Karanak adjunktusa tartott eldadast ,Sport
and Social Inclusion of Margenilased Groups: Map of
Hungary" cimmel; mig Perényi Szilvia, a Measure net-
work meghivottjaként, az Eurobarométer eredménye-
ir6l beszélt a ,,Sportolasi szokasok az EU-ban" szekci-
6ban, illetve a ,Sport promotion” cimii szekci6 vezeté-
sét latta el, valamint részt vett a eurépai sportklubok
tarsadalmi szerepvallalasat vizsgalo kutatocsoport, a
konferenciaval parhuzamosan szervezett szakmai
megbeszélésén.

A konferenciahoz kapcsolédéan az Eurépai Szocio-
logiai Tarsasag éves tisztujito kozgytlését is lebonyo-
litotta, ahol Hannu Itkonen elndk adta at a stafétat az
0j, az elmult év soran tarselnokként miikdédo Jeroen
Scheerder, a Leuveni Egyetem professzoranak, mig jo-
maga tarselndkként folytatja munkajat. A masik tars-
elnok Siefried Nagel, a European Journal of Sociology
of Sport eddigi f6szerkesztéje, a berni egyetem pro-
fesszora kerult megvalasztasra. A tisztjitas tovabbi
eredményei a tarsasag honlapjan olvashato
(www.eass.eu).

A konferencia szervezdi a technologiai igényeknek is
kivaléan megfeleltek, a EASS konferenciak soraban
immaron masodszor, felhasznalo-barat alkalmazasok-
kal segitették a jelentkezési és regisztraciés procedu-
rat. Tovabba, a konferencia részvevoi megismerkedhet-
tek a varos sportlétesitményivel, igy az IKEA aruhaz te-
tején épult labdartigé palyaval, neves élsportolok altal
létrehozott alapitvanyok hatranyos helyzeti lakonegye-
dekben kialakitott ingyenes sportkdzpontjaival, vagy az
extrém ujhullamot szolgalo tébb ezer négyzetméter
alaptertiiletti gor-sportagak (gorkorcsolya-BMX-gor-
deszka) és falmasz6 kozpontjaival. Lenytig6z6 példai
voltak a szabadid6sport-létesitmény fejlesztésnek és a
sport tarsadalmi befogadasat szolgalo lehetdségeknek.

A tarsasag kovetkez6 konferencidja 2015-ben Iror-
szagban, Dublin varosaban lesz ,Sport, Unity & Conf-
lict" cimmel.

Perényi Szilvia és Doczi Tamas
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Magyar el6adasok
a Sportmenedzsment Vilagkonferencian

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

A Madridban rendezett konferencian a vilag minden
tajarol érkeztek a sportmenedzsment oktatasaval és
kutatasaval foglalkozé szakemberek, szakérték. A ple-
naris ulések el6adoi kozott nem kisebb szaktekintélyek
szerepeltek, mint Holger Preuss — a mega sportesemé-
nyek gazdasagi hatasanak szakértoje —, akinek az
,Olimpiai jatékok gazdasagi hattere" cimi kényve ma-
gyarul is megjelent, valamint Emilio Butrageuno (ké-
pinkoén), a Real Madrid legendas jatékosa és jelenlegi
egyik vezetoje, aki a klub vilaghirének titkarol beszélt.

A szekcio eloadasok kozott a szamos eurdpai, tenge-
rentuli és azsiai el6ado kozott hazankat a Testnevelés
Egyetem képviseletében Sterbenz Tamas és Gulyas
Erika, valamint a Pécsi Tudomanyegyetemr6l Kajos
Attila és Marton Gergely képviselték. A Magyar Sport-
tudomanyi Tarsasag Sportmenedzsment Szakbizott-
saganak vezetdje a joO kormanyzas és a sportmene-
dzseri dontések kozotti 6sszefliggéseket mutatta be,
mig Gulyas Erika a magyar élsport versenyképességé-
rol tartott sikeres eléadast. A pécsi kollégak a magyar
sportmenedzsment képzési struktiuirajarol és hazai
szakirodalmi hatterérol végzett kutatasukat ismertet-
ték eléadasukban.

A konferencia szekcié eléadasainak legnépszeriibb
témai a fogyaszto6i viselkedés elemzése, a professzio-
nalis és szabadiddsport jovobeni kihivasai, az orsza-

gok sportbeli versenyképességének kérdései és a
sportmenedzsment oktatasat érinté aktualis problé-
mak bemutatasa voltak.

Az eseménynek a madridi Eurépa Egyetem (Univer-
sidad Europea Madrid) adott helyszint, melynek k6zos
gradualis sporttudomanyi képzése miikddik a Real
Madrid labdartigoé klubbal, igy nem is zarodhatott vol-
na a sikeres konferencia mashol, mint a méltan nagy-
hirt Bernabeu Stadionban.

