


„SPORTTUDOMÁNY AZ EGÉSZSÉG
ÉS A TELJESÍTMÉNY SZOLGÁLATÁBAN”

XII. ORSZÁGOS 
SPORTTUDOMÁNYI 

KONGRESSZUS

Program és elôadás-kivonatok

A kongresszus helyszíne:
Eszterházy Károly Fôiskola
3300 Eger, Eszterházy tér 1. 

A kongresszus fôrendezôje:
Magyar Sporttudományi Társaság (MSTT)

Társrendezô házigazda:
Eszterházy Károly Fôiskola
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Fôvédnökök

Dr. Simicskó István
az Emberi Erôforrások Minisztériuma

Sportért Felelôs Államtitkárság 
államtitkára

Borkai Zsolt
a Magyar Olimpiai Bizottság

elnöke

Dr. Liptai Kálmán 
az Eszterházy Károly Fôiskola

rektora

A kongresszus fôtámogatói

Emberi Erôforrások Minisztériuma, Sportért Felelôs Államtitkárság
Magyar Olimpiai Bizottság
Eszterházy Károly Fôiskola

Coca-Cola Testébresztô Program

Tudományos Bizottság

Tóth Miklós elnök
Bíró Melinda

Bartusné Szmodis Márta
Szôts Gábor

Szervezô Bizottság

Liptai Kálmán rektor, elnök
Szôts Gábor társelnök

Bíró Melinda titkár
Bartusné Szmodis Márta

Bendiner Nóra
Kristonné Bakos Magdolna

Müller Anetta
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Program
Plenáris ülés 

2015. június 4. (csütörtök) 
Helyszín: Eszterházy Károly Fôiskola

3300 Eger, Eszterházy tér 1.

11.00 Regisztráció

12.30 Megnyitó ünnepség
Köszöntések: Dr. Simicskó István, az Emberi Erôforrások Minisztériuma államtitkára 

Prof. Tóth Miklós, a Magyar Sporttudományi Társaság elnöke 
Dr. Liptai Kálmán, az Eszterházy Károly Fôiskola rektora

Üléselnökök: Liptai Kálmán, Tóth Miklós

13.00 „EKF a jó döntés”
Liptai Kálmán
Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

13.20 Képalkotó eljárások sportolók szív és érrendszeri vizsgálatában
Merkely Béla
Semmelweis Egyetem, Budapest 

13.45 A bélmotilitás  mint stressz paraméter non-invazív mérése
Tóth Miklós1, Grósz György2, Papp Zsuzsa3

1Testnevelési Egyetem,
Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest

2MSB-MET Metodikai-, Szoftver-, 
Biotechnológiai Kutató és Fejlesztô Kft.

3Adware Research Kft.

14.00 A fizikai aktivitás és testedzés jelentôsége az elhízás megelôzésében 
és kezelésében
Halmy Eszter
Magyar Elhízástudományi Társaság, Budapest

14.15 Diagnosztikai irányzatok a sportolók vizsgálatában 
Szabó Tamás 
Nemzeti Sportközpontok
Sporttudományi és Diagnosztikai Igazgatóság, Budapest 

14.30 A teljesítménynövelés és teljesítménykövetés innovatív lehetôségei 
a sportjátékokban
Mocsai Lajos
Testnevelési Egyetem, Budapest

14.45    Kávészünet

Üléselnökök: Martos Éva, Bíró Melinda

15.00 A magyar felnôtt lakosság fizikai aktivitása. Hány lépést teszünk meg naponta? 
(OTÁP 2014)
Martos Éva, Bakacs Márta, Nagy Barbara
Országos Gyógyszerészeti és Élelmezés-egészségügyi Intézet, Budapest

15.15 Az orvosi rehabilitáció és a sport
Klauber András, Putz Miklós
Országos Orvosi Rehabilitációs Intézet
Gerincvelôsérültek Rehabilitációs Osztálya, Budapest

15.30 Döntô. Sportolók, edzôk, menedzserek döntéseinek vizsgálata 
a sporttudományban
Sterbenz Tamás
Testnevelési Egyetem, Budapest
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15.45 Sportkoncepció és sportfejlesztés Eger városában és az Eszterházy Károly Fôiskolán
Bíró Melinda
Eszterházy Károly Fôiskola Sporttudományi Intézet, Eger

16.00    Kávészünet

Társadalomtudományi szekció

Diáksport - egyetemi sport - utánpótlás-nevelés

Üléselnökök: Géczi Gábor, Szalay Piroska

16.30 Hallgatói sportolási szokások – Sportági és motivációs mintázatok az egyetemi sportban
Székely Mózes1, Takács Szabolcs2

1Magyar Egyetemi - Fôiskolai Sportszövetség, Budapest
1Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és Pszichológiai Kar  
Pszichológiai Intézet, Budapest

2Károli Gáspár Református Egyetem Bölcsészettudományi Kar, 
Általános Lélektan és Módszertani Tanszék, Budapest

16.45 Sportszakos hallgatók teljesítmény szintjeinek alakulása a képességek függvényében 
atlétikai futószámokban
Polgár Tibor, Koltai Miklós, Sáfár Zoltán
Nyugat-magyarországi Egyetem Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar  
Sporttudományi Intézet, Szombathely

17.00 A magyar Nemzeti Kézilabda Akadémia elsô 2 éve…
Noé Judit1, Mocsai Lajos2, Mocsai Tamás1, Ránky Márta3

1Nemzeti Kézilabda Akadémia, Balatonboglár
2Testnevelési Egyetem, Budapest
3Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és Pszichológiai Kar 
Egészségfejlesztési és Sporttudományi Intézet, Budapest  

17.15 Miért sportolnak a hallgatók? Újragondolt perspektívák a budapesti egyetemisták
szabadidôs sportolásáról – empirikus felmérés
Kozma Miklós, Szabó Ágnes, Huncsik Péter
Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest

17.30 Szülôi vélemények a sportágválasztásról a TAO-s sportágakban
Géczi Gábor1, Bognár József1, Csáki István1, Velenczei Attila2

1Testnevelési Egyetem, Budapest
2Nemzeti Sportközpontok Sporttudományi és 
Diagnosztikai Központ, Budapest

17.45 A köznevelésben dolgozó pedagógusok mentálhigiénés állapota
Szalay Piroska1, Brindza Attila2

1Testnevelési Egyetem, Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest
2Kecskeméti Fôiskola, Oktatási Igazgatóság, Kecskemét

Természettudományi szekció

Sportorvoslás - prevenció - rehabilitáció

Üléselnökök: Martos Éva, Pavlik Gábor

16.30 Komplex mérési metodika az állapotváltozás objektív követésére gyermekkori 
neurológiai kórképekben 
Bretz Károly1, Medveczky Erika2, Heintz Bernadett1, Bretz Károly János3, Nyakas Csaba1

1Testnevelési Egyetem, Budapest
2Szent János Kórház Gyermekgyógyászati Rehabilitációs Osztály, Budapest 
3Óbudai Egyetem, Budapest

Program • XII. Országos Sporttudományi Kongresszus6

M
ag

ya
r 

Sp
or

tt
ud

om
án

yi
 S

ze
m

le
 • 

16
. é

vf
ol

ya
m

 6
2.

 s
zá

m
 • 

20
15

/2

Program  2015.05.12.  11:08  Page 6



16.45 A kondicionális képességek javítása, mint a krónikus deréktáji fájdalmak 
megelôzésének hatékony módszere
Novák Attila1, Koi Zoltán2, Bretz Károly3, Nyakas Csaba4

1Testnevelési Egyetem, Doktori Iskola, Budapest 
2Spauza Medical Wellness, Szentendre
3Testnevelési Egyetem, Biomechanika Tanszék, Budapest
4Testnevelési Egyetem, Sporttudományi Kutatóintézet, Budapest

17.00 Miért védettebbek a nôi sportolók a hirtelen szívhalállal szemben?
Major Zsuzsanna1, Medvegy Nóra2, Simonyi Gábor3, Bedros J. Róbert3, 
Pavlik Gábor4, Medvegy Mihály5

1Nyíregyházi Fôiskola, Testnevelés és Sporttudományi Intézet, Nyíregyháza
2KRKA Magyarország Kereskedelmi Kft., Budapest
3Szent Imre Kórház, Budapest
4Testnevelési Egyetem, Budapest
5Pest Megyei Flór Ferenc Kórház, Kistarcsa

17.15 Lumbális motoros kontrollvizsgálat és fejlesztés kajak-kenu sportolóknál 
Kiss Gabriella, Járomi Melinda, Ács Pongrác
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

17.30 A fizikai aktivitás szerepe az aspecifikus low back pain szindróma rehabilitációjában
Járomi Melinda, Molics Bálint, Hock Márta, Leidecker Eleonóra, Thanné Tari Júlia, 
Bobály Viktória, Kiss Gabriella, Fonai Alexandra, Makai Alexandra, 
Kránicz János, Ács Pongrác
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

17.45 Vízitorna, mint az idôskori sarcopenia prevenciós lehetôsége?
Hock Márta1, Csiziné Ratár Mária2, Antonio DeBlasio3, Domenico DeBlasio4, 
Járomi Melinda1, Ács Pongrác1, Garai János5, Bódis József6, Soós Szilvia5

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

2Fiziocentrum, Pécs
3Egészséges Városért Alapítvány, Pécs
4Pécsi Úszóiskola, Pécs
5Pécsi Tudományegyetem Általános Orvosi Kar
Kórélettani és Gerontológiai Intézet, Pécs

6Pécsi Tudományegyetem Általános Orvosi Kar 
Szülészeti és Nôgyógyászati Klinika, Pécs

19.00    Táncbemutató

20.00   Vacsora fogadás  
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2015. június 5. (péntek)
Helyszín: Eszterházy Károly Fôiskola 

3300 Eger, Eszterházy tér 1.

08.00 Regisztráció

09.00 Szekcióülések

Társadalomtudományi szekció

Sportpszichológia

Üléselnökök: Lénárt Ágota, Honfi László 

09.00 Az edzéshelyzeten kívüli fejlesztô információfeldolgozás a sportfelkészítésben
Lénárt Ágota
Testnevelési Egyetem, Budapest

09.15 A gyógytestnevelô tanár nevelôi, szakmai attitûdje
Simon István Ágoston, Kajtár Gabriella
Nyugat-magyarországi Egyetem Benedek Elek Kar, Sopron

09.30 Street Dance, mint outdoor tevékenység az iskolai testnevelésben
Schaub Ingrid1, Borkovits Margit2

1Magyar Táncmûvészeti Fôiskola, Budapest
2Szegedi Tudományegyetem Juhász Gyula Pedagógusképzô Kar 
Testnevelés és Sporttudományi Intézet, Szeged

09.45 Utánpótláskorú sportolók megküzdési módjainak és pszichológiai rugalmasságának 
összehasonlító vizsgálata
Paic Róbert, Kajos Attila, Marton Gergely, Meszler Balázs, Prisztóka Gyöngyvér
Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

10.00 A mentális felkészülés és önismeret szerepe a versenysportolók eredményessége
és lelki egészsége szempontjából
Paál Emôke  
Magyar Pszichiátriai Társaság Sportlélektani Szekció, Budapest

10.15 A gondolat ereje – Egy játékos kísérlet konklúziói a tudattartalmakról, a mozgás 
hatékonyságáról, az edzôi instrukciókról és a fejlôdésrôl
Orosz Róbert, Jónás Péter, Zsila Ágnes
Debreceni Egyetem Pszichológiai Intézet, Debrecen

10.30 Testnevelô tanárok konfliktuskezelô stratégiáinak mélyinterjús vizsgálata
Németh Zsolt
Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar  
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

10.45 A kommunikáció, a bizalom, az önbizalom, az együttmûködés fejlesztésének
hatása a sporteredményre
Elbert Gábor
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar, Pécs

11.00    Kávészünet

Program • XII. Országos Sporttudományi Kongresszus8

M
ag

ya
r 

Sp
or

tt
ud

om
án

yi
 S

ze
m

le
 • 

16
. é

vf
ol

ya
m

 6
2.

 s
zá

m
 • 

20
15

/2

Program  2015.05.12.  11:08  Page 8



Olimpia - versenysport - sporttudomány

Üléselnökök: Prisztóka Gyöngyvér, Müller Anetta

11.30 A MOODLE keretrendszer egy lehetséges felhasználása a szombathelyi sportszakos 
hallgatók képzésében
Némethné Tóth Orsolya  
Nyugat-magyarországi Egyetem Savaria Egyetemi Központ 
Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar Sporttudományi Intézet, 
Sportelméleti Intézeti Tanszék, Szombathely

11.45 2014-es nanjingi Ifjúsági Olimpia eredményeinek háttérelemzése 
Pignitzky Dorottya, Tóth József
Magyar Olimpia Bizottság, Budapest

12.00 Az eredményes sporttevékenység és a tanulás kapcsolatának vizsgálata élvonalbeli 
labdajátékosok körében
Oláh Dávid, Hegedüs Ferenc   
Nyíregyházi Fôiskola, Nyíregyháza

12.15 A különbözô céllal végzett úszóedzések edzôi tevékenységének összehasonlítása
Bokor Judit1, Simon István Ágoston2

1Nyugat-magyarországi Egyetem 
Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar, Szombathely

2Nyugat-magyarországi Egyetem 
Benedek Elek Pedagógiai Kar, Sopron

12.30 A sporttörténelem nagyjai, fogyatékos személyek az újkori olimpiai játékok történetében
Tóthné Kälbli Katalin
Eötvös Loránd Tudományegyetem Bárczi Gusztáv Gyógypedagógiai Kar 
Gyógypedagógiai Módszertani és Rehabilitációs Intézet, Budapest

12.45 A tanulmányi teljesítmény és a sportolási szint közötti összefüggések versenysportoló 
egyetemi hallgatók körében
Lenténé Puskás Andrea1, Perényi Szilvia2

1Debreceni Egyetem Ihring Károly Doktori Iskola, Debrecen  
2Debreceni Egyetem Gazdálkodástudományi és Vidékfejlesztési Kar, 
Sportgazdaság és Menedzsment Tanszék, Debrecen

13.00    Ebéd fogadás 

Sportinnováció - sportgazdaság

Üléselnökök: András Krisztina, Ács Pongrác

14.00 Alternatíva kijelölô, döntés elôkészítô sportjövô tervezés a sportterületi, sportági stratégiák 
összefüggésrendszerében – XXI. századi sportjövô tervezés
Györfi János
Testnevelési Egyetem, Budapest

14.15 A közép-kelet-európai régió futballklubjainak versenyképessége
Havran Zsolt, András Krisztina
Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest

14.30 Gazdasági rendszerek és a közvetítési jogok piacának tendenciái
Várhegyi Ferenc1, András Krisztina2 

1Eurosport, Budapest 
2Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest  

14.45 Labdarúgó mérkôzés profilok bemutatása mérkôzéselemzô rendszer segítségével korosztályos 
válogatott labdarúgók körében
Késedi Gábor, Holanek Zoltán, Halmai Tamás, Csáki István, 
Sáfár Sándor, Zalai Dávid
Magyar Labdarúgó Szövetség,
Erônléti Rehabilitációs és Módszertani Központ, Budapest

15.00 Szervezetek a sportban
Gôsi Zsuzsanna, Géczi Gábor, Kassay Lili
Testnevelési Egyetem, Budapest

9Program •  XII. Országos Sporttudományi Kongresszus

M
agyar Sporttudom

ányi Szem
le • 16. évfolyam

 62. szám
 • 2015/2

Program  2015.05.12.  11:08  Page 9



15.15 A hazai elsô osztályú labdarúgóklubok on-line marketingkommunikációja
Kajos Attila1, Láng Tamás2

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar  
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Sportelméleti és Sportszervezés Tanszék, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Közgazdaságtudományi Kar
Marketing szakirány, Pécs

15.30 A magyarországi hivatásos labdarúgó klubok körében felvett audit validálása
Kassay Lili, Gergely István, Géczi Gábor
Testnevelési Egyetem, Budapest

15.45 TAO-val a nemzetközi siker útján?
A TAO-sporttámogatások lehetséges szerepe a hazai sportvállalatok nemzetközi stratégiájában
András Krisztina, Kozma Miklós 
Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest

16.00    Kávészünet

Sport és társadalom - sportjog

Üléselnökök: Gombocz János, Gál Andrea

16.30 A fizikai aktivitás lényeges mutatóinak változása hazánkban és az Unióban az 
elmúlt négy év vonatkozásában
Ács Pongrác, Kovács Antal
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

16.45 A szabadidôsportban való részvétel nemi meghatározottsága
Gál Andrea
Testnevelési Egyetem, Budapest

17.00 Változások a sportolók hosszú távú egészségkárosodásának jogi megítélésében
Nemes András
Testnevelési Egyetem, Budapest

17.15 A Fair Play társadalmi megítélése Magyarországon
Farkas Péter, Gál Andrea
Testnevelési Egyetem, Budapest

17.30 Szakmai és szakpolitikai ajánlás készült egy országos felmérés alapján a magyar sportolók 
kettôs karrierjének fejlesztéséhez
Farkas Judit, Bardocz-Bencsik Mariann, Heim Attila, Kozsla Tibor
Testnevelési Egyetem, Budapest

17.45 On-line marketing és tudományszervezés 
SportProfnet On-line Közösség
Dancs Henriett
Nyugat-magyarországi Egyetem, Sporttudományi Intézet, Szombathely
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2015. június 5.  (péntek)
Helyszín: Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

3300 Eger, Eszterházy tér 1.

Természettudományi szekció 

Sport és egészség

Üléselnökök: Nyakas Csaba, Vajda Ildikó

09.00 Fizikai aktivitás 2014 „Magyarország átfogó egészségvédelmi szûrôprogramja” rizikókérdôíve alapján
Szôts Gábor1, Daiki Tenno2, Kiss István3, Kékes Ede4, Barna István5,
Tóth Miklós1, Szmodis Márta1