Gulyas Erika, Sterbenz Tamas

Gyakorlati sportpszichologia konferencia
a Magyar Sport Hazaban

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag a tavaszi, TF-
en megrendezett ,Alkalmazott sportpszichologia"
nagy érdeklodéssel kisért konferencidjanak szerves
folytatasaként rendezte meg oktéber 8-an a Magyar
Sport Hazanak majdnem Osszes eloadotermében a
gyakorlati, mtihelymunkan alapulé, sportszakembe-
reknek sz6l6 konferenciajat. A résztvevok hat téma-
kor kozul valaszthattak kettot, melyen gyakorlati pél-
dakat hallhattak, felvethették kérdéseiket és esetta-
nulmanyokat is bemutathattak. A témakorok a gya-
korlati edz6i munka tertiletérél érintették az ifiktol a
felnottekig, a motivaciot, a hatékony kommunikaciot,
az elakadasokat, az autogén és mentalis tréninget, a
teljesitményfokoz6 mentalis mddszereket. Eléadok
voltak: Kovacs Krisztina, Harasztiné Sarosi Ilona, dr.
Lénart Agota, Pal-Koltai Andrea, dr. Fischer Miklos,
So6s Judit, Boda-Ujlaky Judit, Térok Lilla. A rendez-
vényen nagy aktivitast mutattak a résztvevok, — akik
kozel masfélszazan regisztraltak — és kifejezték igé-
nytket a folytatasra. Az ilyen tipusu konferenciak
nagymeértékben emelik a szakmai tudatossag szintjét
és indittatast jelentenek a szakmai fejlodéshez,
amely elengedhetetlen a magas szintd edz6i munka-
hoz, teljesitményhez. Az MSTT vezetése kifejezte azon

jovobeli szandékat, hogy lehetoségeihez mérten a ké-
sobbiekben is teret ad a hasonlo sporttudomanyi ala-
pokon nyugvo rendezvényeknek, amelyek szolgalhat-
jak az edzo6k sikeres tevékenységét.

A konferencia sikerét a pozitiv szobeli és irasbeli
visszajelzések bizonyitjak. Egyik pécsi résztvevo leve-

+~A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag altal kezde-
meényezett ,Sportpszichologia a gyakorlatban" c.
szakmai konferencia olyan kérdéskorokkel foglalko-
zott, amely lehet6séget adott arra vonatkozéan, hogy
ne csak az utanpotlas-korosztaly, hanem a felné6tt
korosztaly felkésziilésében, versenyzésében adédo
lelki, pszichés problémakra ravilagitsunk, valamint
tajékozodjunk a masutt jol bevalt gyakorlatokrol, il-
letve megismerjiink 0j gondolatokat és kutatasi ered-
ményeket.

A tovabbiakban javasolnam a program tovabbi
szervezését, lebonyolitasat, amely nagy segitséget ad-
hat edzoknek, testnevelo tanaroknak és mindazok-
nak, akik barmilyen formaban ezzel foglalkoznak és
hivatasuknak tekintik a sportagankénti felkészités-
ben, versenyzésben az ez iranyu segitséget."

Dr. Lénart Agota
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Beszamolo a European Committee for Sports
History (CESH) 18. nemzetkdzi kongresszusarol

2014. oktober 16. és 18. kozott
az észak-gorogorszagi Edessaban
kertilt megrendezésre a CESH 18.
kongresszusa. A rendezvény el6-
adasai (0sszesen 77 eléadas 11
orszag szakemberei részérdl) ha-
rom nagy téma koré csoportosul-
tak. Az egyik: Sport és nevelés a
gorog antikvitasban, mig a masik:
Az iskolai testnevelés fejlodése; a
harmadik témakér a modern
olimpiai mozgalom kérdéseit tar-
gyalta. A kongresszus tudoma-
nyos rangjat német részrol Wolf-
gang Decker, a kolni Sportegye-
tem nyugalmazott professzora, a
spanyol Fernando Garcia Romero
madridi professzor, mig a hazi-
gazdak soraibol Jannis Mourati-
dis nyugalmazott és Evangelis Al-
banidis aktiv egyetemi tanarok
el6adasai szavatoltak. A nemzet-
kozileg is elismert jeles szakem-
berek a gordg giimnaszionok, az
antik gorég néi sport, valamint a
modern olimpiai mozgalom és a
politika kapcsolatanak probléma-
it tartak fel. Szikora Katalin tan-
székvezet6 egyetemi docens a ma-
sodik téma keretein beltil munka-

helye, a Testnevelési Egyetem torténetét ismertette az
1925-6s alapitastol napjainkig. Magam az elso targy-
korhoz kapcsolodva a pergamoni uralkodocsalad At-
talos nevii tagjanak a négyes csik6fogatok versenyén
aratott olimpiai gy6zelmét igyekeztem konkrét ido-
pontra helyezni - vizsgalva a meglévo irodalmi és tor-
téneti adatokat. Mellesleg mindketten betoltotttink

MEMBER v*»
e

uléselnoki posztot is. A szekcio eléadok kozil kivalt-

képp figyelmet érdemel K. Antonopoulos, aki a mo-

AZ ATLETIKA MOZGASANYAGANAK
OKTATASA KISISKOLASKORBAN

Szakmodszertani kézikonyv 6-10 éves gyermekek képzeséhez

Dr. készi6 Zita a PTE Sporttydomanyi és
iési Intézet Egyeni Sportagak Elmelete és

na Tanszékeének ad[mktusa Szakmai tu-
 doményos munkdiban kiemelkedd, ievékenységel
inly‘!aialmanpallas neuel&s témaliGrében. Atehet-

A jelen szakmodszertant kony eqy olyan bepzéa

anyagot tartalmaz. amely tobb oidalrol irar
vmutata ldsiskolaskon( tanulok atiétikal moz
ganak szegmenseire.