1Testnevelési Egyetem, Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest
2Eötvös Loránd Tudományegyetem Informatikai Kar  
Média- és Oktatásinformatika Tanszék, Budapest

3Semmelweis Egyetem, Általános Orvostudományi Kar, 
II. sz. Belgyógyászati Klinika és Szent Imre Egyetemi Oktatókórház, 
Nephrologia-Hypertonia Profil és Aktív Geriátriai Részleg, Budapest

4Hypertonia Központ Óbuda, Budapest
5Semmelweis Egyetem, Általános Orvostudományi Kar, 
I. sz. Belgyógyászati Klinika, Budapest

09.15 A mindennapos testnevelés bevezetésének hatása a vázrendszeri elváltozásokra
Tóvári Ferenc1, Tóvári Anett2, Prisztóka Gyöngyvér1

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar
Egészségtudományi Doktori Iskola – Vasútegészségügyi Kft. Harkány

09.30 A mindennapos testnevelés és a megfelelô folyadékfogyasztás szerepe az egészség megôrzésében
Takács Hajnalka1, Martos Éva2

1Testnevelési Egyetem, Budapest 
2Országos Gyógyszerészeti és Élelmezés-egészségügyi Intézet, Budapest

09.45 Teljesítményfokozó vagy divat?
Energiaital fogyasztási szokások a halmozottan hátrányos helyzetû térségben élô 
10-16 éves fiatalok körében
Soós Rita1, Prisztóka Gyöngyvér2

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs
2Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

10.00 Fizikai aktivitás hatása a talpnyomás viszonyokra: keresztmetszeti tanulmány
Leidecker Eleonóra1, Galambosné Tiszberger Mónika2, Molics Bálint1, 
Járomi Melinda1, Hock Márta1, Ács Pongrác1, Kránicz János1

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar Fizioterápiás és
Sporttudományi Intézet, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Közgazdaságtudományi Kar 
Gazdaság-módszertani Intézet, Pécs

10.15 Az egészségfejlesztô fizikai aktivitás a Pannon Egyetem Georgikon Karának hallgatóinál
Pintér Ákos, Sárközi István
Pannon Egyetem Georgikon Kar, Testnevelési Tanszék, Keszthely 

10.30 Szubjektív és objektív egészségi állapot vizsgálatának elôzetes eredményei
Nagyváradi Katalin, Mátrai Zsuzsa
Nyugat-magyarországi Egyetem Savaria Egyetemi Központ, 
Sporttudományi Intézet, Szombathely

10.45 Változtass, hogy változhass!
A Magyar Mozgástudományi Egyesület mozgás- és táplálkozás-prevenciós programja kismamák részére
Heintz Bernadett, Téglás Tímea, Dobák Zita, Novák Attila, Bagi Éva, Boda-Ujlaky Judit, Nyakas Csaba
Testnevelési Egyetem, Budapest

11.00    Kávészünet
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Sport és természettudomány

Üléselnökök: Szmodis Márta, Farkas Anna

11.30 10-12 éves gyermekek ultrahangos csontjellemzôi fizikai aktivitásuk és táplálkozásuk tükrében
Szmodis Márta, Bosnyák Edit, Protzner Anna, Trájer Emese, Szôts Gábor, Tóth Miklós
Testnevelés Egyetem, Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest

11.45 Extrém sorozatterhelés hatása a testösszetételre
Barthalos István, Hernek Ervin, Ihász Ferenc 
Nyugat-magyarországi Egyetem Apáczai Csere János Kar, Gyôr

12.00 Szelekció és testfelépítés serdülôkorú kézilabdázóknál
Négele Zalán1,2, Tróznai Zsófia2,3, Nyakas Csaba2, Pápai Júlia3

1Teleki Blanka Gimnázium és Általános Iskola, Székesfehérvár 
2Testnevelési Egyetem Doktori Iskola, Budapest 
3Nemzeti Sportközpontok Sporttudományi és
Diagnosztikai Igazgatóság, Budapest

12.15 Tápláltsági állapot régen és ma:
avagy a BMI változása közel 100 év alatt 10-15 éves gyermekeknél
Suskovics Csilla, Nagyváradi Katalin, Kocsis Csabáné, Némethné Tóth Orsolya, 
Bíróné Ilics Katalin, Tóth Zsolt, Krizonits István, Kertész Áron, Horváth Róbert, 
Reidl Rita, Tóth Gábor
Nyugat-magyarországi Egyetem 
Savária Egyetemi Központ, Szombathely

12.30 Sportoló fiúk alkatfüggô testi jellemzôi
Farkas Anna, Szmodis Márta
Testnevelési Egyetem, Budapest

12.45 A labdarúgó sérülések nyomon követésének alkalmazási lehetôségei
Zalai Dávid, Holanek Zoltán, Halmai Tamás, Késedi Gábor, 
Sáfár Sándor, Csáki István
Magyar Labdarúgó Szövetség, Erônléti – Rehabilitációs és 
Módszertani Központ, Budapest

13.00    Ebéd fogadás  

Olimpia - versenysport és sporttudomány

Üléselnökök: Rétsági Erzsébet, Bíró Melinda

14.00 Kiválasztás és a testfelépítés változása a Héraklész programban 
résztvevô elit sportolóknál
Tróznai Zsófia1, Pápai Júlia1, Szabó Tamás1, Nyakas Csaba2, Négele Zalán3

1Nemzeti Sportközpontok Sporttudományi és  
Diagnosztikai Igazgatóság, Budapest

2Testnevelési Egyetem, Budapest
3Teleki Blanka Gimnázium és Általános Iskola, Székesfehérvár 

14.15 Pulzusmérô övek, testszenzorok: mennyire hihetünk az edzés során mért értékeknek?
Szemerszky Renáta1, Bogdány Tamás2, Köteles Ferenc1

1Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és Pszichológiai Kar 
Egészségfejlesztési és Sporttudományi Intézet, Budapest

2Eötvös Loránd Tudományegyetem Természettudományi Kar
Élettani és Neurobiológiai Tanszék, Budapest

14.30 A kenus mozgástechnika elemzése
Szabó Attila1, Béres Sándor2

1Szegedi Tudományegyetem Bölcsészettudományi Kar 
Neveléstudományi Doktori Iskola, Szeged
2Testnevelési Egyetem, Budapest
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14.45 Korosztályos válogatott labdarúgók anaerob állóképesség vizsgálata poszt-specifikus megközelítésben
Sáfár Sándor1,2, Csáki István1, Holanek Zoltán1, Késedi Gábor1, Halmai Tamás1, Zalai Dávid1

1Magyar Labdarúgó Szövetség, Erônléti-Rehabilitációs és 
Módszertani Központ, Budapest

2Testnevelési Egyetem, Testnevelés-elmélet és Pedagógia Tanszék, Budapest

15.00 Sportszakos hallgatók teljesítményszintjeinek alakulása a képességek függvényében 
atlétikai dobószámokban
Koltai Miklós, Polgár Tibor, Sáfár Zoltán
Nyugat-magyarországi Egyetem Savaria Egyetemi Központ 
Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar Sporttudományi Intézet, Szombathely

15.15 GPS teljesítményelemzô rendszer alkalmazásának tapasztalatai korosztályos
labdarúgó válogatottak körében
Holanek Zoltán, Halmai Tamás, Késedi Gábor, Sáfár Sándor,
Zalai Dávid, Csáki István
Magyar Labdarúgó Szövetség, Erônléti Rehabilitációs és 
Módszertani Központ, Budapest

15.30 Az ugrósportok fizikai jellemzôi
Hágen András
Újvárosi Általános Iskola, Baja

15.45 Az UKK2km-es gyaloglóteszt alkalmazhatóságának felülvizsgálata 21 év alatti sportoló nôk esetében
Fügedi Balázs, Károly Dalma, Horváth Cintia
Nyugat-magyarországi Egyetem 
Berzsenyi Dániel Pedagógusképzô Kar, Sporttudományi Intézet, Szombathely

16.00    Kávészünet

Sportorvoslás - prevenció - rehabilitáció

Üléselnökök: Szabó Tamás, Ihász Ferenc

16.30 Terheléses EKG prediktív szerepe a középkorú hobbisportolók körében
Ihász Ferenc1, Liziczai Imre2, Raffai András1

1Nyugat-magyarországi Egyetem 
Apáczai Csere János Kar Sporttudományi Intézet, Gyôr

2KARDIMED Egészségügyi Szolgáltató Kft., Mosonmagyaróvár

16.45 Polar OwnIndex – mit is mér valójában?
Köteles Ferenc1, Dömötör Zsuzsanna2, Berkes Tímea1, Szemerszky Renáta1

1Eötvös Loránd Tudományegyetem Egészségfejlesztési és 
Sporttudományi Intézet, Budapest

2Eötvös Loránd Tudományegyetem Pszichológia Doktori Iskola, Budapest

17.00 Ép értelmû és értelmi fogyatékos gyermekek szomatikus fejlôdése és motoros tesztjeinek vizsgálata
Szabó Eszter
Kaposvári Egyetem, Sport Iroda és Létesítmény 
Központ-Sportszolgáltatási Csoport, Kaposvár

17.15 Cooper-teszt vagy ingafutás?
Az állóképesség vizsgálata az általános iskola 4. és 8. osztályában
Orbán Kornélia, Takács Krisztina
Szegedi Tudományegyetem Juhász Gyula Pedagógusképzô Kar
Testnevelési és Sporttudományi Intézet, Szeged

17.30 A hazai labdarúgó játékosok funkcionális sporttáplálkozása
Dobák Zita1, Somogy Edit1, Kovács Péter2, Nyakas Csaba1

1 Sporttudományi Kutatóintézet Testnevelési Egyetem Doktori Iskola, Budapest
2 General Personal Training Kft., Budapest
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17.45 Az agilitás teljesítmény vizsgálata labdás és labda nélküli pályatesztek vonatkozásában 
elit utánpótláskorú labdarúgók körében
Csáki István, Holanek Zoltán, Késedi Gábor, Halmai Tamás, 
Sáfár Sándor, Zalai Dávid
Magyar Labdarúgó Szövetség, Erônléti Rehabilitációs és 
Módszertani Központ Budapest

19.00    Eszterházy Károly Fôiskola 
Ének-zene tanszék mûvésztanárainak fellépése

20.00    Vacsora fogadás 
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2015. június 6. (szombat)
Helyszín: Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

3300 Eger, Eszterházy tér 1.

Társadalomtudományi szekció 

Sport és egészség

Üléselnökök: H. Ekler Judit, Györfi János

09.00 Projekt a testnevelésben - elônyök és nehézségek
H. Ekler Judit
Nyugat-Magyarországi Egyetem 
Savaria Egyetemi Központ, Szombathely

09.15 Társadalmi befogadás a sportba a sport által
Sáringerné Szilárd Zsuzsanna1, Farkas Judit2

1Petô András Fôiskola, Budapest
2Testnevelési Egyetem, Budapest

09.30 Testmozgással a depresszió ellen
Fonai Alexandra, Ács Pongrác, Makai Alexandra, Járomi Melinda
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

09.45 Az elektromágneses bioreguláció és a sportteljesítmény összefüggései
Lednyiczky Gábor
Hippocampus-BRT Kft, Budapest

"Játékaink az egészségünk"
Fizikai aktivitás és inkluzivitás az ausztrál ôslakosok oktatásában
Tomory Ibolya
Debreceni Egyetem Gyermeknevelési és Felnôttképzési Kar, Debrecen

10.00  Testnevelés tantárgy vizsgálata a differenciált oktatás szempontjából általános iskolákban 
és a köznevelési típusú sportiskolák alsó tagozatában
Telegdi Attila
Eötvös Loránd Tudományegyetem, Pedagógiai és Pszichológiai Kar, Budapest

10.15 Sport a munkahelyen
Szabó Ágnes 
Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest

10.30    Kávészünet

Természettudományi szekció 

Sportorvoslás - prevenció - rehabilitáció

Üléselnökök: Felszeghy Klára, Pucsok József

09.00 Magas illetve csökkentett kalória-tartalmú táplálék és az önkéntes fizikai tréning kölcsönhatása 
a kognitív teljesítményre patkányban
Felszeghy Klára1, Pósa Anikó2, Varga Csaba2, Nyakas Csaba1

1Testnevelési Egyetem Sporttudományi Kutatóintézet, Budapest
2Szegedi Tudományegyetem, Élettani, Szervezettani és 
Idegtudományi Tanszék, Szeged 

09.15  Terheléses vizsgálat hatására bekövetkezô hormonszint változás összefüggése 
a vérnyomás paraméterekkel
Protzner Anna, Szmodis Márta, Trájer Emese, Bosnyák Edit, Udvardy Anna, 
Komka Zsolt, Györe István, Kováts Tímea, Tóth Miklós 
Testnevelési Egyetem, Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest
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09.30  Trombózis genetikai hajlam szûrésének helye a sportorvosi ellátásban
Szokolai Viola1,2, Harsányi Gergely1,2, Duray Péter3, Elbert Gábor4, Nagy Zsolt B.2

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

2Genetikával az Egészségért Egyesület, Budapest
3Semmelweis Egyetem Kútvölgyi Klinikai Tömb, Budapest
4Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

09.45  Tapasztalataink a telítetlen zsírsavakat tartalmazó étrend-kiegészítôket fogyasztó sportolókkal 
Ránky Márta1,2, Noé Judit2,3, Bosnyák Edit2, Köteles Ferenc1, Nyakas Csaba2

1Eötvös Loránd Tudományegyetem  Pedagógiai és Pszichológiai Kar     
Egészségfejlesztési és Sporttudományi Intézet, Budapest  

2Testnevelési Egyetem Sporttudományok Doktori Iskola, Budapest
3Nemzeti Kézilabda Akadémia, Balatonboglár

10.00 Paleolit táplálkozás és a sport
Sáfrán Mihály Zoltán
Budapesti Mûszaki és Gazdaságtudományi Egyetem, Budapest

10.15 Egy passzív testedzési forma, a pulzáló elektromágneses terápia (EMF) hatásai idôs patkányokban
Téglás Tímea1, Bretz Károly2, Nyakas Csaba1

1Sporttudományi Kutató Intézet Testnevelési Egyetem, Agyélettani Kutatócsoport, Budapest
8Testnevelési Egyetem, Biomechanika, Kineziológia és Informatika Tanszék, Budapest

10.30    Kávészünet

E-poszter szekció

Helyszín: 3300 Eger, Eszterházy tér 1.
II. emelet 302-es terem

Társadalomtudomány I.

Sport és társadalom - sportjog

Üléselnökök: Bokor Judit, Farkas Péter

11.00 Fokról fokra, avagy VSL3D-ben rejlô lehetôségek
Kertész Tamás, Cseresznyés Ferenc
Variálható Sport Létra 3D Kft, Siófok

11.10 A sport, mint az egészségtudatosság tényezôje
Szántó Ákos 
Eszterházy Károly Fôiskola
Egészségfejlesztési és Sporttudományi Tudásközpont, Eger

11.20 Fedor munkában: kutyával való foglalkozás hatása sportoló gyermekekre
Simon Ágnes
Testnevelési Egyetem, Budapest

11.30 A csapatsportok gazdálkodásának sajátosságai az Eszterházy Károly Fôiskola férfi kosárlabda 
csapatának példáján keresztül
Váczi Péter, Müller Anetta, Széles-Kovács Gyula
Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

11.40 Rekreációs tevékenységek vizsgálata Egerben és környékén
Boda Eszter
Eszterházy Károly Fôiskola Sporttudományi Intézet, Eger

11.50 A fitnesz szektorban dolgozó edzôk képzettségének és gazdasági hatékonyságának összefüggései
Bartha Éva, Perényi Szilvia
Debreceni Egyetem Gazdaságtudományi Kar, Debrecen
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12.00 Az önkéntes részvétel tendenciái a hazai sportegyesületekben
Bukta Zsuzsanna 
Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és Pszichológiai Kar, Budapest

12.10 Magyar nôi sikersport - ultramaratoni futás
Bérces Edit
Budapesti Gazdasági Fôiskola 
Gazdálkodási Kar, Zalaegerszeg

Társadalomtudomány II.