A szakkbnyy megira
vényl igazsag, sot Maga az gaz
adédhat, ahcgyan megfogalmaz;
Jelentéseket maskepp ér Ie\mezu
valik, €s akkor lesz majd szukség a testnev

gondolkodasara, Ujszeriségére, amely dltal motwaciora készteti tanuloit

minden spor szamara, aki elhiy
lya irdnt. Ezt & célt szem elott tartva szeretném, ha minél tobben ére
ségnek, &s tanulmanyoznak a munkajuk sordn ezt a szakanyagot

nak az atlétikava
spol lgﬁellodese ek elosegitéset. es az utanpotlas-nevelést

a kozben tisztaban voltam azzal. hogy nincs orok ér-

s viszonylages. A kulenbseg mar abbél is
yes mondatokat vagy éppen egyes ki-
mulasaval sok minden majd elavultts
velé tanar kreativitasara, onallo, szabad

Bizom abban, hogy ez a szakkonyv egy jol forgathatd és hasznos utitars lesz
got érez a testnevels tandri pa-

eznek segit

Ajanlom ezl a kézikenyvet mindazoknak, akik barmilyen formaban foglalkoz-
és legfokepp azoknak, akik nivatasuknak tekintik az atlétika

AXEL}

dern id6k olimpiai langjanak fél-
reértésen alapulo, vélt antik eloz-
meényeit tarta fel. Igen szemléletes
volt Athanasios Anastasiou el6-
adasa arrol, hogy milyen techni-
kai megoldasok segitségével tud-
tak haromdimenzios képet készi-
teni az antik spartai szinhaz ma-
radvanyairdl. A szlovén Violeta
Siljak érdekes eloadasban Ossze-
gezte a kétszeres stadionfutas (di-
aulos, a stadion tav [192,27 m]
oda-vissza futassal megtett két-
szerese) forduldjanak kivitelezé-
sére vonatkozo elméleteket.

A kongresszus nyitétinnepségét
helyi diakok latvanyos tancbemu-
tat6ja tette igazan emlékezetessé.
Oktober 17-én félnapos kirandu-
last tettink a verginai kiralysi-
rokhoz, ahol toébbek kozott Nagy
Sandor atyja, II. Philippos make-
don kiraly sirjat is felkerestiik,
majd ellatogattunk Pellaba, a ma-
kedonok okori székvarosaba, ahol
a muzeumban megtekintettiik a
.Makedonia kincsei" kiallitast. A
kongresszus zaronapjan helyi la-
kosokbol allé mezény 5 km-es ta-
von futéversenyen vett részt,

amely a tanacskozas elé6adoi szamara is nyitott volt.

A kongresszus résztvevéi informativ tajékoztatéd fu-
zetet kaptak az eloadasok absztraktjaival. Az egyetlen
zavaré kortilményt az jelentette, hogy szamos goérdg
eléad6 anyanyelvén koézolte mondanivaléjat. Emiatt
sok, esetleg érdekes tartalmi részlet a hallgatésag
nagy része szamara rejtve maradt.

Kertész Istvan

professzor emeritus, az MTA doktora

Elérhet6ség:
Szerzo: Hajduné

Dr. Laszl6 Zita adjunktus
PTE TTK STI, A/121 iroda
Telefon:

+36 72 503600/24881
E-mail:
zita@gamma.ttk.pte.hu

Kiado6:

Viragmandula Kft. 7624
Pécs, Nagy Jeno utca 12.
Tel.:+36 72 215 781
Konyvesbolt:

Lira és Lant Zrt. Fokusz
Koényvaruhaz. 7621 Pécs,
Jokai utca 25.

Tel.: + 36 72 312 835
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V. Sportinnovacios Konferencia

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag és annak
Sportinnovacios Szakbizottsaga o6todik éve rendezi
amivel tamogatni szeretné az 0j kreativ otletek tényle-
ges megvalosulasat, beéptilését a gyakorlatba.

Az idei konferencia az értékek, hagyomanyok 6rzése
mellett a hatékony ujitasokra hivta fel a figyelmet. A
~Hagyomany és Innovacio 2014" cimi konferencia, a
Magyar Sport Haza I. emeleti konferenciatermében
(1146 Budapest, Istvanmezei at 1-3.) 2014. oktéber
29-én (szerdan) 13.00-18.30 kozott kertilt megrende-
zésre.

A konferenciasorozat korabbi kiemelked6 el6adoi pl.
Mér6 Laszlo, Barabasi Albert Laszl6, Toshinobu Sakai
professzorok utan idén példaul Csermely Péter akadé-
mikus, Europai Tehetségtanacs elndke, Pasi Tuomi-
nen ur a Finn Koéztarsasag nagykovete osztotta meg az
érdeklodokkel gondolatait.

A konferencian olyan kival6 el6adok tartottak els-
adast, mint a Magyar Kézilabda Szoévetség felnott va-
logatottak szakmai igazgatoja, a Nemzeti Kézilabda
Akadémia f6igazgatoja, Mocsai Lajos, Prof. Szabé Ta-
mas, a Nemzeti Sportkézpontok Sporttudomanyi és
Diagnosztikai Kozpontjanak igazgatéja, vagy Prof.
Gombocz Janos, Testnevelési Egyetem, a Testnevelés-
elmélet Pedagogiai Tanszék nagy tekintélyli mestere.

A konferencia fé6védnoke Borkai Zsolt, a Magyar
Olimpiai Bizottsag elndke volt. A konferencia egyik in-
novaciohoz koét6do diszvendége tobbek kozott dr. Pa-
kucs Janos, az tizleti élet, a gazdasagi-technikai inno-
vacioval legintenzivebben foglalkoz6 Magyar Innovaci-
0s Szovetség tiszteletbeli alapité elndke, aki egyébként
a MOB Felugyel6 Bizottsaganak tagja.