Diáksport - egyetemi sport - utánpótlás-nevelés

Üléselnökök: Sterbenz Tamás, Bánhidi Miklós

11.00 Szabadidôsport a felsôoktatásban
Pfau Christa
Debreceni Egyetem, Debrecen

11.10 A sportjátékok a Debreceni Egyetem testnevelési óráin 2015-ben
Nagy Ágoston
Debreceni Egyetem Sportközpont Klinikai Kampus, Debrecen
Debreceni Egyetem Humán Tudományok Doktori Iskola, 
Nevelés- és Mûvelôdéstudományi Doktori Program, Debrecen

11.20 Az általános iskolai testnevelés megújult célrendszerének vizsgálata a diákok és a szülôk körében 
Fintor Gábor, Borbély Szilvia 
Debreceni Egyetem Humán Tudományok Doktori Iskola, 
Nevelés- és Mûvelôdéstudományi Doktori program, Debrecen 

11.30 Összehasonlító elemzés az egri Kemény Ferenc általános iskola és sportiskola, valamint 
a debreceni Kazinczy Ferenc Általános Iskola és Alapfokú Mûvészetoktatási Intézmény 
sportosztályos és nem sportosztályos tanulóinak életmódjáról
Patakiné Bôsze Júlia1, Tarsoly-Huszár Ágnes1, Lehmann László2

1Eötvös Loránd Tudományegyetem Pedagógiai és Pszichológiai Kar 
Egészségfejlesztési és Sporttudományi Intézet, Budapest 

2Magyar Olimpiai Bizottság Sportiskolai program, Budapest

11.40 Kézilabda az iskolában utánpótlás fejlesztô program eredményei
Juhász István
Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

11.50 Az egészségnevelô program hatása általános iskolás diákok egészségi állapotára
„Fitness”, vagy „fatness”?! Avagy nem lehet elég korán kezdeni
Cselik Bence1, Rétsági Erzsébet2, Ács Pongrác3

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

2,3Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

Sportpedagógia

Üléselnök: Némethné Tóth Orsolya

12.00 Testnevelés – „a vezetô tantárgy”
Bollók Sándor1, Takács Johanna2

1Testnevelési Egyetem, Doktori Iskola, Budapest
2Semmelweis Egyetem Magatartástudományi Intézet, Doktori Iskola, Budapest

12.10 A testnevelés és sport mûveltségterülethez kötôdô tanári kompetenciák fejlesztésének lehetôségei 
a pedagógus-továbbképzésben
Herpainé Lakó Judit, Boda Eszter
Eszterházy Károly Fôiskola, Sporttudományi Intézet, Eger
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12.20  Testnevelô tanárok a kompetencia és a társas támogatás tükrében
Horváth Gábor, Horváth Norbert, Keresztes Noémi
Szegedi Tudományegyetem Juhász Gyula Pedagógusképzô Kar 
Testnevelési és Sporttudományi Intézet, Szeged

12.30  A magyar köznevelési- és a szerbiai oktatási törvény összehasonlító
elemzése a testnevelés szempontjából
Szlivka Andrea, Rétsági Erzsébet 
Pécsi Tudományegyetem Oktatás és Társadalom 
Neveléstudományi Doktori Iskola, Pécs

Természettudomány I.

Sport és természettudomány

Üléselnök: Apor Péter 

11.00 Energiaital fogyasztási szokások a halmozottan hátrányos helyzetû Ormánságban élô fiatalok körében. 
Teljesítményfokozó vagy divat?
Wilhelm Márta1, Prisztóka Gyöngyvér1, Soós Rita2

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

11.10 Bababarát sportkocsizás – a WHO ajánlás adaptálása egy adott élethelyzetre
Olexó Zsuzsanna, Zsirai Zsuzsanna
Testnevelési Egyetem, Egészségtudományi és Sportorvosi Tanszék, Budapest

11.20 A pécsi felsôoktatásban tanuló hallgatók aerob kapacitása és testösszetétele közötti kapcsolat vizsgálata 
Melczer Csaba, Karsai István, Ács Pongrác
Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

11.30 A kézi szorítóerô és más fittségi tesztek közötti kapcsolat vizsgálata regressziós modellel
Karsai István1, Melczer Csaba1, Csányi Tamás2, Ács Pongrác1

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar  
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

2Magyar Diáksport Szövetség, Budapest

11.40 Professzionális labdarúgó kapusteljesítmény megalapozásának feltételei az utánpótláskorban, 
Pécs városában 
Csaba Gergô Ferenc, Németh Zsolt
Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs
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Természettudomány II.

Sport és egészség

Üléselnökök: Karsai István, Noé Judit

11.00 8 hetes edzés hatása prepubertás korú kézilabdázók
teljesítményére és hormonális állapotára 
Cselkó Alexandra1,2, Tékus Éva2, Váczi Márk2, Szabó Edina3, 
Schuth Gábor4, Kôszegi Tamás5, Wilhelm Márta2

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

8Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

3Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Biológiai és Sportbiológiai Doktori Iskola, Pécs

4Testnevelési Egyetem Sporttudományi Kutatóintézet, Budapest
5Pécsi Tudományegyetem Általános Orvostudományi Kar 
Laboratóriumi Medicina Intézet, Pécs

11.10 Táncosok törzs állapotfelmérése a gerincbetegségek prevenciója céljából
Kovácsné Bobály Viktória1, Járomi Melinda2, Ács Pongrác2

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar  
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem 
Fizioterápiás és Sporttudományi Intézet, Pécs

11.20 A BESTRONG kondipark a mindennapos testnevelésben
Pucsok József Márton, Katona Zoltán, Pásztorné Batta Klára, Seregi Ernô
Nyíregyházi Fôiskola 
Testnevelés és Sporttudományi Intézet, Nyíregyháza

11.30 Rekreációs tevékenységek hatása a kardiorespiratorikus rendszerre idôskorúak esetében
Juhász Imre, Kopkáné Plachy Judit, Müller Anetta, Bíró Melinda, 
Hídvégi Péter, Kiszela Kinga, Révész László
Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

11.40 Egri idôskorúak rekreációs fizikai aktivitásának hatása a kardiorespiratorikus rendszerre
Kopkáné Plachy Judit, Juhász Imre, Müller Anetta, Bíró Melinda, Hídvégi Péter, 
Kiszela Kinga, Révész László
Eszterházy Károly Fôiskola, Eger

11.50  Funkcionális elektromos izomingerléssel végzett edzés hatása a teljesítményre
Mravcsik Mariann1, Klauber András2, Laczkó József1,3

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar, Pécs
2Országos Orvosi Rehabilitációs Intézet, Budapest
3Pázmány Péter Katolikus Egyetem Információs Technológiai és Bionikai Kar, Budapest

12.00 Edzés hatására létrejövô mikrosérülések és a plazma aktin, gelszolin, 
orozomukoid koncentrációja
Tékus Éva1,2, Váczi Márk1, Horváth-Szalai Zoltán3, Ludány Andrea3, 
Kôszegi Tamás 3, Wilhelm Márta 1

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar 
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs

3Pécsi Tudományegyetem Általános Orvostudományi Kar
Laboratóriumi Medicina Intézet, Pécs

12.10  Antioxidáns folyamatok vizsgálata idôskorban
Szabó Edina1,2, Szénási Nikolett Lilla4, Gazdag Zoltán3, Heckel Zoltán5, Váczi Márk2, 
Wilhelm Márta2, Tékus Éva2

1Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Biológiai Doktori Iskola, Pécs

2Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar  
Sporttudományi és Testnevelési Intézet, Pécs

3Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Biológia Intézet, Pécs

4Testnevelési Egyetem Sporttudományi Kutatóintézet, Budapest
5Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Kar,
Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs
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12.20 Idôsek egészségi állapotának és fittségének vizsgálata
Schulteisz Nikolett1, Németh Judit2, Wilhelm Márta3

1Pécsi Tudományegyetem Egészségtudományi Doktori Iskola, Pécs 
2Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Biológia Doktori Iskola, Pécs 

3Pécsi Tudományegyetem Természettudományi Kar 
Szabadidôsport és Rekreációs Tanszék, Pécs

13.00    A kongresszus zárása, záró fogadás

Ajándéksorsolás

Félórás kétszemélyes sétarepülés Pest-megyében
a „Kék Ég” Repülô Sportegyesület felajánlása

Androméda Travel Utazási Iroda (Székesfehérvár)
görögországi Makrigyaloson 2x3 fôre szóló 

7 éjszakás szállás lehetôség jutalom kisorsolása

Program • XII. Országos Sporttudományi Kongresszus20

M
ag

ya
r 

Sp
or

tt
ud

om
án

yi
 S

ze
m

le
 • 

16
. é

vf
ol

ya
m

 6
2.

 s
zá

m
 • 

20
15

/2

Program  2015.05.12.  11:09  Page 20



A fi zi kai ak ti vi tás lé nye ges mu ta tó i nak 
vál to zá sa ha zánk ban és az Uni ó ban 
az el múlt négy év vo nat ko zá sá ban

Ács Pong rác, Ko vács An tal
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: pong rac.acs@etk.pte.hu

Be ve ze tés
Több al ka lom mal el hang zott, hogy a kor mány zat stra té gi ai
ág azat ként te kin ti a spor tot, és en nek meg fe le lô tá mo ga tá si
vo lu men ben ré sze sí tet te az el múlt négy év so rán. Cé lunk
volt ob jek tív mu ta tó kon mér ni, hogy ha zánk ban a spor tot
érin tô jo gi és gaz da sá gi kör nye zet tu da tos vál toz ta tá sai és
re form jai (TAO, min den na pos test ne ve lés stb.), va jon már
ér zé kel te tik-e ha tá su kat. En nek meg fe le lô en ele mez zük a
spor to lás és fi zi kai ak ti vi tás né hány pa ra mé te ré nek vál to zá -
sa it ha zánk ban, il let ve az Eu ró pai Unió vo nat ko zá sá ban.

Anyag és mód sze rek
Ku ta tá sunk so rán re le váns do ku men tu mok vizs gá la ta i ra fó -
ku szál tunk, mely nek so rán az el múlt négy év vál to zá sa it
tud juk be mu tat ni. A két idô sza kot össze ha son lí tó elem zé -
sünk té nya da tai az Eu ro ba ro me ter (2010, 2014) rep re zen ta -
tív ku ta tá si je len té se i bôl szár maz nak. A két do ku men tum
ha son ló struk tú rá ban és kér dé sek fel hasz ná lá sá val jött lét -
re. A 2010-ben pub li kált do ku men tum 27 tag ál lam 27 ezer
ál lam pol gá rá nak vá la sza it tar tal maz za, m íg a 2014 már ci -
u sá ban ki a dott do ku men tum ban 28 tag or szág 27 919 ál -
lam pol gá ra sze re pel. 

Ered mé nyek
A sport és fi zi kai ak ti vi tás vizs gált mu ta tó i ban a ta gor szá -
gok és a ha zai ér té kek kö zött kü lönb sé ge ket ta lál tunk. A
ma gyar or szá gi ered mé nyek te kin te té ben, ki emel ten a spor -
to lói ak ti vi tás ra, az el múlt idô szak ban po zi tív ered mé nyek -
rôl szá mol ha tunk be. Ki eme len dô ered mény, hogy a ha zai
tár sa da lom inak tív ré te ge 9%-kal csök kent. Az el múlt négy
év ben a ta gor szá gok kö zött Ma gyar or szág egye dü li ként,
meg há rom szo roz ta a tár sa da lom azon ré te gé nek ará nyát,
akik sa ját be val lá suk sze rint mi ni mum he ti öt al ka lom mal
spor tol nak. Meg emel ke dett a sport egye sü le tek ben spor to lók
ará nya, de még to vább ra is a legp re fe rál tabb az ott ho ni
spor to lás.

Kö vet kez te tés
A ku ta tá sunk ered mé nyei nyo mán el mond ha tó, hogy a vizs -
gált mu ta tók ban mér he tô, po zi tív vál to zá sok re a li zá lód tak
az el múlt négy év ben. Vé le mé nyünk sze rint, ezen el in dult
fo lya ma tok foly ta tá sa és fenn tar tá sa el en ged he tet len a jö vô -
ben, hi szen ezál tal a nép egész ség ügyi koc ká za tok csök kent -
he tôk, ami óri á si gaz da sá gi meg ta ka rí tá so kat is in du kál. 
Kulcs sza vak: sport és fi zi kai ak ti vi tás, össze ha son lí tó elem -
zés, Eu ro ba ro me ter

TAO-val a nem zet kö zi si ker út ján?
A TAO-sport tá mo ga tá sok le het sé ges sze re pe a
ha zai sport vál la la tok nem zet kö zi stra té gi á já ban

And rás Krisz ti na, Koz ma Mik lós 
Bu da pes ti Cor vi nus Egye tem, Bu da pest
E-ma il: krisz ti na.and ras@uni-cor vi nus.hu, 

mik los.koz ma@uni-cor vi nus.hu

Be ve ze tés 
Több éves tör té ne te so rán a spor tot tá mo ga tó tár sas ági a dó-
ked vez mé nyek prog ram ja (TAO-prog ram vagy rö vi den TAO)
meg ha tá ro zó ré sze lett az érin tett sport ágak fi nan szí ro zá si

és stra té gi ai dön té se i nek. E tá mo ga tá sok hosszú tá vú ha tá -
sa szá mos kér dést ve tett fel, ame lyek meg vá la szo lá sa alap -
ve tô ha tás sal le het a prog ram jö vô jé re, il let ve az érin tett
sport ágak TAO-prog ram utá ni mû kö dé sé re.

Anyag és mód sze rek
Az elô adás tár gyát ké pe zô ku ta tás a hi va tá sos sport vál la la -
tok nem zet kö zi stra té gi á já nak vizs gá la tát tûz te ki cé lul.
Mód szer ta ni lag eset ta nul mány-ku ta tás for má já ban tár juk
fel a kva li ta tív min tá ba vá lasz tott sport vál la la tok stra té gi ai
gon dol ko dá sát, ter ve it és kö zel múlt be li fej lô dé sét. Az el sô
négy pi lot-pro jekt ta pasz ta la tai alap ján szin te ti zált stra té gi -
ai min ták ban ke res tük a TAO-prog ram le het sé ges ha tá sa it,
rá mu tat va a jö vô be li fo lya ma tok ban be töl tött le het sé ges
sze re pé nek te rü le te i re, il let ve azok ra a fel ada tok ra, ame lyek
kap csán nem nyújt se gít sé get.

Ered mé nyek
A nem zet kö zi e se dés fo lya ma ta a stra té gi ai si ker út ja a hi va -
tá sos sport tal fog lal ko zó ma gyar vál la la tok nál. A nem zet kö -
zi há ló za tok ba va ló in teg rá ló dás vár ha tó an erô söd ni fog,
mind az in put té nye zôk pi a cán (spor to lók), mind az out put -
té nye zôk pi a ca in (üz le ti be vé te lek). Az ed dig fel lelt sa já tos
stra té gi ai min ták fó kusz pont ja i ban az új sport lé te sít mé -
nyek, az üz le ti hasz no sí tás know-how-ja, a jobb te het ség -
gon do zás le he tô sé gei és a nem zet kö zi be á gya zott sá gú kar ri -
er me nedzs ment áll nak. A TAO-tá mo ga tá sok el sô sor ban az
után pót lás-ne ve lés és a lé te sít mény fej lesz tés te rü le tén se -
gít he tik a ma gyar hi va tá sos sport vál la la tok lo ká ció-spe ci fi -
kus hát rá nya it le dol goz ni.

Kö vet kez te tés
A TAO-prog ram ele mei nem köz vet le nül a szol gál ta tás mi nô -
sé gét ja vít ják, csu pán an nak elô ál lí tá sá nak kö rül mé nye it,
fo lya ma tát tá mo gat ják. A szol gál ta tá sok ér té ke sí té sé re nin -
cse nek köz vet len ha tás sal – ez a ked vez mé nye zet tek hang -
sú lyos fel ada ta ma rad stra té gi ai idô tá von is. Az eb ben va ló
se gít ség nyúj tás a TAO-prog ram nak nem le het fel ada ta, a
fej lô dés ösz tön zé sé nek egyéb le he tô sé gei jö vô be li sza kér tôi
vizs gá la tok tár gyát ké pez he tik.
Kulcs sza vak: stra té gia, sportk lu bok, sport vál la la tok, TAO-
prog ram, te het ség gon do zás, kar ri er me nedzs ment, lé te sít -
mé nyek

A fit nesz szek tor ban dol go zó edzôk 
kép zett sé gé nek és gaz da sá gi 
ha té kony sá gá nak össze füg gé sei

Bart ha Éva, Pe ré nyi Szil via
Deb re ce ni Egye tem Gaz da ság tu do má nyi Kar, Deb re cen
E-ma il: bart ha e vi@gma il.com

Be ve ze tés
A sza bad idô sport tér hó dí tá sá val nap ja ink ban egy re fon to -
sab bá vál nak a sport min den ki szá má ra el ér he tô és fon tos
szín te rei, a kü lön bö zô sport lé te sít mé nyek. A né pes ség szé -
les ré te ge i nek spor to lá sa sza bad idô sze rû en a fit neszk lu bok -
ban zaj lik, ezért ezek fenn tart ha tó mû kö dé se a gaz da ság
szem pont já ból is lé nye ges. A fit nesz köz pon tok fenn tart ha tó -
sá gá nak egyik kri té ri u ma az órák lá to ga tott sá ga. Mi vel gaz -
da sá gi szem pont ból egy sport lé te sít mény szá má ra az órák -
ból szár ma zó be vé te lek ki emelt je len tô sé gû ek, kel lô fi gyel -
met kell for dí ta ni a meg fe le lô szak em be rek ki vá lasz tá sá ra,
és fon tos ké pes sé ge ik fo lya ma tos fej lesz té sé re (Bart ha és
Pe ré nyi, 2014). Szük sé ges, hogy az edzôk tisz tá ban le gye -
nek szak mai kom pe ten ci á ik fo lya ma tos bô ví té sé nek je len tô -
sé gé vel, fek tes se nek hang súlyt ön ma guk ál lan dó kép zé sé re.
Vizs gá la tunk a fit nesz ipar te rü le tén dol go zó edzôk re irá -
nyul, szak mai kép zett sé gük, ön fej lesz tés re irá nyu ló te vé -
keny sé ge ik és gaz da sá gi ha té kony sá guk össze füg gé se i re.
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Anyag és mód sze rek
Az adat fel vé telt több vi dé ki sport köz pont ban vé gez tük,
struk tu rált in ter jú se gít sé gé vel. A vizs gált té nye zô a kul tu -
rá lis tô ke volt, amely ka te gó ri át Bo ur di eu (1986) tô ke el mé -
le te alap ján ala kí tot tuk ki. Az edzô ket (N=30) szak mai vég -
zett sé ge ik rôl, ok le ve le ik rôl, ön fej lesz té sük rôl kér dez tük,
majd rang so rol tuk ôket asze rint, mi lyen mi nô sé gû és 
mennyi sé gû in kor po rált, tár gyi a sult és in téz mé nye sült kul -
tu rá lis tô ké vel ren del kez nek. Gaz da sá gi ha té kony sá gu kat a
fit nesz köz pon tok ál tal ren del ke zé sünk re bo csá tott éves óra -
lá to ga tott sá gi sta tisz ti kák alap ján ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
Az edzô szak mai kép zett sé ge i nek fo lya ma tos bô ví té se, az
ön fej lesz tés re for dí tott idô és ener gia össze függ az is mé telt
edzés lá to ga tás sal és ven dég meg tar tás sal, az az az edzô ál tal
tar tott cso por tos órák nép sze rû sé gé vel, ami az edzô gaz da -
sá gi ha té kony sá gá nak te kint he tô.

Kö vet kez te tés
A fit neszipar ban dol go zók szak mai fel ké szült sé ge össze függ
az óra lá to ga tott sá gi sta tisz ti kák kal, így a klu bok gaz da sá gi
si ke ré vel és fenn tart ha tó sá gá val. Az edzôk szak mai fel ké -
szült sé gé nek a kép zés és to vább kép zés egya ránt szük sé ges
ele me. A fit neszk lu bok hu mán erô for rás po li ti ká já ban a
szak mai kép zett sé get bi zo nyí tó do ku men tu mok el len ôr zé se,
il let ve a kép zé sek ben és to vább kép zé sek ben va ló rész vé tel a
klu bok gaz da sá gi ér dek kö ré be tar toz nak.
Kulcs sza vak: sza bad idô sport, edzô, kom pe ten ci ák, kul tu rá -
lis tô ke, gaz da sá gi ha té kony ság

Ext rém so ro zat ter he lés ha tá sa a test össze té tel re

Bart ha los Ist ván, Her nek Er vin, Ihász Fe renc 
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem
Apác zai Cse re Já nos Kar, Gyôr
E-ma il: ihasz@atif.hu 

Be ve ze tés
A nagy in ten zi tá sú, egy más után több ször meg is mé telt ext -
rém fi zi kai ak ti vi tás je len tô sen nö ve li az anyag cse rét. Az in -
zu lin – nö ve ke dé si fak tor (IGFBD-1) köz ve tett mó don hat a
me ta bo li kus és mi to gén fo lya ma tok ra. Meg nö ve ke dett ex-
p resszi ó ja (mint a Toll-li ke, vagy Sca ven ger re cep to rok)
meg vál toz tat ja a sejt ke res ke del met, ez pe dig dön tô en ki hat
a vér kép zés mi nô sé gé re, il let ve az an ti gé nek ak ti vi tá sa is
ked ve zôt len irány ba vál to zik. Ezek egy üt tes, hosszan fenn -
ál ló ha tá sa je len tô sen csök ken ti az im mun te vé keny sé get, ez
pe dig nö ve li a meg be te ge dés re va ló haj la mot.  

Anyag és mód sze rek
2013. szep tem ber 8-án ke rült meg ren de zés re a „Trip le 
DE CA" (har minc szo ros tri at lon vi lág baj nok ság) a Gar da-
tó nál, Olasz or szág ban. A részt ve vôk (n=22); 44.42±2.6 év
élet ko rú fér fi és egy nô rész vé te lé vel. A részt ve vôk (9 nem -
zet) kö zött két ma gyar ver seny zô is sze re pelt. Kö zü lük a
gyôz tes Ro kob Jó zsef tel je sít mé nyét kö vet tük az el sô nap -
tól a táv utol só nap já ig. A tel je sít mény kö ve té se (3.8 km
úszás, 180 km ke rék pár, 42 km fu tás) mel lett fo lya ma to -
san mér tük (In Body 720 ana li zá tor ral) a test össze te vôk
na pi (reg gel, es te) és a jel zett idô in ter val lum alat ti vál to zá -
sa it (TTSr, TTSe, Fmassr, Fmas se, Mmassr, Mmas se,
TBWmassr, TBWmas se).

Ered mé nyek
A vizs gált sze mély a 30 nap alatt, 14 fu ta mot nyert, leg jobb
ide je (10:32:00) volt. Össz ide je: (357:00:00). A test tö meg a
vizs gált idô szak alatt (7.9 kg) csök kent. A test össze te vôk
(Fmas sö) nap sza kon kén ti kü lönb sé gei nem szig ni fi kán sak.
A na pok kö zöt ti (Fmas sö) át la gok kü lönb sé ge a ki len ce dik

nap tól (Fmass(9-10), p<0.000) me re de ken csök kent. A to -
váb bi na pok kö zöt ti zsír tö meg csök ke nés (0.1 kg), egé szen a
meg fi gyelt utol só ig. Ez zel pár hu za mo san az izom tö meg át la -
gok Fmass(9-17) na pon kén ti min tá za ta el len té tes irá nyú,
igaz, hogy a jel zett nap tól a nö ve ke dés (0.6 kg), nem je len tôs. 

Kö vet kez te tés
Az ext ré mi tá sok tól ke vés bé men tes tel je sít mény egye dü lál -
ló. A test anya gok na pon kén ti vál to zá sai, azok mi ni má lis
hat áro kon be lül va ri a bi li tá sa, le het az egyik ma gya rá za ta a
ki vá ló sze rep lés nek. Fel te he tô en a jól meg ter ve zett fo lya dék
és táp anyag pót lás je len tôs mér ték ben se gí tet te ezt. Tud juk,
hogy egyéb vizs gá la tok (vér- vagy bi op szi ás min ták elem zé -
se) jó val több in for má ci ó hoz jut tat ha tott vol na ben nün ket,
de anya gi tá mo ga tás hí ján, pil la nat nyi lag ez zel kell meg elé -
ged nünk.
Kulcs sza vak: ext rém fi zi kai ak ti vi tás, anyag cse re vál to zás,
tel je sít mény kö ve tés

Ma gyar nôi si ker sport: ult ra ma ra to ni fu tás

Bér ces Edit
Bu da pes ti Gaz da sá gi Fô is ko la 
Gaz dál ko dá si Kar, Za la e ger szeg
E-ma il: ber ce se@ya hoo.com

Be ve ze tés 
Az elô adás cél ja, hogy az egyik leg ko ráb bi, ám még sem
olim pi ai ver seny szám ra, az ult ra ma ra to ni fu tás ra de rít sen
fényt, kü lö nös te kin tet tel a ma gyar nôi ult ra fu tók nem zet -
kö zi ver se nye ken el ért ered mé nyei tük ré ben.

Anyag és mód sze rek 
El sô sor ban a Né met Ult ra ma ra to ni Szö vet ség (DUV) on-li ne
adat bá zi sá ra, a Nem zet kö zi Ult ra ma ra to ni Szö vet ség (IAU)
év köny ve i ben, Gyô ri Fe renc sport föld raj zi ta nul má nya i ban
meg je lent ered mé nyek és in ter júk alap ján mu tat juk be a
nôi ult ra fu tók rész vé te li ará nyát és nem zet kö zi ered mé nye -
it. Össze ha son lí tás ként szin tén meg vizs gál juk a kül föl di nôi
ult ra ma ra to ni fu tók élet kö rül mé nye it, ered mé nyes sé gét és
tá mo ga tott sá gát. 

Ered mé nyek 
A fel tá rás ered mé nye ként meg áll apít hat juk, hogy az ult ra -
ma ra to ni fu tás vív má nyai nem ma rad nak el a leg nép sze -
rûbb olim pi ai sport ága ké tól, sôt idôn ként meg is ha lad ják
azo kat. 

Kö vet kez te tés
Az ult ra ma ra to ni fu tás sok kal több fi gyel met, tisz te le tet és
meg be csü lést ér de mel a je len le gi nél.
Kulcs sza vak: ult ra fu tás, ult ra ma ra ton, nôi sport, si ker, ál -
ló ké pes ség, tel je sít mény, ma gyar

Sport kon cep ció és sport fej lesz tés Eger 
vá ro sá ban és az Esz ter házy Ká roly Fô is ko lán

Bí ró Me lin da
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la Sport tu do má nyi In té zet, Eger
E-ma il: bi ro me lin da@ektf.hu

Eger vá ros nem csak bo ra i ról, ba rokk épí té sze ti kul tú rá -
já ról, vagy tör té nel mi mû em lé ke i rôl is mert, ha nem az
Esz ter házy Ká roly Fô is ko lá ról is. Az Esz ter házy Ká roly
Fô is ko la az 1948-ban ala pí tott pe da gó gi ai fô is ko la szel le -
mi örök sé gét ápo ló, va la mint a két és fél év szá za dos eg ri
fel sô ok ta tás ha gyo má nya i hoz kö tô dô, ugyan ak kor a jö vô
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fe lé nyi tott, mi nô sé gi ok ta tá si és ku ta tá si mun kát vég zô
in téz mény. 
Az „eg ri ta nár kép zô", mely re oly so kan mai na pig is em lé -
kez nek, több mint fél év szá za dos tör té ne te fo lya mán a ha zai
fô is ko lai szin tû ta nár kép zés je len tôs in téz mé nye lett. 
A sport élet a fô is ko la meg ala pí tá sá tól kezd ve ki ma gas ló volt,
és szo ro san össze kap cso ló dott a vá ros sport já val. 1948 ta -
va szán in dult a szer ve zô mun ka, mely nek ered mé nye ként
lét re jött a Test ne ve lés Tan szék, egy év re rá pe dig a Di ák- és
Sza bad idô sport Club (EKFSC), mely je len leg is Eger, és a
me gye leg na gyobb sport egye sü le te. Az in téz mény szel le mi -
sé ge a ha gyo má nyok ra ala poz va mai na pig tük rö zô dik a
sport kon cep ció, a sport tu do má nyi kép zés és fej lesz tés te rü -
le tén, és az inf rast ruk tú ra ki a la kí tá sa te rén is.
Kulcs sza vak: Eger, Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, sport

Rek re á ci ós te vé keny sé gek vizs gá la ta 
Eger ben és kör nyé kén

Bo da Esz ter
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, Sport tu do má nyi In té zet, Eger
E-ma il: bo da.esz ter@ektf.hu

Be ve ze tés
A sza bad idô fo gal ma a sport tal és rek re á ci ó val fog lal ko zó
szak em be rek szá má ra min den képp a fi zi kai ak ti vi tást, a
sza bad idô kul tu rált és ér ték te rem tô el töl té sét je len ti, azon -
ban a té má ban vég zett vizs gá la tok, ku ta tá sok azt mu tat ják,
hogy na gyon ke vés az olyan em ber, aki így töl te né el na pi pi -
he nô jét. Ho lott a ci vi li zá ció hát rá nyos ered mé nye ként ki a la -
kult élet mó dunk és ál lan dó an ro ha nó éle tünk ki ált a sza -
bad idô hasz nos el töl té sé ért, kü lö nö sen a moz gá sos rek re á -
ci ós te vé keny sé ge kért.

Mód sze rek
Kér dô í ves ku ta tá sunk ban ar ra ke res tük a vá laszt, hogy az
eg ri és Eger kör nyé ki 18-50 év kö zöt ti la ko sok (át lag élet kor:
34 év, N: 426 fô, 132 fér fi, 294 nô) mi lyen sza bad idô-el töl té -
si struk tú rá val ren del kez nek. Az Eger és Eger kör nyé ki la -
ko sok rek re á ci ós szo ká sa it kér dô í ves mód szer rel vizs gál tuk,
a kér dé sek ki zá ró lag Eger vá ro sá ra vo nat koz tak. 

Ered mé nyek
A vá lasz adók fe le (50,7%) el mon dá sa sze rint, hét köz nap és
hét vé gén egya ránt akt ív rek re á ci ós te vé keny sé gek kel igyek -
szik el töl te ni sza bad ide jét. A 18 és 24 év kö zöt ti fi a tal eg ri
nôk ese té ben az akt ív val azo nos szá za lék ban je lent meg a
passzív rek re á ci ós te vé keny sé gek szé les tár há za (42,86%). A
vá lasz adók leg na gyobb arány ban (48%) a „fi a ta los-min den -
evô" (Hu nya di, 2005. 11) sza bad idô-el töl té si ka te gó ri á ba
tar toz nak, a má so dik nagy cso port a „kon szo li dált, ha gyo -
má nyo san kul tu rá ló dó" (Hu nya di, 2005. 12) (35%). Az aktív
rek re á ci ós te vé keny sé gek rész le te sebb vizs gá la ta so rán ar ra
a meg áll apí tás ra ju tot tunk, hogy leg nép sze rûbb a sport a
vá lasz adók kö ré ben (18%), a má so dik he lyen a tár sas össze -
jö ve te lek (15%), míg a har ma dik leggyak rab ban vég zett ak -
ti vi tás a ter mé szet já rás (14%) lett. Vizs gá la tunk egyik köz -
pon ti kér dé se a fér fi ak és nôk sza bad idô-el töl té si szo ká sa i -
nak a kü lön bö zô sé ge, és azok fel tá rá sa volt.  Az elem zés so -
rán be bi zo nyo so dott, hogy a két nem sa já tos sá ga i ból adó dó
kü lönb sé gek fe dez he tôk fel. A fér fi ak a já té kot, a bar ká cso -
lá si te vé keny sé ge ket ré sze sí tik elôny ben, míg a nôk a kéz -
mû ves ség hez, a me di tá ci ó hoz, a ta nu lás hoz/ön kép zés hez
kö tô dô prog ra mo kat pre fe rál ják. A passzív el fog lalt sá gok te -
kin te té ben az el sô há rom hely re a klasszi kus ol va sás (11%)
mel lett a mo dern vi lág vív má nyai, az in ter ne te zés (12%) és a
TV-né zés (11%) ke rül tek. Itt is meg je len tek a ne mek sa já tos -
sá ga i ból kö vet ke zô kü lönb sé gek (fér fi ak: sport ren dez vény
meg te kin té se, nôk: vá sár lás, szín ház ba já rás, ki ál lí tás meg -
te kin tés).

Össze fog la lás
A fel mé rés bôl ki de rült, hogy a meg kér de zet tek egy ré sze tu -
da to san igyek szik el töl te ni sza bad ide jét, azon ban vizs gá la -
tunk ar ra is rá mu ta tott, hogy a kü lön bö zô szak te rü le tek
(rek re á ció, kul tú ra, sport) össze han golt mun ká já val le he tô -
ség nyíl na a pi he nô idô cél zot tabb, ér té ko ri en tál tabb el töl té -
sé re. Az igé nyek men tén ér de mes te hát in vesz tál ni a rek re -
á ci ós prog ra mok szer ve zé sé be.
Kulcs sza vak: sza bad idô, rek re á ci ós te vé keny sé gek, sza bad -
idô-el töl té si szo ká sok, Eger

A kü lön bö zô cél lal vég zett úszó e dzé sek edzôi 
te vé keny sé gé nek össze ha son lí tá sa

Bo kor Ju dit1, Si mon Ist ván Ágos ton2

1 Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Ber zse nyi Dá ni el Pe da gó gus kép zô Kar, Szom bat hely

2 Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Be ne dek Elek Pe da gó gi ai Kar, Sop ron

E-ma il: bo kor ju@mnsk.nyme.hu,
si mon.ist van@bpk.nyme.hu 

Be ve ze tés
Az úszás cél- és fel adat rend sze re az elô zô év ti ze dek ben a tö -
ké le tes tech ni ka és a mi nél jobb tel je sít mény el éré se ré vén
ered mé nyes úszó ver seny zôk kép zé se volt. Má ra a la kos ság,
köz tük a gyer me kek rossz egész sé gi ál la po ta meg vál toz tat ta
az úszás sal szem ben tá masz tott tár sa dal mi igényt, így an -
nak cél ját is. Az ed di gi cél, a ver seny zô után pót lás-ne ve lés
do mi nan ci á ját fel vál tot ta az egész ség hely re ál lí tá sa, meg ôr -
zé se és fej lesz té se. Az új cé lok szük sé ges sé tet ték az úszás
fe losz tá sá nak új ra gon do lá sát, amely ben kü lön vá lik a ver -
se nyú szás, a rek re á ci ós úszás és az ad ap tív úszás. A kü lön -
bö zô cé lú úszá sok más edzôi te vé keny sé get igé nyel nek. Elô -
adá sunk ban a ver se nyú szás és az ad ap tív úszás edzôi te vé -
keny sé gét ha son lít juk össze. 

Anyag, mód sze rek
Ku ta tá sunk cél ja volt fel tér ké pez ni a kü lön bö zô cél lal vég -
zett úszást ve ze tô edzôk te vé keny sé ge i nek sa já tos sá ga it. A
ku ta tás so rán az aláb bi kér dé sek re ke res tük a vá la szo kat:
Me lyek a leg jel lem zôbb edzôi te vé keny sé gek a kü lön bö zô
úszó edzé se ken? El tér nek-e az ad ap tív úszá son és a ver -
senyú szá son ta pasz tal ha tó edzôi te vé keny sé gek egy más tól?
El tér-e a két tí pu sú úszá se dzés han gu la ta egy más tól? A fen -
ti kér dé sek meg vá la szo lá sá ra ku ta tá si mód szer nek az írás -
be li ki kér de zés, kér dô í ves mód szert és Chef fers (1973) ka te -
go ri á lis meg fi gye lés mód sze ré nek ad ap tá ci ó ját al kal maz tuk.
A min tát a szak kép zett ség gel ren del ke zô sop ro ni úszó e dzôk
(Na=8, Nu=8) il let ve az ad ap tív és ver se nyú szá son részt ve vô
sop ro ni gyer me kek (Na=147, Nu=140) ad ták.  