A konferenciat megtisztelte a Nemzeti Innovaciés
Hivatal stratégiai elnékhelyettese, Deak Csaba ur. A
Nemzeti Innovacios Hivatal munkajahoz konkrétan és
altalaban a meguijulasi képességhez a legszélesebben,
stratégiai szinten tartozik a sporthoz kapcsolodé pe-
remteriiletek csoportja. A sportgazdasag, a sportturiz-
mus, a sporteszk6zok gyartasa, a sporthoz kapcsolo-
do eszkodzok gyartasanak kutatasi tertiletei mind je-
lentés meértékben hozzajarulhatnak Magyarorszag
gazdasagi teljesitményének emelkedéséhez, a foglal-
koztatottsag novekedéséhez.

A konferenciara a budapesti egyetemistakat is var-
tuk, mert a debreceni fenntarthatésagra iranyulo
mintak kivaléan alkalmazhatok mas egyetemek sport-
életének fejlesztéséhez is. Dr. Bacs Zoltan a Debrece-
ni Egyetemrdl kivalo lehetéségeket villantott fel az ér-
deklédok szamara. Az egyetemistak érdeklédésuikkel,
megjelenéstikkel jelentdsen emelték a konferencia la-
togatottsagat, sokan igy mar a 250 f6s nagyteremben
allva kovették az eloadasokat.

A fogyatékos sport stratégiai, megajulasra vonatko-
z6 elképzelései gyakran kimaradnak a konferenciak
Osszeallitasaibol, programjabol, ezért most kiilonos fi-
gyelem iranyult Szabo Laszlo, a Fogyatékosok Orsza-
gos Diak és Szabadidosport Szdvetsége elndkének elo-
adasara, hiszen kulfoldi és hazai példakat is bemuta-
tott a fogyatékkal €l6k sportjanak tertletérol. A fogya-
tékkal él6k sportjaban dolgoz6 szakemberek is megje-
lentek a konferencian, hiszen egy-egy adaptalhato jo
otlet segiti hétkoznapi aldozatos munkajukat. Jeltol-

macs segitette ket a konferencia teljes vertikuma-
ban.

A globalizaci6 és a virtualis vilag koraban, Dr. Szabo
Lajos kandidatus, a Nemzeti Sportkdzpontok, a Ma-
gyar Olimpiai és Sportmuzeum igazgatoja ismertette,
hogyan is lehet XXI. szazadi modon a sporttérténet
emlékeit rendezni, bemutatni és hogyan erositheté a
kozosségi tudat, a sporthoz kétédoé pozitiv attitid.

A konferenciat kival6é halézatelméleti, légzést fejlesz-
16, illetve joga el6adas zarta, igy még a konferencia za-
ro szakasza is meglepetéseket, tjdonsagokat tartal-
mazott.

~-Rendkiviil nagy izgalommal vartuk 6t6dik konferen-
ciankat, amit ebben a targyban tartottunk. Meggy6z6-
désem, hogy folyamatosan emelked6 szinvonalat tud-
tunk az évek alatt biztositani! Az MSTT Sportinnovaci-
0s Szakbizottsaganak tagjai kivalo szakemberek és lel-
kes csoportjuk eddig — konferenciak és éves eszmecse-
rék keretei k6zott — tobb mint 144 el6adas keretében
foglalkoztak mar e témaval, ugyanakkor - gy latjuk -,
hogy az attérés még nem valosult meg. Az az almunk,
hogy a sport eredményessége és az egészségfenntartas
magyarorszagi mutatoinak javitasa érdekében kiala-
kul egy innovaciot 6szténzo kornyezet és innovaciokat
atlathato kozvetlen tittal becsatornazé modell.

A magyar sport sporttorténeti pillanatokat él meg,
hiszen ekkora nagysagu forras nem aramlott a rend-
szervaltas utan a sport tertileteire (kiemelt sportagak
tamogatasa, latvany csapatsportagak TAO megnyita-
sabol torténé fejlesztése, kiemelt edzék programjai,
utanpétlas programok), rendkiviil fontos, hogy a kia-
lakul6 1j strukturak az innovaciokat logikajuk, szer-
kezetlik alapjan tamogassak. Az 6sszefliggések finom
szerkezetén, egymast tamogatd szinergiain érdemes
gondolkodni." mondta el Gyorfi Janos az MSTT Sport-
innovacios Szakbizottsag elndke.

~Szerencsére olyan szivesen kapcsolodnak e téma-
hoz kiemelkedd el6adok, hogy sajat tagjaink immar
csak a negyedéves talalkozokon jutnak el6adasi alkal-
makhoz, de ez 6rommel tolt el benntinket, 6érulink,
hogy ilyen dinamikusan névekszik népszertiségiink.

Kovetkezo talalkozonkon, 2014. november 20-an,
csutortokon14.30 - 16.30 kozott a Magyar Sport Ha-
zaban a IV. emeleten kuilféldi professzorokat varunk
vendégeloadoként és konyvismerteto és természetesen
meglepetés esemény is varhat6. Szerencsére honla-
punk atmeneti sztinet utan ismét elérheté www.sport-
innovacio.hu cim alatt. Varjuk az uj tagokat, sport-
szakembereket innovaciés szakbizottsagunkba, ter-
mészetesen az érdekl6doknek a Magyar Sporttudoma-
nyi Tarsasagba kell belépnitik, ezt kdvetéen varjuk
O0ket a szakbizottsagba, és ez vonatkozik a leendo
sportszakemberekre, egyetemi hallgatokra is.