Ered mé nyek
Ered mé nye ink alap ján el mond hat juk, hogy van kü lönb ség
az ad ap tív úszás és a ver se nyú szás edzôi te vé keny sé gei és
az edzé sek han gu la ta kö zött. Az ad ap tív úszá son az ok ta tá -
si mód sze rek kö zül na gyobb arány ban van je len ma gya rá -
zat, a hi ba ja ví tás, a se gít ség adás, a di csé ret, mint a ver -
senyú szá son. Az edzé sek han gu la tá ban is az ad ap tív úszó -
e dzés so rán kö tet le nebb han gu lat ural ko dott, mint a ver -
seny ú szá so kon. 

Kö vet kez te tés
A fen ti ered mé nyek bôl kö vet ke zik, hogy az ad ap tív úszást
ve ze tô edzôk nek más szem lé let tel és at ti tûd del kell ren del -
kez ni, hi szen eze ken az edzé se ken a ver se nyú szá son részt -
ve vô spor to lók tól el té rô sze mé lyi sé gû, ér zé ke nyebb gyer me -
kek vesz nek részt, akik be teg sé gük mi att nem egy szer a
kor társ cso port pe ri fé ri á já ra ke rül nek.
Kulcs sza vak: ad ap tív úszás, ver se nyú szás, edzôi te vé keny sé gek
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Test ne ve lés – „a ve ze tô tan tárgy"

Bol lók Sán dor1, Ta kács Jo han na2

1 Test ne ve lé si Egye tem, Dok to ri Is ko la, Bu da pest
2 Sem mel we is Egye tem 

Ma ga tar tás tu do má nyi In té zet, Dok to ri Is ko la, Bu da pest
E-ma il: bol lok.san dor@gma il.com

Be ve ze tô
A test ne ve lés ma már egy re nép sze rûbb sze rep lô je az érett -
sé gik nek. A min den na pos test ne ve lés be ve ze té sé vel a tan -
tárgy je len tô sé ge erô seb bé vált, így a test ne ve lô ta nár sze re -
pe is fel ér té ke lô dött. A test ne ve lés és sport mû velt sé gi te rü -
let ré gen túl lép te ha gyo má nyo san szem lélt tan tár gyi ke re te -
it, az egész ség ma ga tar tás ál lan dó for má ló ja lett. Részt vesz
a min den na pos test edzés és test hasz ná lat mel lett a tar tal -
mas élet idô, az egész sé ges táp lál ko zás ala kí tá sá ban, ha tás -
sal van a kör nye ze ti és a szem élyes hi gi é ni á ra, a sze xu á lis
szo ká sok ala ku lá sá ra, a tes ti-lel ki har mó nia meg te rem té sé -
ben, a tes ti el té ré sek kor rek ci ó já ban, a re ha bi li tá ci ó ban és
a vi sel ke dé si de vi an ci ák, ká ros szen ved élyek el le ni küz de -
lem ben is.

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la tunk ban do ku men tum-elem zés mód sze ré vel ar ra
ke res tük a vá laszt, hogy a kö zok ta tás jog sza bá lyi hát te re,
ho gyan for mál ja az is ko lai egész ség fej lesz tést, va la mint az
adott té ma mi lyen te ret kö ve telt a sport tu do má nyi kong -
resszu sok elô adá sa i nak tük ré ben.

Ered mé nyek
A nem ze ti köz ne ve lés rôl szó ló tör vény ki mond ja, a köz ne ve -
lés egé szét a fenn tart ha tó fej lô dés és az egész sé ges élet mód -
ra ne ve lés ha tá roz zák meg. Az is ko lai egész ség fej lesz tés le -
he tô sé ge it az in téz mény pe da gó gi ai prog ram ja tar tal maz za
ne ve lé si te ré ben, va la mint a he lyi tan terv se gít sé gé vel. Az el -
múlt kong resszu sok elô adá sai kö zött sze rény te rü le tet kép -
vi sel az is ko lai test ne ve lés és egész ség fej lesz tés gya kor la ti
le he tô sé ge i nek kér dés kö re.

Kö vet kez te tés
A vizs gált do ku men tu mok jól kör vo na laz zák a po zi tív jog -
sza bá lyi vál to zá so kat. A NAT 2012 szel le mi sé ge egy faj ta pa -
ra dig ma vál tást vá zol fel a test ne ve lés és sport mû velt sé gi te -
rü let tar tal má ban és mód szer ta ná ban. A ha té kony is ko lai
egész ség fej lesz tés a kü lön bö zô mû velt sé gi te rü le tek együtt -
mû kö dé sé vel ér he tô el, ame lyet a test ne ve lô ko or di nál(hat).
Kulcs sza vak: test ne ve lés, köz ne ve lés, egész ség fej lesz tés

Komp lex mé ré si me to di ka az ál la pot vál to zás 
ob jek tív kö ve té sé re
gyer mek ko ri ne u ro ló gi ai kór ké pek ben

Bretz Ká roly1, Med veczky Eri ka2, He intz Ber na dett1, 
Bretz Ká roly Já nos3, Nya kas Csa ba1

1 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
2 Szent Já nos Kór ház 

Gyer mek gyó gyá sza ti Re ha bi li tá ci ós Osz tály, Bu da pest, 
3 Óbu dai Egye tem, Bu da pest
E-ma il: bretz karl@hot ma il.com

Be ve ze tés
Je len mun ka cél ja olyan komp lex mé ré si me to di ka ki dol go zá -
sa és al kal ma zá sa, mely al kal mas gyer mek ko ri ne u ro ló gi ai
kór ké pek ese tén az ál la pot vál to zás ob jek tív kö ve té sé re. Mi vel
a gyer mek ko ri ne u ro re ha bi li tá ci ó ban (és a re ha bi li tá ci ó ban
is) ke vés az ál la pot vál to zás kö ve té sé re al kal mas ob jek tív
mód szer, ezért mé ré si me to di kát dol goz tunk ki, majd pró ba -
mé ré se ket vé gez tünk. Du chen ne-fé le izomdyst rop hi ás és ce -
reb ral pa re ti kus gyer me kek izo me re jé nek, ko or di ná ci ó já nak,

kar di o res pi ra to ri kus pa ra mé te re i nek, disz junk tív re ak ci ó i de -
jé nek vizs gá la tá ra al kal mas me to di kát dol goz tunk ki.
A Du chen ne-fé le izomdys trop hia olyan, je len leg még gyó -
gyít ha tat lan ne u ro musz ku lá ris kór kép, mely fi ú kat be te gít
meg. Az anyák nem be te gek, ha nem „hor do zók", mi vel a ge -
ne ti kai ál lo má nyuk ban meg ta lál ha tó a hi bás gén. A be teg -
ség tu laj don kép pe ni oka a dystrop hin ne vû fe hér je kó ros
kép zô dé se il let ve hi á nya. A be teg ség re jel lem zô a fo ko za to -
san ki a la ku ló, egy re ki fe je zet tebb izom gyen ge ség, izom sor -
va dás. Az élet kor elô re hal adá sá val egy re több izom rost le -
épü lé se kö vet ke zik be, ez zel együtt fo ko za to san el vész a
moz gás ké pes ség. A csuk ló, az al kar és a kéz iz mai re la tív
so ká ig funk ci o ná li san hasz nál ha tók, mely le he tô vé te szi a
be teg ét ke zé sét, ivá sát, szá mí tó gép hasz ná la tát. A kis fi úk a
já rás ké pes sé gü ket 10 éves ko ruk után fo ko za to san el vesz -
tik, és ke re kesszék be kény sze rül nek.
A pe ri na tá lis oxi gén hi ány és agyi ke rin gé sza var ere de tû ce -
reb rá lis pa ré zis (CP) ter mé sze tes le fo lyá sa ese tén, az élet kor
nö ve ke dé sé vel, a ta nult moz gá sok fo ko za to san be szû kül -
nek. A vég ta gok érin tett sé ge alap ján a bé nu lás le het fél ol da -
li, az al só vég ta go kat, il let ve mind a négy vég ta got érin tô. A
CP kö zel 80%-a spasz ti kus for ma kör be tar to zik, mely je len -
tô sen be szû kí ti a moz gá so kat és nem mel lé ke sen fáj dal mat
okoz. En nek vég le ges meg szün te té sé re al kal mas a sze lek tív
dor sa lis rhi zo to mia (SDR). Ez a kor sze rû ideg se bé sze ti el já -
rás olyan négy év nél idô sebb, já ró ké pes gyer me kek nél vé -
gez he tô, akik nél je len tôs fo kú spas ti ci tás áll fenn. Ha a
gyer mek men tá lis ál la po ta és együtt mû kö dé se jó, ak kor
pers pek ti vi kus a re ha bi li tá ció.

Mód szer
A szü lôk je len lé té ben, 9 fiú és 3 le ány vett részt a mé ré sek -
ben. Át la gos élet ko ruk: fi úk: 6,1 ± 2,5 év, le á nyok: 7,6 ± 5,5
év. A kéz szo rí tó e re jét DYNA-10 tí pu sú ké szü lék kel mér tük.
Az erô mé rô cel lák ter hel he tô sé ge: 1000 N, li ne a ri tá sa: ±
1,5%. Az egész test ko or di ná ció vizs gá la tá ra sta bi lo mé tert
al kal maz tunk (TF), mellyel Rom berg tesz tet, po zí ció sta bi li -
zá ci ós pró bát, cél kö ve tô tesz te ket, ko or di ná ci ós mé rést al -
kal maz tunk. A pul zusszám és az ar té ri ás oxi gén sza tu rá ció
mé ré sét pro to tí pus áram kör rel és ad ap ter rel vé gez tük. A vá -
lasz tá sos re ak ci ó i dô ket „Psycho 8" tí pu sú, uni ver zá lis pszi -
cho fi zi o ló gi ai mé rô be ren de zés sel re giszt rál tuk. A ke zek erô -
ki fej té se it ál ló hely zet ben vagy ül ve mér tük, a törzs mel lett,
nyúj tott kö nyök kel, füg gô le ge sen tart va az ad ap tert. A lá bak
erô ki fej té se i nek mé ré sét (a térd fe szí tô iz mok ál tal ki fej tett
for ga tó nyo ma ték meg ha tá ro zá sát) ülô hely zet ben vé gez tük,
90 fo kos térd szög be ál lí tá sá val. A ko or di ná ci ós teszt ben a
bi o fe ed back szi tu á ció irá nyí tó je lei a szá mí tó gép mo ni to rán
je len tek meg. A vá lasz tá sos re ak ci ó i dô mé ré sé nél zöld és pi -
ros szí nû LED-eket (fény ki bo csá tó di ó dák) al kal maz tunk in -
gerfor rás ként, me lyek kel vé let len sze rû en, össze sen hu szon -
öt fény fel vil la nást ex po nál tunk.

Ered mé nyek (ki vo nat: fi úk) 
Test tö meg: 21,4 ± 6,3 kg, test ma gas ság: 118,3 ± 11,5 cm.
A kar izom ere jé nek ala csony ér té ke it ta pasz tal tuk. A jobb
kéz szo rí tó e re je: 71,1 ± 36,9 N, a bal ké zé: 74,2 ± 36,5 N.
A vá lasz tá sos re ak ci ó i dôk mé ré sé nél a kor osz tály nak meg -
fe le lô ered mé nye ket kap tunk. Az át la gos re ak ci ó i dô: T = 524
± 47ms. Az "A" tí pu sú hi bák szá ma: 2,6 ± 2,4. A "B" tí pu sú
hi bák szá ma: 0,4 ± 0,2. 
A ko or di ná ci ós vizs gá la tok te kin te té ben:
Po zí ció meg tar tás: 95,6 ± 5,1%
Cél kö ve tés ide je (6 pont ba): 8,4 ± 4,6 s.
Cél kö ve tés ide je (1 aszim met ri ku san el he lye zett pont ba):
7,4 ± 7 s
Nyo más kö zép pont moz ga tá sá nak si ke re (négy ze ten be lül):
54,4%
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Kö vet kez te tés
Az al kal ma zott mul ti-pa ra mé te res vizs gá lat elô nyös nek bi -
zo nyult a ne u ro musz ku lá ris kva li tá sok, a köz pon ti ideg -
rend sze ri sza bá lyo zás és egyes kar di o res pi ra to ri kus funk ci -
ók vizs gá la tá ra Du chen ne-fé le izomdyst rop hia, va la mint ce -
reb ra lis pa re sis ese tén. A vizs gá lat-so ro zat hoz zá já rul a ne -
u ro re ha bi li tá ció ha té kony sá gá nak meg is me ré sé hez, a funk -
ci ó vál to zás ob jek tív kö ve té sé hez, és a vizs gált pa ra mé te rek
kvan ti ta tív ér té ke lé sé hez. A komp lex mé ré si me to di ka a
gya kor lat ban is iga zol ta, hogy al kal mas gyer mek ko ri ne u ro -
ló gi ai kór ké pek ese tén, kór há zi kö rül mé nyek kö zött az ál la -
pot vál to zás ob jek tív kö ve té sé re. Az sem utol só szem pont,
hogy a vizs gá lat sor könnyen is mé tel he tô, és nem meg ter he -
lô a be teg gyer me kek szá má ra sem. A gyer me kek és a szü -
le ik még si ker él mény ben is ré sze sül tek, el sô sor ban a re ak -
ció-idô mé rés ered mé nyei ál tal. A szer zôk kö szö ne tü ket fe je -
zik ki Nagy Or so lya cse cse mô és gyer mek szak ápo ló nak az
ér té kes köz re mû kö dé sé ért. 
Kulcs sza vak: gyer me kek szo rí tó ere je, re ak ci ó i dô, egész test
ko or di ná ció, ne u ro ló gi ai kór ké pek

Az ön kén tes rész vé tel ten den ci ái 
a ha zai sport egye sü le tek ben

Buk ta Zsu zsan na 
Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem 
Pe da gó gi ai és Pszi cho ló gi ai Kar, Bu da pest
E-ma il: buk ta.zsu zsan na@ppk.el te.hu

Be ve ze tés 
Az ön kén tes ség ha zánk ban a rend szer vál tás utá ni vál sá got
kö ve tô en a 2000-es évek ele jé re nyer te el a mo dern tár sa -
dal mak ban meg szo kott presz tí zsét. A nonp ro fit sta tisz ti kák
és az ön kén tes mo ti vá ci ós vizs gá la tok ta nul sá ga sze rint a
sport az egyik leg nép sze rûbb te rü le te az ön kén tes mun ká -
nak. Vizs gá la tom tár gya a ha zai sport egye sü let-tí pu sok ön -
kén tes sé gi ten den ci á i nak elem zé se, össze ve té se az ál ta lá nos
ha zai ten den ci ák kal, a fej lesz té si le he tô sé gek fel vá zo lá sa.

Mód sze rek 
A vizs gá lat egy részt az ön kén tes ség re vo nat ko zó nonp ro fit
sta tisz ti kai ada tok má so de lem zé sé bôl, a sport te rü le té nek
más te rü le tek kel va ló össze ha son lí tá sá ról szól. Más részt
kér dô í ves vizs gá lat so rán össze sen 189, négy ka te gó ri á ba
so rolt sport egye sü let fel mé ré sét vé gez tem el az ön kén te sei
szá má ról, an nak né hány jel lem zô jé rôl.

Ered mé nyek
A Köz pon ti Sta tisz ti kai Hi va tal ada tai sze rint 2012-ben a
ha zai ci vil szer ve ze tek ben 504 ezer fô volt az ön kén te sek
szá ma, az év so rán 50 mil lió tel je sí tett mun ka ó rá val. A
sport és a sza bad idôs szeg mens ben mind a rend sze res,
mind az al kal mi ön kén te sek szá ma ma gas, a tel jes nonp ro -
fit szfé rán be lül 25% fel et ti az ará nyuk, az össz lét szá mot te -
kint ve is el mond ha tó, hogy 2012-ben min den ne gye dik ön -
kén tes sport vagy sza bad idôs te rü le ten te vé keny ke dett. A
sport szer ve ze tek 64%-a ren del ke zik ön kén tes mun ka erô vel,
szá muk nagy ság ren di leg 45 ezer fô. A rend sze res ön kén te -
sek szá ma ugyan ak kor szá mot te vô en ki sebb, mint az al kal -
mi ön kén te se ké, egy szer ve zet re át la go san 2,2 fô rend sze -
res, va la mint 3,6 fô al kal mi ön kén tes jut. 
A sport egye sü le tek fel mé ré se sze rint az egye sü le ti cso por tok
kö zül a leg több rend sze res ön kén tes a ha gyo má nyos, ver -
seny rend szer ben sze rep lô klu bok nál ta lál ha tó – át la go san
6,4 fô –, me lyek ren dez vé nyek és ad mi niszt rá ció te kin te té -
ben is fo lya ma tos te vé keny sé get vé gez nek. Az al kal mi ön -
kén te sek, az az a sport ban leg in kább a ren dez vé nye ken köz -
re mû kö dôk leg na gyobb arány ban a mo dern egye sü le ti tí -
pus ban for dul nak elô (14,8 fô). A sza bad idô sport szer ve ze -
tek kö ré ben né mi leg ke ve sebb ön kén tes for dul elô, ez a te -

vé keny ség ke vés bé rend sze res vol ta és ki sebb in ten zi tá sa
mi att van. A sza bad idô sport, a di ák sport és a mo dern sport -
szer ve ze tek ese té ben az ön kén te sek több, mint há rom ne -
gye de nem kap sem tisz te let dí jat, sem költ ség té rí tést a te vé -
keny sé gé ért. A ha gyo má nyos klu bok ese té ben az ön kén te -
sek fe le a ren dez vé nye ken va ló köz re mû kö dé sért kap költ -
ség té rí tést vagy tisz te let dí jat. 

Össze fog la lás
Ma gyar or szá gon az ön kén tes te vé keny ség sok te kin tet ben
fej let le nebb, mint a nyu ga ti de mok rá ci ák ban, ez fô ként a
szo ci a lis ta múlt örök sé ge. A ha gyo má nyok és az ön kén te sek
fô mo ti vá ci ói – kö zös sé gi él mény ke re sé se, szak mai el hi va -
tott ság – mi att a sport te rü le tén töb ben vál lal nak ön kén tes
mun kát, akár rend sze res, akár al kal mi se gít ség rôl van szó.
Kulcs sza vak: ön kén tes ség, sport egye sü le tek, al kal mi és
rend sze res ön kén tes ség

Pro fesszi o ná lis lab da rú gó ka pus tel je sít mény
meg ala po zá sá nak fel té te lei 
az után pót lás kor ban, Pécs vá ro sá ban 

Csa ba Ger gô Fe renc, Né meth Zsolt
Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs
E-ma il: ger go.csa ba@gma il.com

Be ve ze tés
Amíg egy kez dô spor to ló ból vi lágk lasszis spor to ló vá lik,
hosszú ide ig tar tó, táv la ti edzés fo lya ma tok nak kell meg va ló -
sul nia, amely egy szak sze rû en kép zett ne ve lé si mun ká nak
le het az ered mé nye. Eh hez terv sze rû, kö vet ke ze tes mun ká -
ra, jól meg szer kesz tett spe ci á lis edzés terv re és kö ve tel mény -
rend szer re, pe da gó gi a i lag jól kép zett edzôk re van szük ség.
Ez alól a ka pusszak ma sem ki vé tel. A moz gás fej lô dés alap -
ve tô té nye it fi gye lem be vé ve, 8-14 éves ko rú gyer me kek
kész ség fej lesz té se elô fel té tel nek mi nô sül az él sport ered mé -
nyes sé gé ben. Te hát en nek az élet sza kasz nak a ka pus kép zés
so rán az egyik leg na gyobb pri o ri tás ban kel le ne ré sze sül nie.
Elô adá som az után pót lás ko rú ka pu sok kép zé sé nek ki emel -
ke dô fon tos sá gát, je len le gi hely ze tét, a 8-14 év kö zöt ti kor -
osz tá lyos ka pu sok fel ké szí té sé ben je les ke dô ka pu se dzôk
ok ta tá si rend sze rét ku tat ja, Pécs vá ro sá ban. 
Ku ta tá som ban a ka pu sok és ka pu se dzôk szer te á ga zó szak -
mai tu dás-hát tér meg szer zé sé nek ak tu á lis hely ze tét vizs gá -
lom, kü lö nös te kin tet tel a 8-14 év kö zöt ti ka pus pa lán ták
fej lô dé se ér de ké ben. Ku ta tá si kér dé sem: csak a sport ág-
spe ci fi ku san be ta ní tott edzôk re, vagy tu da to san fe lé pí tett,
kü lön bö zô sport-, ne ve lés- és edzés tu do má nyi is me re tek kel
is ren del ke zô ve ze tôk re van-e szük ség a mai pro fesszi o ná lis
há ló ôr ki ne ve lé sé hez a mo dern lab da rú gás ban?

Anyag és mód sze rek
Sze kun der ku ta tás ke re té ben sza ki ro dal mak alap ján vizs -
gál tam, hogy a já té ko sok és edzôk el mé let ben el várt kva li tá -
sai mennyi re je len nek meg a gya kor lat ban a he lyi ka pu s -
edzôk vé le mé nye sze rint.
Pri mer ku ta tás ként mély in ter jút vá lasz tot tam, ame lyet Pé -
csett az összes ka pu se dzô vel el vé gez tem (11fô). A be szél ge -
té se ket elô re ter ve zett ve zér fo nal alap ján vé gez tem, hat he tes
idô in ter val lu mon be lül.

Ered mé nyek
Az iro dal mi ku ta tá som iga zol ta, hogy szer te á ga zó tu do má -
nyos is me re tek kel kell ren del kez nie egy ka pu se dzô nek ah -
hoz, hogy a par ci á lis kép zé sek cél ja it el tud ja ér ni a „ka pus -
pa lán ta", a glo bá lis rend szer ben.
A ka pu se dzôk vé le mé nye sze rint a je len le gi edzô kép zé sek
nem ad ják meg a kel lô tu dást ah hoz, hogy mi nô sé gi ver -
seny sport ra ne vel hes sék ka pu sa i kat. Sze rin tük az in ter -
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disz cip li ná ris tu dás hát tér nél kü löz he tet len a szak sze rû en
irá nyí tott edzé sek vég re haj tá sá ban. 

Kö vet kez te té sek
Pécs szak em be re i nek meg íté lé se alap ján a 8-14 éves után -
pót lás ko rú lab da rú gó ka pu sok fel ké szí té sé nél a je len leg
meg ha tá ro zó sze mé lyek kva li tá sai nem meg fe le lôk. Kí ván ni -
va lót hagy ma ga után a já té ko sál lo mány és a nem ele gen dô
is me re ta nya got át adó edzô kép zés ál tal fel ké szí tett ka pu s -
edzôk. Ku ta tá som konk lú zi ó ja ként meg em lí tem az egyik
leg na gyobb prob lé mát. A he lyi ka pu se dzôk nem egy sé ges
ka pus min ta (kö ve tel mény rend szer) alap ján dol goz nak. En -
nek kö vet kez té ben a par ci á lis (kor osz tá lyok sze rin ti) kép zé -
sek tar tal ma is vál toz hat, amely ne ga tív irány ba moz dít ja a
ka pus kép zés glo bá lis rend sze rét.
Kulcs sza vak: után pót lás kép zés, ka pusszak ma, ka pu se dzô 

Az agi li tás tel je sít mény vizs gá la ta lab dás 
és lab da nél kü li pá lya tesz tek vo nat ko zá sá ban
elit után pót lásko rú lab da rú gók kö ré ben

Csá ki Ist ván, Ho la nek Zol tán, Ké se di Gá bor, Hal mai Ta más, 
Sá fár Sán dor, Za lai Dá vid
Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség, Erôn lé ti Re ha bi li tá ci ós és
Mód szer ta ni Köz pont, Bu da pest
E-ma il: csa ki.ist van@mlsz.hu

Be ve ze tés
Egy mér kô zés köz ben a lab da rú gó szám ta lan ki tá masz tást,
rö vi debb vagy hosszabb ide ig tar tó ma xi má lis in ten zi tá sú
moz gást vé gez. Az irány vál toz ta tá sok kal, gyor sí tá sok kal és
las sí tá sok kal vég re haj tott ma xi má lis in ten zi tá sú moz gást
leg több ször a vo nat ko zó iro da lom agi li tás nak ne ve zi (Mec kel
és mtsai, 2009). Ku ta tók ko ráb ban iga zol ták, hogy az agi li -
tás, az an ti ci pá ció és a lab dá val el töl tött idô meg ha tá roz za
a sport ági si ke res sé get (Shep pard és mtsai, 2006). Az agi -
li tás mé ré sé re több irány vál tást ma gá ba fog la ló, ma xi má -
lis se bes ség gel vég re hajt ha tó fu tó tesz te ket al kal maz nak
(Blo om fi eld és mtsai, 2007; Mi la no vic és mtsai, 2011).
Vizs gá la tunk cél ja, hogy be mu tas suk, mi ként mér he tô az
agi li tás a lab da rú gás ban, va la mint rá vi lá gít sunk, mi lyen
kap cso lat van a lab dás és lab da nél kü li agi li tás tesz tek
ered mé nyei kö zött.

Anyag és mód szer
Ku ta tá sunk ban ha zánk 3 ki emelt aka dé mi á já nak kor osz tá -
lyos já té ko sa it vizs gál tuk (N=158). 31 fô U16-os, 47 fô U17-
es, 44 fô U18-as és 36 fô U21-es lab da rú gót mér tünk fel. A
já té ko so kat posz tok sze rint is meg kü lön böz tet tük: ka pus
(N=16), szél sô vé dô (N=24), kö zép sô vé dô (N=32), kö zép sô
kö zép pá lyás (N=32), szél sô tám adó (N=24) és cen ter (N=30).
A ku ta tás ban há rom, a nem zet kö zi sza ki ro dal mak ál tal is
el fo ga dott agi li tás tesz tet al kal maz tunk: Il li no is teszt, Zig -
Zag teszt, és Ar row He ad teszt. A tesz te ket a vizs gá la ti sze -
mé lyek nek lab dá val és lab da nél kül kel lett vég re haj ta ni uk.
Az ada tok elem zé sé hez SPSS 20.1 prog ra mot al kal maz tuk. 

Ered mé nyek
Erôs kor re lá ció mu tat ko zott a lab dás és lab da nél kü li Zig -
Zag tesz tek ered mé nyei (r=0,949, p<0,01), a lab dás és lab -
da nél kü li Ar row He ad bal ra (r=0,729, p<0,01) és jobb ra
(r=0,632, p<0,01), va la mint el ha nya gol ha tó, gyen ge kap cso -
lat mu tat ko zott a lab dás és lab da nél kü li Il li no is tesz tek
ered mé nyei kö zött (r=0,334, p<0,01).

Kö vet kez te té sek
Vizs gá la ti ered mé nye ink azt iga zol ják, hogy a több irány vál -
tást ma gá ba fog la ló, ma xi má lis in ten zi tás sal vé gez he tô tesz -
tek kel az agi li tás ké pes sé ge ha té ko nyan mér he tô, mellyel
iga zol tuk Ves co vi és McGu i gan (2008) ered mé nye it. Fi gye -

lem re mél tó és egy ben to váb bi vizs gá la tok ra ad okot az a
meg áll apí tás, hogy nem min den lab dás és lab da nél kü li
teszt kö zött mu tat ha tó ki kor re lá ci ós kap cso lat.
Kulcs sza vak: lab da rú gás, agi li tás, után pót lás

Az egész ség ne ve lô prog ram ha tá sa ál ta lá nos 
is ko lás di á kok egész sé gi áll apo tá ra
„Fit ness", vagy „fat ness"?! 
Avagy nem le het elég ko rán kez de ni

Cse lik Ben ce1, Rét sá gi Er zsé bet2, Ács Pong rác3

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

2, 3 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs

E-ma il: cse lik@ic wip.hu 

Be ve ze tés
A ku ta tá sunk té má ja fô ként az ál ta lá nos is ko lás egész ség -
ne ve lés té ma kö ré be tar to zik. A mé ré se ket több alap fo kú ok -
ta tá si in téz mény ben vé gez tük, ami nek egyik ál ta lá nos is ko -
lá ját már egy ko ráb bi ku ta tá som so rán fel mér tem.
Ak tu a li tá sát bi zo nyít ja az egy re fi a ta labb kor ban meg je le nô
el hí zás mér té ké nek nö ve ke dé se, il let ve, hogy egy jó stra té gi -
á val és rö vid tá vú cé lok kal ha mar po zi tív ered mé nye ket ér -
he tünk el az egész ség ne ve lés te rü le tén is.

Hi po té zis
Fel té te lez zük, hogy már az ál ta lá nos is ko lá ban el kez dô dik a
gyer me kek egész ség ne ve lés sel kap cso la tos tu dá sá nak gya -
ra pí tá sa. To váb bá, egy el kö te le zett egész ség ne ve lô mun ka -
cso port és egy jó egész ség ne ve lô prog ram po zi tív vál to zá so -
kat idéz elô az in téz mény pol gá ra i nak egész sé gi ál la po tá -
ban, egész ség rôl al ko tott ké pé ben. Az ered mé nyek ál lan dó
el len ôr zé sé vel és kö ve té ses vizs gá la tok kal, si ke rül egy jó és
po zi tív irány ba ha la dó egész ség prog ra mot ki ala kí ta ni egy
in téz mény ben. Fel té te lez tük to váb bá, hogy egy már jól be -
vált egész ség ne ve lô prog ram mal si kert le het el ér ni más in -
téz mé nyek ben is.

Ku ta tás cél ja
1. Be mu tat ni egy alap fo kú ok ta tá si in téz mény ben mû kö dô

egész ségst ra té gi át, amely nek mi nô sé ge meg ha tá ro zó, hi -
szen a gyer me kek má sod la gos szo ci ál is kör nye ze té ben
re a li zá ló dik.

2. In for má ci ót nyúj ta ni a mé ré sek rôl és a mé ré si ered mé -
nyek rôl. 

3. Meg is mer ni a stra té gi ai cé lok hoz ve ze tô ope ra tív ter ve zés
le he tô sé ge it, a rö vid tá vú cé lok meg fo gal ma zá sá nak ta -
pasz ta la ti alap ja it. 

4. Be mu tat ni, hogy min den stra té gi ai jel le gû mun ká nak a
si ke res sé ge a részt ve vôk hoz zá ál lá sán és el hi va tott sá gán
is mú lik. 

5. Be bi zo nyí ta ni, hogy min den jö vô be li cé lun kat csak lé pés -
rôl lé pés re és ál lan dó vissza csa to lá sok és el len ôr zé sek
se gít sé gé vel tud juk el ér ni, il let ve fon tos a ha son ló mé ré -
sek kel va ló össze ha son lí tá sok ál tal meg fe le lô po zí ci ó ban
lát ni ma gun kat.

Anyag és mód sze rek
A ku ta tás ban a pé csi Vá ros köz pon ti Is ko la öt ál ta lá nos is -
ko lá já nak eze röt ven hat 11-14 év kö zöt ti ta nu ló ja vett részt
(2012-ben), eb bôl ki lenc száz negy ve nö ten töl töt ték ki a kér -
dô í ve ket. A több te rü let re ki ter je dô egész ség ne ve lô stra té gi -
á ból, a min den na pos test moz gást, a test edzés fon tos sá gá val
kap cso la tos tu da to sí tó te vé keny sé get, és az egész sé ges táp -
lál ko zást emel tük ki. Az adat fel vé tel egyik esz kö zét egy-egy
ön ki töl tôs, több kér dés bôl ál ló kér dô ív ké pez te (fe le let vá -
lasz tós és rö vid ki fej tôs). A kér dé sek az össze ha son lít ha tó -
ság mi att meg egyez nek egy ko ráb bi mé rés kér dé se i vel. A
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kér dé sek fel vált va kap cso lód nak az egész ség és a sport té -
ma kö re i hez. Ki tér to váb bá az ét ke zé si szo ká sok ra, il let ve kí -
ván csi ak vol tunk az egyé ni vé le mé nyük re egyes dol gok kal
kap cso lat ban (pl. Mit gon dol nak egész sé ges étel nek, mi lye -
nek az ét ke zé si szo ká sa ik, vagy sze ret né nek-e több spor to -
lá si le he tô sé get az is ko lá ban.). Rög zí tet tük to váb bá a ta nu -
lók BMI ada ta it is.

Ered mé nyek
A fel mé rés rôl el mond ha tó, hogy si ke rült po zi tív ered mé nye -
ket el ér ni a táp lál ko zá si és moz gá si szo ká sok te rén. A ve -
gyes, vál to za tos táp lál ko zás, a rend sze res test moz gás meg -
je le nik a ta nu lók min den nap ja i ban. El mond hat juk to váb bá,
hogy a di á kok so kat tud nak az egész ség rôl, a moz gás fon -
tos sá gá ról, a moz gás sze re te té nek fon tos sá gá ról. Az elôb bi -
ek bôl és a mé ré sek ered mé nye i bôl is lát szik, hogy mennyi re
fon tos egy ál ta lá nos is ko lá ban egy jó egész ség ne ve lô prog -
ram, egész ség ne ve lô stra té gia. A mé rés ho zott ér ték, az in -
téz mé nyek be épít he tik az egész ség ne ve lé si stra té gi á ba (pe -
da gó gi ai prog ram ba). Fon tos: idô ben el kez de ni az egész sé -
ges élet mód ra va ló ne ve lést; il let ve a má sod la gos szo ci ál is
kör nye zet ne ve lô ha tá sa, az egész ség gel kap cso la tos tu dás
kész ség szin tû el sa já tí tá sa.
Kulcs sza vak: egész ség ne ve lés, fi zi kai ak ti vi tás, is ko lai
egész ség ne ve lô prog ram, BMI 

8 he tes edzés ha tá sa pre pu ber tás ko rú 
ké zi lab dá zók tel je sít mé nyé re 
és hor mo ná lis áll apo tá ra 

Csel kó Ale xand ra1,2, Té kus Éva2, Vác zi Márk2, Sza bó Edi na3,
Schuth Gá bor4, Kô sze gi Ta más5, Wil helm Már ta2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

3 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Bi o ló gi ai és Sport bi o ló gi ai Dok to ri Is ko la, Pécs

4 Test ne ve lé si Egye tem Sport tu do má nyi Ku ta tó in té zet, 
Bu da pest

5 Pé csi Tu do má nye gye tem Ál ta lá nos Or vos tu do má nyi Kar 
La bo ra tó ri u mi Me di ci na In té zet, Pécs

E-ma il: csel ko.ale xand ra@gma il.com

Be ve ze tés
Az érés és fej lô dés nyo mon kö ve té se fon tos té nye zô az után -
pót lás ko rú spor to lók ese té ben. A tu da tos és terv sze rû ké -
pes ség fej lesz tés kez de te 9-10 éves kor ra te he tô, hi szen ez az
élet kor élet ta ni po ten ci ál nak te kint he tô a kü lön bö zô ké pes -
sé gek fej lesz té se szem pont já ból. Az ae rob ál ló ké pes ség az
élet kor elô re ha lad tá val fej lô dik, fej lesz té sé nek szen zi tív idô -
sza ka a 9-15 éves kor ra te he tô. Csúcs ér té két a pu ber tás -
kor ban éri el, ezért a meg fe le lô szin tû, tu da tos fej lesz té se
már a pu ber tás kort meg elô zô en fon tos. Az ae rob ka pa ci tás
ge ne ti ka i lag meg ha tá ro zott, de ki vá ló an fej leszt he tô a ko -
ráb ban em lí tett élet ko ri tar to mány ban. A ké zi lab dá zás ban
is az egyik fô kép zé si te rü let eb ben az idô szak ban az ae rob
ál ló ké pes ség ja ví tá sa. Cé lul tûz tük ki vizs gál ni a ver seny -
idô sza kot meg elô zô en a pre pu ber tás ko rú ké zi lab dá zók tel -
je sít mé nyé nek és hor mo ná lis pa ra mé te re i nek vál to zá sát 8
he tes edzés ha tá sá ra.