....bolcsotol a sirig kisér minket az a nevel6i feladat,

hogy rendet teremtsiink a kaoszban, iranyt szabjunk a

térnek, a fegyelmet a szabadsaggal, a soktéleséget egy-

séggel parositsuk, mert hiszen ezeket a moralis kévetel-

meényeket allitja elénk a vallasfilozofia, a tudomanyok és
mtivészetek, a politika és a gazdasag."

Henry Adams, idézi Walter Gropius:

Egység a sokféleségben — a kultiira paradoxona,

In Walter Gropius: Apollo a demokraciaban,

Corvina, Budapest, 1981
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Végso bucsu

Emlékeziink dr. Zsidegh Miklosra
(1946-2014)

Kedves kollégank, dr. Zsidegh Miklos
2014. szeptember 15-én eltavozott kozi-
Iink. Most, hogy bucstizunk Téle, né-
hany gondolatot szeretnénk megosztani
azokkal, akik nem voltak vele mindenna-
pi munkakapcsolatban.

A Budapesti Mtiszaki Egyetemen kezd-
te meg fels6foku tanulmanyait, majd mi-
utan a sport iranti érdekloédése egyre na-
gyobb lett (NB-1-es csapatban kosarlab-
dazott), tanulmanyait a TF-en folytatta.
Itt 1971-ben szerezte meg a testnevelo ta-
nari, majd 1974-ben a kosarlabda szak-
edzo6i diplomat. Sikeres és népszeri ko-
sarlabda edz6 volt, évekig edzette a
MAFC, majd a TFSE kosarlabda csapatat.

Dr. Zsidegh Miklos 1973-ban kezdte

munkajara, a segitségére barmikor sza-
mithattunk. Rendkiviil tajékozott volt az
alkalmazott statisztikai modszerekben,
kilénos tekintettel a természettudoma-
nyi kutatasi témak adatfeldolgozasaira.

Sokoldalusaganak bizonyitéka, hogy
oktatott tantargyai széles skalan mozog-
tak: Sok éven at oktatott edzéselmélet és
modszertant, a tudomanyos kutatas, a
biometria rejtelmeibe is 6 vezette be a
hallgatok szazait.

Hosszli lenne az a lista, ami azokat a
diakokat, kollégakat sorolna fel, akik a
szakdolgozatuk, doktori értekezéstik,
cikkeik megirasahoz értékes tanacsokat,
az adatfeldolgozasban, a statisztikai me-
todikak megfelelé alkalmazasaban segit-

meg kutatoi palyajat tudomanyos segédmunkatars-
ként az akkori Testnevelési Foiskola Kutato Intézeté-
nek Edzéselméleti és Modszertani Osztalyan.

Kutatasi tertilete akkortajt a kajak-kenu sportban a
teljesitmény meérhet6ségének lehetoségei, valamint a
sportagi technika biomechanikai elemzése volt. Szak-
mai fejlédése érdekében kezdte el a kajak-kenu szak-
edzo képzést, és szerezte meg kajak-kenu szakedzo
diplomajat is 1983-ban.

Szakmai-tudomanyos teljesitményének eredménye-
ként 1981-ben védte meg sikeresen doktori értekezé-
sét, és szerezte meg az akkor meég létezod és elismert
egyetemi doktori fokozatot.

Eles esze, fanyar humora mar akkor népszeriivé
tette munkatarsai korében, a Kutato Intézetnek egyik
kiemelked6 személyisége volt. A Kutaté Intézetet
1986-ban sajnos megsziintették, az akkori eredmé-
nyes és sikeres kutatéi csoportok igy szétbomlottak.
Kulonbozo tanszékekre helyezték el azokat a kutato-
kat, kollégakat, akik nem akartak a TF-et elhagyni.
Miklos igy kertilt elobb az Id6szaki és Kuizdosportok,
késobb az Uszas és Vizisportok Tanszékre, végiil
1994-ben a Biomechanika Tanszékre.

Igényes kutatoként és oktatoként folyamatosan ké-
pezte magat, igy iratkozott be az ELTE Doktori Iskola-
jaba 48 évesen, az akkor éppen elindult doktori kép-
zési rendszerben. 2004-ben PhD fokozatot szerzett,
majd 2006-tol kinevezték egyetemi docensnek. A Bio-
mechanika Tanszék megbizott tanszékvezetdjeként
egy évig iranyitotta a tanszéket.

Miklés volt a biztos pont sokunk szamara, akinek
az eszére, a valoban bélcs tanacsaira, az otleteire, a

séget kaptak tole.

Néhany ,TF-napok" rendezvényre még régebben be-
latogattunk, és kihasznaltuk azt a lehetoséget, hogy
egy-két sor mellett elbeszélgesstink. Meglepddve lat-
tuk ilyen alkalmakkor, hogy a rég végzett vagy éppen
akkori tanitvanyai, vagy a kosaras sportol6i milyen
orommel, lelkesen koszontotték annak ellenére, hogy
sokan vizsgaztak nala sikertelentil. Ezek a kodszonté-
sek soha nem kényszeredett, udvarias beszélgetések
voltak, hanem az Oszinte lelkes tidvozlés, az igazi
6rom, hogy latjak.