Anyag és mód sze rek
18 pre pu ber tás ko rú le ány ké zi lab dá zó vett részt a vizs gá -
lat ban (át lag élet kor: 11,50±0,56 év). A ver seny idô sza kot
meg elô zô en, a ké zi lab da edzé se ken be lül nagy hang súlyt
ka pott az ae rob ál ló ké pes ség fej lesz té se is (20-25 per ces fo -
lya ma tos fu tás, 80-85%-os in ten zi tás, he ti 3 al ka lom mal). A
8 he tes edzésp rog ra mot meg elô zô en és azt kö ve tô en a já té -
ko sok ant ro po met ri ai mé ré se ken, erô mé ré se ken (ma xi má lis

ké zi szo rí tó erô, qu ad ri ceps és hamst ring izom cso por tok
ma xi má lis kon cent ri kus for ga tó nyo ma té ka) és komp lex spi -
ro-er go met ri ai vizs gá la ton vet tek részt (Bru ce pro to koll). A
hor mo ná lis pa ra mé te rek (tesz tosz te ron, öszt ro gén, kor ti zol
és nö ve ke dé si hor mon) elem zé se cél já ból éh gyom ri vér vé tel
is meg va ló sult az edzésp rog ram elôtt és után.

Ered mé nyek
A ma xi má lis oxi gén fel vé tel ese té ben nem ta lál tunk szig ni fi -
káns ja vu lást (elôt te: 43,32±5,68 ml/kg/min, utá na:
44,05±5,09 ml/kg/min). 8 hét után szig ni fi káns vál to zás
volt mér he tô a qu ad ri ceps ma xi má lis kon cent ri kus for ga tó -
nyo ma té ká ban (p=0.022). A hor mo ná lis pa ra mé te rek kö zül
a tesz tosz te ron és öszt ro gén kor re lá ci ót mu ta tott egy más sal
az edzésp rog ram elôtt (r=0.601, p=0.018) és után (r=0.637,
p=0.014) is. A ma xi má lis oxi gén fel ve vô ké pes ség kor re lált a
nö ve ke dé si hor mon szint tel a 8 he tet kö ve tô en (r=0.599,
p=0.024).

Kö vet kez te tés
Bár a ma xi má lis oxi gén fel ve vô ké pes ség ben át la go san nem
kö vet ke zett be vál to zás, az erô pa ra mé te rek ben a gyors ne u -
ro musz ku lá ris ad ap tá ció mi att ja vu lás ta pasz tal ha tó eb ben
az élet kor ban. A hor mo ná lis pa ra mé te rek ben nagy fo kú el té -
rés mu tat ko zott, ami be tud ha tó az egyé ni al kal maz ko dás -
nak az edzésp rog ram hoz.
Kulcs sza vak: ké zi lab da, ae rob ál ló ké pes ség, pre pu ber tás
kor, hor mo ná lis pa ra mé te rek

On-li ne mar ke ting és tu do mány szer ve zés 
SportP rof net On-li ne Kö zös ség

Dancs Hen ri ett
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem, 
Sport tu do má nyi In té zet, Szom bat hely
E-ma il: dancs@mnsk.nyme.hu

Anyag és mód sze rek
SportP rof Net (SPN) Aca de mic Com mu nity egy glo bá lis on-li ne
kö zös ség, amely nek cél ja, hogy ak tu á lis in for má ci ó kat nyújt -
son a nem zet kö zi szak mai együtt mû kö dés, mo bi li tás és ál ta -
lá ban vé ve a tu do mány szer ve zé se min den for má já hoz a
sport tu do mány, a hu mánki ne zi o ló gia te rü le tén egye te mi
hall  ga tók, ok ta tók, ku ta tók szá má ra vi lág szer te. A pro jekt
meg va ló sí tá sát egy nem zet kö zi csa pat kezd te fél év vel ez elôtt
a Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem Sport tu do má nyi In té zet
szak mai tá mo ga tá sá val.

Ered mé nyek
A fé lé ves pro jekt te vé keny ség ered mé nyét mu tat ja be az elô -
adás, fel vil lant va a le he tô sé get ma gyar ok ta tók, hall ga tók,
ku ta tók be kap cso ló dá sá ra. Az on-li ne plat for mok mû köd te -
té se mel lett nem zet kö zi ese mé nyek, kur zu sok szer ve zé se és
más mo bi li tást se gí tô szol gál ta tás meg va ló sí tá sá ra is meg te -
rem tôd tek má ra a fel té te lek.

Kö vet kez te té sek
A vi lág há ló kí nál ta le he tô sé gek ki ak ná zá sa je len tô sen se gí ti
a nem zet kö zi együtt mû kö dést és kom mu ni ká ci ót a tu do -
mány szer ve zés te rü le tén is. En nek el len ére hi ány pót ló sze -
re pet tölt het be e nem zet kö zi pro jekt, le he tô sé get ad va olyan
szak em be rek szá má ra is tu do má nyos kap cso la tok ki ala kí -
tá sá ra és meg va ló sí tá sá ra, akik más kü lön ben nem ke rül -
het tek vol na kap cso lat ba egy más sal.
Kulcs sza vak: on-li ne kö zös ség/há ló zat épí tés, tu do mány szer -
ve zés, nem zet kö zi együtt mû kö dés
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A ha zai lab da rú gó já té ko sok 
funk ci o ná lis sport táp lál ko zá sa

Do bák Zi ta1, So mogy Edit1, Ko vács Pé ter2, Nya kas Csa ba1

1 Sport tu do má nyi Ku ta tó in té zet,
Test ne ve lé si Egye tem Dok to ri Is ko la, Bu da pest

2 Ge ne ral Per so nal Tra i ning Kft., Bu da pest
E-ma il: do bak zi ta@gma il.com

Be ve ze tés
A lab da rú gó já té ko sok szá má ra a ma xi má lis tel je sí tô ké pes -
ség el éré sé hez a meg fe le lô táp lál ko zás nak és fo lya dék pót lás -
nak ki tün te tett sze re pe van. A ne ga tív ener gia-mér leg, ala -
csony szén hid rát be vi tel pe dig za var hat ja a sport tel je sít -
ményt, ezért szük sé ges di e te ti kus ál tal össze ál lí tott egyé ni
min ta ét rend al kal ma zá sa. Cé lunk egy olyan sport di e te ti kai
prog ra mot ki dol goz ni, amely edzé si cik lu sok nak meg fe le lô en,
táp lál ko zá si is me re tek fej lesz té sé vel és sport ág-spe ci fi kus ét -
rend del kí ván ja el ér ni a spor to lók tel je sí tô ké pes sé gé nek ja vu -
lá sát.

Anyag és mód sze rek
A vizs gá lat ban össze sen 27 fô, 18 év fel et ti lab da rú gó já té kos
vett részt. A spor to lók há rom na pos, edzé si cik lu sok sze rin ti
ét ren di nap ló ját Nut ri Comp® szoft ver se gít sé gé vel rög zí tet -
tük, va la mint test össze té tel (In Body 230® ké szü lék) vizs gá la -
tot vé gez tünk. Az ada te lem zést SPSS prog ram cso mag se gít -
sé gé vel, 95%-os kon fi den cia-in ter val lu mok össze ha son lí tá sá -
val és két min tás t-pró bá val vé gez tük.

Ered mé nyek
A vizs gált lab da rú gók át la go san 26 éve sek, 183 cm ma gas sá -
gú ak, 77,8 kg test tö meg gel ren del kez nek, akik nek a test zsír-
szá za lé ka át la go san 11,1±0,04 (leg ala cso nyabb 5,5%, leg na -
gyobb 20,7%). Az edzés na pon át la go san be vitt ener gia
3000–3100 kcal/nap. A meccs na pon az át la go san be vitt
ener gia 3144–3244 kcal/nap (45%-a szén hid rát-, 35%-a zsír-,
19%-a fe hér je- és 1%-a al ko hol be vi tel). A há rom na pos ét ren -
di nap ló alap ján az át la gos ener gia-be vi te lek szig ni fi kán san
el tér nek a ja va solt 50 kcal/ttkg/nap ér ték tôl, ha son ló kép pen
a fe hér je be vi tel és aján lás kö zött is el té rés mu tat ko zott. A
sport tel je sít mény szem pont já ból ki emel ke dô je len tô sé gû vi ta -
min- és ás vá nyi anya gok be vi te le a fel nôtt la kos ság aján lott
ér té két (RDA) sem ér te el (pl. az át la go san be vitt kal ci um 741
mg/nap, vas 13,7 mg/nap, D-vi ta min 3,5 μg/nap).

Kö vet kez te té sek
A lab da rú gó já té ko sok táp lál ko zá sa edzés pe ri ó du son ként
sem fe lelt meg a sport táp lál ko zá si aján lá sok nak. A mik ro táp -
anya gok be vi te lé vel kap cso la tos nagy el té ré sek fel hív ják a fi -
gyel mün ket az egyé ni és cél zott ét rendki e gé szí tés szük sé ges -
sé gé re, va la mint a tel je sít mény ron tó táp lál ko zás ja ví tá sá ra,
ami hez to váb bi vizs gá la tok vál nak szük sé ges sé, hogy nem -
csak az egész sé ges szint tôl va ló el té ré se ket kü szö böl jük ki,
ha nem ana li zál juk az el té ré sek élet mód be li oka it is.
Kulcs sza vak: lab da rú gó, táp lál ko zás, test össze té tel, ener gia-
mér leg

A kom mu ni ká ció, a bi za lom, az ön bi za lom, 
az együtt mû kö dés fej lesz té sé nek ha tá sa 
a spor te red mény re

El bert Gá bor
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar, Pécs
E-ma il: el ber te am@gma il.com

Be ve ze tés 
A Ma gyar Tánc sport Szö vet ség kért fel, hogy az edzô to vább -
kép zé sé ben ve gyek részt, el sô sor ban a kom mu ni ká ció fej lesz -
té sé nek cél já ból. Ezt kö ve tô en kért fel az egyik egye sü let,

hogy a kom mu ni ká ció mel lett, a ver seny zôk ön bi zal má val, il -
let ve a tán cos pá rok tag jai kö zöt ti kap cso lat fej lesz té sé vel
(kom mu ni ká ció, bi za lom, stb.) is kezd jünk el fog lal koz ni és
pró bál juk meg az el vég zett mun ka ered mé nyét mér ni is.

Anyag és mód sze rek
A kép zé sek mód szer ta na rend kí vül szer te á ga zó, de alap ve tô -
en egy ma gam ál tal ki dol go zott, spe ci á lis tré ning me tó dust
hasz ná lok.
Az ered mé nyek mé ré sé re pe dig a ver se nye red mé nyek ob jek -
tív vissza jel zé se mel lett a tánc ver se nye ken az adott pá ro kat
ko ráb ban is rend sze re sen lá tó szur ko lók, edzôk, pon to zók
vé le mé nyét kér dez tük kér dô ív vel.

Ered mé nyek 
A pá rok nak szub jek tív ér zés sze rint sok kal job ban megy a
tánc, a ver seny zés, bol do gabb nak ér zik ma gu kat a par ket ten
és job ban ér zik ma gu kat együtt edzé sen, ver se nyen egya ránt.
A ver seny zô ket fi gye lôk szin te min den eset ben ko moly tánc -
bé li fej lô dést lát nak a vizs gá lat ban részt vett pá rok nál, va la -
mint sok kal szebb nek, bol do gabb nak, hi te le sebb nek lát ják
ôket.
A vizs gá lat ban részt vett pá rok ver se nye red mé nyei is ja vul tak.

Kö vet kez te té sek
Fog lal koz ni kell a ver seny zôk lel ké vel, egy más hoz fû zô dô vi -
szo nyá val, kom mu ni ká ci ó já val, ön bi zal má val, egy más hoz fû -
zô dô bi zal má val. A hasz nált tech ni ká kat be le het épí te ni az
edzés mun ká ba is.
Kulcs sza vak: bi za lom, ön bi za lom, kom mu ni ká ció, együtt mû -
kö dés, fi gye lem

Spor to ló fi úk al kat füg gô tes ti jel lem zôi

Far kas An na, Szmo dis Már ta
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: far kas@tf.hu

Be ve ze tés
A ko sár lab da sport tal kap cso la tos meg ala po zott vagy té ves
el kép ze lé sek szer ves ré sze ként, a vé kony, ma gas spor to ló ké -
pe je le nik meg elôt tünk. Ugyan ak kor tud nunk kell azt, hogy
a tes tal kat a fi a tal spor to lók ese té ben – töb bes ha tás ered mé -
nye ként –, az élet kor ral, a nö ve ke dé si fo lya mat so rán, és a ki -
vá lasz tás kü lön bö zô szint je in is vál toz hat.
Je len vizs gá la tunk ban 10-16 éves ko sár lab dá zó fi úk (N=397)
né hány tes ti jel lem zô jét ele mez tük a tes tal ka tot le író nyú -
lánk ság függ vé nyé ben. A nyú lánk sá got a Con rad (1963) ál tal
le írt nö ve ke dé si tí pus egyik mu ta tó já val, a met ri kus in dex -
szel (MIX) jel le mez tük. A to váb bi pa ra mé te rek a nap tá ri kor,
a mor fo ló gi ai kor ral be csült bi o ló gi ai élet kor, a test ma gas ság,
a test tö meg, a csont-izom rend sze ri fej lett sé get jel lem zô plasz -
ti kus (PLX) in dex, a bôr re dôk. A test össze té telt a test re la tív
zsír tar tal mát becs lô Pariz ko vá (1961) és Drink wa ter és Ross
(1980) mód sze rek al kal ma zá sá val ha tá roz tuk meg. Al cso por -
to kat al kot tunk a MIX ér té kek alap ján és a fen ti pa ra mé te -
rek kel va ló össze füg gé se ket a nyú lán kabb és ke vés bé nyú -
lánk cso por tok kö zöt ti kü lönb sé gek kel jel le mez tük (p<0,05).
A sta tisz ti kai elem zés so rán az Ex cel 2003 és a Stat soft Sta -
tis ti ca 12 prog ra mo kat al kal maz tuk.

Ered mé nyek
Ered mé nye ink alap ján a cso por tok nap tá ri ko rá nak nö ve ke -
dé sé vel a nyú lánk ság is ten den ci a sze rû en nö ve ke dett, ki vé ve
a leg ke vés bé nyú lánk al cso por to kat, akik fel te he tô en ala cso -
nyabb edzé sé let kor ral is ren del kez tek. A na gyon nyú lánk
cso por tok ban a mor fo ló gi ai élet kor kis mér ték ben, de kon zek -
ven sen el ma radt a nap tá ri kor tól. A test zsír tar ta lom a nyú -
lán kabb cso por tok ban kö vet ke ze te sen ala cso nyabb, míg a
test izom ará nya ma ga sabb volt. A csont-izom rend sze ri fej -
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lett ség az át la gos és kis sé nyú lán kabb cso port ban meg ha lad -
ta a töb bi cso port ér té két, de a nyú lán kab bak nál szin tén egy -
ér tel mû nö ve ke dést mu ta tott.
Igen ne héz egy sok szo ro san össze tett, az élet kor ral is ten den -
ci ó zus vál to zást mu ta tó pa ra mé ter ér té kei alap ján egy ér tel -
mû en meg ha tá roz ni a meg fi gyelt kü lönb sé gek oka it. Még is
úgy gon dol juk, hogy az al cso por tok ban mu tat ko zó kü lönb sé -
gek egy részt a nap tá ri élet kor ból, más részt azon ban az ed -
zésé let kor ból fa kad nak. Ez azt je len ti, hogy az ala cso nyabb
edzé sé let kor ral ren del ke zôk ese té ben, még a ki vá lasz tás el -
sôd le ges ha tá sai, mint pl. az ak ce re ál tak elôny ben ré sze sí té -
se mi att lesz ma ga sabb ér té kû pl.: a test ma gas ság, a PLX, te -
kin tet nél kül a nyú lánk ság ra, míg ké sôbb, a töb bes ki vá lasz -
tá si szint után – hosszabb edzé sé let kor –, a nyú lán kabb, de
meg fe le lô tes ti fej lett sé get is mu ta tó fi úk ma rad nak meg a ko -
sár lab dá ban.
Kulcs sza vak: nyú lánk ság, spor to ló fi úk, al ka ti kü lönb sé gek

Szak mai és szak po li ti kai aján lás alap ján ké szült 
egy or szá gos fel mé rés a ma gyar spor to lók ket tôs
kar ri er jé nek fej lesz té sé hez

Far kas Ju dit, Bar docz-Ben csik Ma ri ann, He im At ti la, 
Kozs la Ti bor
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: far kasj@tf.hu

Be ve ze tés 
Az el fo ga dott meg ha tá ro zás sze rint a ket tôs kar ri er a ma gas
szin tû ver seny sport és az ok ta tás ban va ló rész vé tel kom bi ná -
ci ó ja ab ból a cél ból, hogy a sport kar ri er után az egy ko ri spor -
to lók ké pes sé ge ik nek és kép zett sé gük nek meg fe le lô mun kát
ta lál ja nak a mun ka erô pi a con. A ket tôs kar ri er ku ta tá sa eu -
ró pai szin ten már jó val az el sô sport ról szó ló hi va ta los uni ós
do ku men tum, a Fe hér könyv elôtt, 2004-ben kez dô dött. 
A 36 aján lás ból ál ló a ket tôs kar ri er rôl szó ló Uni ós irány mu -
ta tá so kat egy ún. Ta ná csi Kö vet kez te té sek ben ad ták ki 2013
jú ni u sá ban. Egy sza kér tôi cso port ál tal ak kor fel tárt, a ket tôs
kar ri er re vo nat ko zó an eu ró pai ál la po tot is pub li kál ták. 
A ha zai ku ta tást, hely ze te lem zést és kér dô í ves ku ta tást az is
in do kol ta, hogy 2016. má so dik fel ére az Eu ró pai Bi zott ság
szá má ra el ké szül a je len tés, amely azt mé ri fel, hogy ho gyan
si ke rült a tag ál la mok nak az unió irány mu ta tá sai alap ján fej -
lesz te ni azon te rü le te ken, me lyen a sport és ok ta tás sta ke -
hol de rei mû köd nek, to váb bá hogy a mun ka váll alás elô se gí té -
sé ben is van-e ké zen fog ha tó tá mo ga tás az il le té kes fe lek ré -
szé rôl. 