Zsidegh Miklos nagyon szeretett oktatni. Bar a dia-
kok sokszor féltek téle vagy tantargyatél — a kutatas-
modszertani ismereteket nehezen fogadtak be a hall-
gatok —, és kozismert szigorasaga miatt is nyilvan pa-
ran nem kedvelték. Ha azonban akar kolléganak,
akar hallgatéonak az edzésekkel, vagy a dolgozatiras-
sal, vagy netan kutatasaval kapcsolatos gondjai vol-
tak, batran fordulhatott Zsidegh tanar urhoz a kérdé-
seivel. Ezek a diakok, tanar kollégak sosem csalodtak,
mindig igazi j0 tanacsot, hasznos segitséget kaptak.
Nagyon ttrelmes és segitokész volt barkivel, aki valo-
ban tanulni, vagy dolgozni akart.

Sporttudomanyos felkésziiltsége rendkivil széles-
kora volt, szaktanacsadoi, lektori munkaja is hiany-
zik.

Bar nehéz tudomasul venni, hogy nincs kozottink,
vigasztal minket az a tudat, hogy munkassaga tovabb
él cikkeiben, szakkoényveiben, abban a szellemi hoza-
dékban, amit neki koszonhettink.

Emlékét szeretettel és tisztelettel orizzik.

Az MSTT alkotd kozdssége
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Schumann M. és mtsai (2014): A tivva tenni 331-3673 eur6 raforditas-
fittség és az izomtémeg né az alloké- sal lehet, a viselkedésvaltoztatassal

pességi és a rezisztencia edzés sor-
rendjétol faggetlentil. (Fitness and
lean mass increases during com-
bined training independent of loading
order.) Medicine and Science in
Sports and Exercise, 46(9): 1758.

University of Jyvaskyld; moritz.
schumann@jyu.fi

Az aerob és a rezisztencia-edzés
kombinacidja bizonyult a leginkabb hatasosnak a
kardiometabolikus rizik6 csokkentésében. A tanacsolt
heti 150-300 percnyi aktivitas soran, ha egy-egy
edzésben mindkét féle mozgasfajtat végezziik, egymas
hatasara hatranyos lehet (J Strength Cond Res, 2012;
26(8): 2293.), a versenysportban el is kerulik az ilyen
szituaciot. Tapasztaltak olyat is, hogy a hét egy nap-
jan a rezisztencia-, masik napjan az alloképességi
edzés nagyobb fejlédést hozott az idés nékén, mint a
heti harom edzés (J Strength Cond Res, 2013; 27(7):
1868.).

Vajon egy edzésen beliil az alloképességi (A) és az
er6edzés(E) sorrendje befolyasolja-e az eredményt a
24 héten at heti 2-3 edzés folyaman az egészséges, 30
éves koruli férfiakon, random valasztott edzéssor-
rendben? A 99 szazalékos részvétel az edzéseken rit-
ka siker!

A maximalis oxigénfelvétel (aerob teljesitmény) és a
maximalis térdfeszito ero (1RM) 12-17 szazalékkal lett
nagyobb a 24. hétre. A zsirmentes testtdmeg 3%-kal
gyarapodott, a combkeresztmetszet 14-16 szazalékkal
nott.

A vérlipidekben és a testzsir mennyiségében sem
volt jelentds kilénbség az A-E és az E-A edzéssorren-
dd csoportok kozott, mindkét sorrendid edzés haté-
kony volt az aerob és az eré-funkciokra.

oo 0

Vuori L M. (2013): Az elsddleges betegellatok szerepe
a fizikai aktivitas elomozditasaban. (Role of primary
health care in physical activity promotion.) Deutsche
Zeitschr. fiir Sportmedizin, 64(6): 176.

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

A fizikai aktivitas megfelel6 mértékkel, intenzitassal
és gyakorisaggal tizve szamos betegség kialakulasat
el6zné meg, vagy segitené a gyogyulast-javulast. El6-
mozditasa alapvetd népegészségligyi feladat, amely-
ben nagyon fontos szerepe lehetne az egészségligyet
alapszinten ellatoknak, a csaladorvosoknak. A szere-
puk elsésorban a tanacsadas és esetleg a megfelel6
helyre iranyitas. A legtdbb pozitiv példa erre Daniaban
van és Svédorszag egyes részein. Az orvosok hozzaal-
lasa legtobbszor pozitiv. A tanacsadas hatasa 15 ta-
nulmanyboél 12-ben pozitiv volt, egy év utan tobbet
mozogtak a tanaccsal ellatott betegek. 12-33 betegnek
kell tanacsolni a tébb mozgast ahhoz, hogy koézultuk
legalabb egy beteg aktivabba valjon, a dohanyzas el-
hagyasanak esetén ez 50-120 tanacsadast igényel.
Nagy mintan vizsgalva, az egyszeri tanacs 18 perc/hét
mozgastobbletet eredményezett fél évvel késébb. A
.mindenkinek javasolt" aktivitast egyszeri tanacsot
kovetoen a betegek 3,9%-a, kétszeri tanacs utan
10,2%-a érte el. Nem nagymértékii a tanacsadas ha-
tasa, leginkabb a walesi valtozat (PrevMed, 2008, 47:
354. doi:10.1016/j.ypmed.2008.07.006) bizonyult
hatékonynak egy attekintés szerint. Egy személyt ak-

ez korulbelul 800 eur6 koltséggel jar
évente.

Alapvet6en fontos, hogy az orvos is-
merje és fogadja el, lehetéleg egyéni
példaval is tegye hitelessé az egészseé-
ges, mozgasgazdag €letvitel elonyeit
és oromeit. A Global Exercise is Medi-

Apor Péter
rovata

cine (EIEM) Initiative (Global exerci-

seismedicine.org/global.htm) tar-
gyalja a részleteket, az el6mozdit6 és hatraltaté ténye-
zoket. Alapvet6 az orvosok ismeretének kiterjesztése a
fizikai aktivitasrol, ezért az egyetemi oktatasba is be-
épitik e témat.

A tanacsadas kevés id6t igényel: mar az is jelent in-
ditékot, ha az orvos a hozza barmivel fordulo betegtol
megkeérdezi, hogy a haztartason és az 6nellatason ki-
vl végez-e rendszeresen egyéb fizikai aktivitast, meny-
nyit jar gyalog, netan sportol-e? A viselkedési tanacs
protokollja az 5A: ask, advise, assess, assist, arrange.
A finnek szamara a 35 indikacié esetére javasolt fizi-
kai aktivitas leirasa is rendelkezésre all: Liikuntaa la-
akkeeksi in Finnish, a svédek angolul szabadon elér-
heto6-letolthet6é kiadvanya a Swedish National Institu-
te of Public Health-t6l: Physical activity in the preven-
tion and treatment of disease (http://www.fyss.se). Az
ismeretek széleskor terjesztése az egészségligyben is
fontos — erre j6 példa a Lancet 2014. jaliusi szama a
londoni Olimpia kapcsan.

A referens ugy gondolja, hogy sok csaladorvosi pra-
xis kbzelében van a lakossag szamara igénybe veheto
sportolasi lehetoség. Ezek egy részében hozzaérto
szakember is elérheto - problémas esetben ezt az utat
lehetne ajanlani. Es miért ne lehetne ilyeneket Iétesi-
teni? Kiképzett emberek szazai vannak orszagszerte
részmunkakérben vagy éppen allas nélktil. A fittness-
wellness lizletag is megkozelitheto lenne kiiléonbdzo
rész-hozzajarulasokkal, ha olcsobb a megelozés, mint
a gyogyitas mindenkinek: az egyénnek és az allamnak
is. A legegyszeriibb a gyaloglasra biztatas. Elozetes
fittség/terhelhetdség-felmérés ritkan indokolt, foleg a
kardiovaszkularis eltérések esetében. De erre is lehet-
ne talalni megoldast: 1983-t6l létezik orszagunkban
Fittség vizsgalat és tanacsadas (Orv. Hetil. 1989,
130:1039-43) — egyre tébb helyen -, persze még csak
a betegek koltségére. A lapszam focime:Exercise is
Medicine, azaz tovabbi alapvetden fontos és aktualis
ismeretek olvashatok benne.

oo 0

Caudwell P. és mtsai (2014): Testmozgas és fogyas:
nincs nemek kozti kiilonbség a fogyas mértékében.
(Exercise and weightloss: no sex differences in body
weight response to exercise.) Exercise and Sports
Science Reviews, 42(3): 92.

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

Azt a nézetet gyengitik a Szerzok, hogy a nék kevés-
bé veszitenek a sulyfeleslegiikbol az edzések kovet-
keztében, mint a férfiak. Attekintették az irodalmat,
és ugy latjak, hogy a nem-feltigyelt tréningprogramok
soran lehet talalkozni ezzel a jelenséggel. Ha a moz-
gassal leadott energia azonos volt, akkor a stly/zsir
csokkenése is azonos a férfiakon és a nékdén. A nor-
malis testsulya személyek edzése soran tapasztalt
valtozasok persze eltérok lehetnek. Kevés tanulmany-
ban torekedtek arra, hogy az energiafelvételt objekti-
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ven megismerjék, a ,kompenzacios étvagyfokozodas"
esélyét is kevéssé figyelték. A tréningek hatasa nem
egyforma az étvagyat befolyasol6 szabad zsirsav, adi-
pokinek, miokinek szintjének/hatasanak valtozasai-
ra. (A cikk nem emliti az alapanyagcsere kompenzaci-
0s csokkenésének lehetoségét, az edzést kovetd
hossza inaktivitas megtérésének taktikajat: az ,activ-
ity breaks" jelenségét.) A testtajak szerinti zsirlerako-
das mobilizalasaban nagyok az egyéni kiilonb6zoseé-
gek, a teljes testzsir valtozasa homogénebb képet ad.
Az azonos munkavégzés nem jelent azonos energiafel-
hasznalast: a nagyobb testtiek (férfiak) tobb energiat
hasznalnak fel ugyanazon feladat elvégzéséhez. (A
cikk szabadon elérheto.)

Hangsulyozni kell: a testmozgas akkor is sok egész-
ségi elonyt eredményez, ha nem jar teststilycsokke-
néssel. ,Ha mar kovér, legyen fitt!" és ezért: ,Mérj fitt-
séget, ne csak zsirt."

o o0

Nakahara H. és mtsai (2014): Heti egy intenziv in-
terval edzés fejleszti a kardio-respiratorikus rend-
szert. (Low-frequency severe-intensity interval train-
ing improves cardiorespiratory functions.) Medicine
and Science in Sportsand Exercise, 2014 Aug 18.

Morinomiya University, Osaka City, Japan

A 14 egészséges fiatal heti egy kerékparos edzésen
vett részt 3 honapon at, a maximalis teljesitménytk
80 szazalékaval kifaradasig, edzésenként haromszor.
A VO.max 13%-kal, a ventilacios kiiszob 21%-kal, a
bal kamra hatsé fala 18%-kal nétt, a percventila-
ci612%-kal, a tejsavszint 16%-kal csokkent. A kerék-
parozas gazdasagossaga (munka/oxigénigény) kismér-
téekben kedvezobbé valt. A tesztelések az edzésperio-
dus el6tt és utan torténtek, az emelkedd intenzitasua
maximalis teszten kiviil, a ventilaciés kiiszéb (VT) 80
szazalékanal és a VT plusz, a VT és a VO:max kozotti
Wattban kifejezett teljesitmény felének megfelelé in-
tenzitasti terhelésnél torténtek, 8-8 percig, azonos
protokollt alkalmazva.

A heti egy interval edzéssel is jelentos fejlodés érhe-
t6 el: ez a felismerés valtoztathatja az edzéselméletet.
o 00

O'Keefe J.H. és mtsai (2014): Testmozgas az egész-
ségért és hosszabb életért, vagy a teljesitményért -
ki116nbozd eljarasok kiilonb6zd célokra.(Exercising for
health and longevity vs peak performance: different
regimens for different goals.) Mayo Clinic Proceedings,
89(9): 1171.

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

A felhalmozodott adatok egyértelmiien bizonyitjak,
hogy a rendszeres, kézepes intenzitasu fizikai aktivi-
tas az egészséget segiti, nagyon hatasos a kardiovasz-
kularis és metabolikus megbetegedések elkertilésé-
ben és hosszabb élettartamot tesz lehetové.

Ismertté valt azonban az is, hogy egy bizonyos ha-
taron tal noévelt edzés mar elvesziti ezt a protektiv
szerepet. A heti 50-60 kilométernél tobbet futok, a
10-11 MET-nél nagyobb aerob kapacitast igényl6
edzések nyoman J-alakuva valik a fittség-megbete-
gedés kapcsolat. A napi 30 perces mérsékelten liheg-
teté barmely testmozgas véd a betegségek ellen, de
napi 3 ora kemény edzés a mozgatorendszert és a
szivet is megviselheti: talpi fascitis, Achilles tendon-
itis, shinsplints, patella chondropathia, illetve arit-
miak, miokardialis fibrozis, fokozott plakk-képzddés,
hirtelen halal is bekévetkezhet. Williams és Thomp-
son ugyanebben a lapszamban a heti 30 mérfoldnyi
futast vagy 75 km-nyi gyaloglast végzok koérében
akar 65%-os mortalitas csokkenést regisztraltak az
infarktust atélt személyeken. Egy német vizsgalat
szerint 1038 posztinfarktusos személyen az inakti-
vaknak maradék kétszeres stroke és infarktus-
aranyt és négyszeres halalozast szenvedtek el a ko-
zepes aktivitast végzékkel szemben (Mons U. etal.
(2014): Heart,100: 1043). Lee és mtsai (2014) 55 ezer
személyen, kozttiik 13 ezer futon szerzett 15 éves ki-
sérése nyoman 30 és 45 szazalékos 0ssz- és sziv-ha-
lalozas csOkkenést regisztralt, amely a kozepes
mennyiségli és mértékd edzés hatasossagat bizo-
nyitja, ugyanakkor 6k is J illetve U-alaku 0sszeftig-
gést lattak a betegség és az edzés kozott (J Am Coll
Cardiol, 64: 472.).

Az egyik bizonyitott kapcsolat az edzésmennyiség és
a pitvarfibrillacio kozott all fenn: 44 ezer svéd férfi, 52
ezer cross-country sield, 5440, hatvan év feletti sze-
meély adatai igazoljak ezt, hogy a heti 5-6 oranal tobb,
intenziv terhelés fokozott esélyt ad a pitvarfibrillacio-
ra -, amely szerencsés esetben az edzéscsdkkentéssel
elmulik, illetve a mérsékelt tavot gyalogl6 idéseken ki-
sebb eséllyel 1ép fel. E lapszamban Garatachea és
mtsai kézleménye a volt olimpikonok varhato élettar-
tamat targyalja, amely hosszabb a sziv-ér és rak meg-
betegedések ritkabb volta folytan, am ebben a volt él-
sportolok kedvezébb gazdasagi-tarsadalmi helyzete is
kozrejatszhat.

A maratoni futas hatalmas népszertisége sok meg-
figyelésre ad alkalmat, igy azt talaltak egyes szerzok,
hogy a nagyon aktiv futok (25 éven at évente leg-
alabb egynek a teljesitése) koronariaiban nagyobb
és tobb plakk lathato, mint a mérsékeltebb aktivita-
su személyekében. Mennyi hat az optimalis test-
mozgas? Paratlan eszkoz az edzés a betegségek so-
ranak megel6zésében és a rehabilitacioban is. A na-
pi 30 perc mozgas javitja az erek rugalmassagat, a
60 perc mar nem. A heti legfeljebb 5 6ranyi intenziv
testmozgas véd, az ennél tébb mar nem, de 1-2 na-
pot jelentés mozgas nélkiill érdemes eltdlteni. 1d6-
sebb korban tébb id6 kell a kipihenéshez. (A lap sza-
badon elérhet6.)
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