Anyag és mód szer
Tel jes ma gyar ket tôs kar ri er ál la pot fel mé rést és hely ze te lem -
zést vé gez tünk kér dô í ves, do ku men tu me lem zés és ha zai jó
gya kor la tok gyûj té sé nek mód sze ré vel egy TÁ MOP pro jekt ke -
re té ben. Négy kér dô ív ké szült a té ma kör cél cso port jai szá má -
ra: spor to lók, sport szer ve ze tek, a mun ka adók és a fel sô ok ta -
tá si in téz mé nyek ré szé re. A kér dô í vek 2010-ben egy 9 tag ál la -
mi sport szer ve zet és egye te mek kon zor ci u má nak uni ós pro -
jekt jé nek ke re té ben ké szül tek, ami kor ma gyar adat fel vé tel is
tör tént, majd azt 2013-ban meg is mé tel tük (n=181, 88, 8 és 7).

Ered mé nyek
A ma gyar sport és ok ta tá si ág aza ti sze rep lôk ré szé re ké szül -
tek irány mu ta tá sok, szak po li ti kai aján lá sok. A ren ge teg kér -
dô í ves ered mény kö zül ki eme len dô, hogy a vá lasz adók több -
sé ge (58,5%) a sport vi lá gán kí vül sze ret ne al kal ma zás ba áll -
ni, 23,5% pe dig a sport ban sze ret ne ma rad ni. Sa ját vál lal ko -
zást 11,8% sze ret ne in dí ta ni, ami mu tat ja, hogy igény van
min den fel sô ok ta tá si in téz mény ket tôs kar ri ert tá mo ga tó
meg ol dá sá ra. Ugyan ak kor az zal az ál lí tás sal, hogy „Az is ko -
lám/egye te mem se gít/se gí tett, hogy össze tud jam han gol ni a
spor to lást a ta nu lás sal" a vá lasz adók kö zül 33,3% in kább

nem, 28,6% egy ál ta lán nem, 23,8% egye tér tett, míg 14,3%
tel jes mér ték ben egye tér tett az ál lí tás sal.

Kö vet kez te tés
Az zal te hát, hogy el ké szült a 4 cél cso port ré szé re fej lesz tett
kér dô í ves fel mé rés és an nak alap ján, va la mint az uni ós szak -
mai irány mu ta tá sok alap ján ku ta tó cso por tunk el ké szí tet te a
szak mai és szak po li ti kai aján lá so kat a ma gyar spor to lók ket -
tôs kar ri er jé nek fej lesz té sé hez, egy fon tos lé pést tet tünk és
je len tô sen se gí tet tük az ál la mi és nem-ál la mi sport irá nyí tást
és az ér de kelt sport szer ve ze te ket, fel sô ok ta tá si in téz mé nye -
ket, va la mint a po ten ci á lis mun ka adó szer ve ze te ket, hogy
cél zott fej lesz té sek tör tén je nek a kö zel jö vô ben.
Bár kö te le zett ség sze gé si el já rás alá nem von ha tók a tag ál la -
mok az uni ós irány mu ta tá sok be nem tar tá sa mi att, még is
egy ér tel mû, hogy az ed di gi nagy sze rû ket tôs kar ri er fej lesz té -
si prog ra mok mel lett az irány mu ta tá sok ban meg fo gal ma zott
min den más te rü le ten és pon ton ér de mes és szük ség sze rû a
to váb bi fej lesz tés ép pen az akt ív vagy a már vissza vo nult ver -
seny spor to ló ink ér de ké ben. 
Kulcs sza vak: ma gyar és uni ós szak po li ti kai, ket tôs kar ri er,
TÁ MOP pro jekt

A Fa ir Play tár sa dal mi meg íté lé se Ma gyar or szá gon

Far kas Pé ter, Gál And rea
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: far kas pe ter@tf.hu

Be ve ze tés
A Nem zet kö zi Fa ir Play Bi zott ság fel ké ré sé re, a Bell re se arch
pi ac ku ta tó cég köz re mû kö dé sé vel or szá gos rep re zen ta tív fel -
mé rést vé gez tünk a Fa ir Play ma gyar or szá gi meg íté lé sé rôl
2012-ben, majd ezt meg is mé tel ve 2014-ben. Eb ben a ku ta -
tás ban a Fa ir Play sze re pét, je len tô sé gét, ér vé nye sü lé sét vizs -
gál tuk a sport ban és a tár sa da lom ban. 

Anyag és mód sze rek
Ku ta tá sunk adat fel vé te lé re két idô pont ban, 2012-ben és
2014-ben ke rült sor. A ku ta tás cél ja a ma gyar la kos ság Fa ir
Play esz me i ség gel kap cso la tos is me re te i nek, vé le mé nyé nek
fel tér ké pe zé se – il let ve össze ve té se a 2012-es adat fel vé tel
ered mé nye i vel – volt. 
• Cél cso port: 18 éven fe lü li ma gyar or szá gi la kos ság.
• Adat fel vé te li tech ni ka: szá mí tó gép pel tá mo ga tott te le fo nos

adat fel vé tel [CA TI].
• In ter júk hossza: ~10-15 perc
• In ter júk szá ma: 1000 és 500 db
• Sú lyo zás: a min tá nak az adat fel vé tel jel leg ze tes sé ge i bôl

adó dó eset le ges tor zí tá sa it ma te ma ti kai-sta tisz ti kai el já -
rás sal, úgy ne ve zett sú lyo zás sal kor ri gál tuk [ré gió, te le pü -
lés tí pus, élet kor, nem sze rint], így az ered mé nyek rep re -
zen ta tív nak te kint he tôk az alap so ka ság ra vo nat ko zó an.

Ered mé nyek
A vá lasz adók dön tô en a sport ra asszo ci ál nak a Fa ir Play ki -
fe je zést hall va, ugyan ak kor a meg kér de zet tek meg íté lé se sze -
rint, a Fa ir Play el sô sor ban nem sport fo ga lom. A vá lasz adók
több sé ge egye tért az ál lí tás sal, hogy a Fa ir Play sze rint kel le -
ne él ni az éle tet. A leg töb ben azt gon dol ják, hogy a mai sport -
ra na gyon jel lem zô a min de ná ron gyôz ni aka rás szel le mi sé ge,
il let ve, hogy a Fa ir Play-t ne he zí ti az, hogy a sport egy re in -
kább össze kap cso ló dik az üz let tel.
A ne ga tív, ki rí vó an sport sze rût len cse le ke de tek erôs nyo mot
hagy nak még azok ban is, akik egyéb ként nem ér dek lôd nek
egy adott sport ese mény iránt. A ma gyar fel nôtt la kos ság
több sé ge, amely mód szer ta nunk sze rint majd’ 5,3 mil lió em -
bert je lent, hal lott Gyur ta Dá ni el Fa ir Play cse le ke de té rôl.
A vá lasz adók több sé ge úgy gon dol ja, hogy a spor to lók ra jel -
lem zô a gyô ze lem re bár mi áron va ló tö rek vés, míg kö zel har -
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ma duk gon dol ja azt, hogy a spor to lók igye kez nek el ke rül ni a
tisz tes ség te len elôny höz ju tást. 
A vá lasz adók sze rint az em be rek el sô sor ban a sport si ke rek re
fi gyel nek fel leg in kább, és a ma gya rok is er re a leg büsz kéb -
bek. Ha a szem élyes si ke rek rôl kell nyi lat koz ni uk az em be -
rek nek, ak kor a sport si ke rek elôtt a tu do má nyos si ke re ket
eme lik ki leg ma ga sabb arány ban.

Kö vet kez te tés
A vá lasz adók túl nyo mó több sé ge, és a ku ta tók sze rint is, fon -
tos len ne, hogy a Fa ir Play esz me i ség meg je len jen az ok ta tás -
ban. 2012-ben el sô sor ban a test ne ve lés, il let ve az osz tály fô -
nö ki órát tar tot ták a vá lasz adók er re al kal mas nak; 2014-re
az elôb bi ek mel lett meg nôtt az eti ka órát ja vas lók ará nya.
Kulcs sza vak: Fa ir Play, sport sze rû ség, sport si ke rek

Ma gas il let ve csök ken tett 
ka ló ria-tar tal mú táp lá lék és az ön kén tes 
fi zi kai tré ning köl csön ha tá sa a kog ni tív 
tel je sít mény re pat kány ban

Fel szeghy Klá ra1, Pó sa Ani kó2, Var ga Csa ba2, Nya kas Csa ba1

1 Test ne ve lé si Egye tem Sport tu do má nyi Ku ta tó in té zet, 
Bu da pest

2 Sze ge di Tu do má nye gye tem, Élet ta ni, Szer ve zet ta ni és 
Ideg tu do má nyi Tan szék, Sze ged 

E-ma il: kfelsz@tf.hu

Be ve ze tés 
A táp anya gok és a rend sze res moz gás meg fe le lô köl csön ha tá -
sa az egész sé ges élet és a vi ta li tás fon tos élet ta ni tá ma szát
ké pe zi. Tu do má nyo san meg ala po zott meg fi gye lés, hogy a ka -
ló ri a dús táp lá lék és az inak tív élet mód ká ro san be fo lyá sol ja
a szer ve zet mû kö dé sét, és ront ja a szel le mi tel je sít ményt. Je -
len mun kánk ban a rend sze res és ön kén tes fi zi kai tré ning és
a táp lá lék ka ló ria tar tal má nak ha tá sát vizs gál tuk pat ká nyok
kog ni tív tel je sít mé nyé re.

Anyag és mód sze rek
Fel nôtt hím, Wis tar pat ká nyo kat inak tív és tré ning cso por -
tok ra osz tot tunk. A tré ning cso port ál la tai a ket rec be he lye -
zett mó kus ke ré ken ön kén tes, de mér he tô mennyi sé gû fi zi kai
ak ti vi tást vé gez tek. Mind két cso port to váb bi 3 táp lá lék al cso -
por tot kép zett: kont roll (K, stan dard pat kány táp), ka ló ria-
csök ken tett (CR, 25%-os táp lá lék csök ken tés) és ka ló ria-gaz -
dag (HF, 60% stan dard táp és 40% te lí tett zsír sav) tá pot fo -
gyasz tó. Az ál la tok tér be li ta nu lá sát 12 he tes ke ze lést kö ve -
tô en Mor ris ma ze víz la bi rin tus ban tesz tel tük.

Ered mé nyek
Ered mé nye ink szig ni fi káns köl csön ha tást mu tat tak a táp lá -
lék ka ló ri a tar tal ma és az ön kén tes tré ning ta nu lás ra gya ko -
rolt ha tá sa kö zött. A fi zi kai ak ti vi tás ja vu lást ered mé nye zett
a mun ka me mó ri á ban (rö vid tá vú me mó ria), de gyen gí tet te a
re fe ren cia me mó ri át (hosszú tá vú me mó ria) a stan dard tá pot
fo gyasz tó kont roll ál la tok kö zött. A ka ló ri a csök ken tés a rend -
sze res fi zi kai tré nin get vég zô ál la tok ese té ben ron tot ta a tér -
be li me mó ria funk ci ót, míg ka ló ria-gaz dag di é tát kö ve tô en,
va la mint inak tív pat ká nyo kon ja vult a mun ka me mó ria, vál -
to zat lan re fe ren cia me mó ria mel lett.

Kö vet kez te tés
A ma gas ka ló ri á jú táp lá lék be vi tel je len tôs rom lást ered mé -
nyez a me mó ria funk ci ó ban inak tív pat ká nyo kon, és csak
mér sé kelt rom lást ön kén tes fi zi kai tré nin get vég zôk ben. A
ka ló ri a csök ken tés inak tív ál la to kon nö ve li a me mó ria ka pa -
ci tást, de rom lást ered mé nyez egy ide jû fi zi kai tré ning ese té -
ben. A kog ni tív tel je sít mény vizs gá la ta kor fi gye lem be kell
ven ni, hogy ez a funk ció ér zé keny a táp lá lék ka ló ri a tar tal ma
és a fi zi kai tré ning kö zöt ti fi nom köl csön ha tá sok ra.

Kulcs sza vak: ka ló ria meg vo nás, ma gas zsír tar tal mú táp, ön -
kén tes fi zi kai tré ning, tér be li ta nu lás, kog ni tív tel je sít mény

Az ál ta lá nos is ko lai test ne ve lés 
meg újult cél rend sze ré nek vizs gá la ta 
a di á kok és a szü lôk kö ré ben 

Fin tor Gá bor, Bor bély Szil via 
Deb re ce ni Egye tem Hu mán Tu do má nyok Dok to ri Is ko la, 
Ne ve lés- és Mû ve lô dés tu do má nyi Dok to ri prog ram, Deb re cen 
E-ma il: fin tor.ga bor@gma il.com, ur bin ne szil vi@gma il.com  

Be ve ze tés
A rend sze res spor to lás fon tos, szám ta lan jó té kony fi zi kai és
élet ta ni ha tá sa van (Pi kó és Ke resz tes, 2007; Héj jas, 2006;
Ba ker, Litt le és Brow nell, 2003). Prob lé ma, hogy a nem zet kö -
zi aján lá sok el len ére (Strong és mtsai, 2005) a ma gyar fi a ta -
lok fi zi kai ak ti vi tá sa egész sé gük szem pont já ból nem ki elé gí tô
(Ba ra bás és Nagy, 2012).  
A test moz gás meg sze ret te té sét az is ko lá ban kell el kez de ni,
hi szen a test ne ve lés nek dön tô ha tá sa van a ké sôb bi fel nôtt -
ko ri fi zi kai ak ti vi tás mi nô sé gé re (Bog nár és mtsai, 2005; Bar -
nett és msai, 2008; Mi nar ro, 2009). 
A test ne ve lé só ra ked velt sé gét már töb ben ki mu tat ták (Ha -
mar, 2008; Ne u lin ger, 2009), ugyan ak kor ar ra is rá vi lá gí tot -
tak, hogy ez a ked velt ség az élet kor elô re ha lad tá val, csa kúgy,
mint a spor to lá si gya ko ri ság csök ken (Pe ré nyi, 2014). A min -
den na pos test ne ve lés be ve ze té sé vel a cé lok si ke res meg va ló -
sí tá sa ese tén a ta nu lók egész sé gi ál la po ta ked ve zô en vál toz -
hat (Mi ku lán, 2013). 

Anyag és mód sze rek
Ar ra ke res tük a vá laszt, hogy 
1. A szü lôk mennyi re tart ják szük sé ges nek a min den na pos

test ne ve lés be ve ze té sét és a tan tárgy ked velt sé gét.
2. A di á kok kö ré ben a na pi szin tû test ne ve lé só rá val össze -

füg gô po zi tív és ne ga tív at ti tû dök mi lyen ér ték kel je len nek
meg.

A di á kok (n=285) ese té ben az adat gyûj tés négy kü lön bö zô
fenn tar tó jú (ál la mi, egy há zi, mi nisz té ri u mi, egyéb) is ko lá ban
tör tént Nyí regy há zán, 2014 má ju sá ban, kér dô ív se gít sé gé vel.
A min tá ban a négy ál ta lá nos is ko la fel sô ta go za tá nak egy-egy
év fo lya ma vett részt. A szü lôk (n=1007) ese té ben a kér dô í ves
adat fel vé tel a TÁR KI Tár sa da lom ku ta tá si In té zet Zrt. 2014.
ja nu á ri or szá gos Om ni busz ku ta tás ke re tei kö zött zaj lott. 
Az ér té ke lés so rán fak to ra na lí zist is al kal maz tunk a ke reszt -
táb la és gya ko ri sá gi vizs gá la tok mel lett.

Ered mé nyek
A szü lôk 70%-a ér tett egyet a min den na pos test ne ve lés be ve -
ze té sé vel, és 73,5%-a tart ja fon tos nak a tan tárgy ked velt sé -
gét. Szig ni fi káns kü lönb sé get a la kó hely és a gyer mek ko ri
spor to lá si gya ko ri ság ese té ben ta lál tunk. 
A ta nu lók a min den na pos test ne ve lés be ve ze té sé hez kap csol -
ha tó po zi tív ál lí tá sok kal szig ni fi kán san töb ben ér te nek egyet,
mint a ne ga tí vak kal.

Kö vet kez te tés
A ta nu lók ál lí tá sa sze rint a min den na pos test ne ve lés nek nem
si ke rült mo ti vál nia azo kat, akik ko ráb ban nem vagy csak ke -
ve set spor tol tak. Azon ban a fi a tal ko ri spor to lá si szo ká sok
meg ha tá roz zák a sport hoz va ló fel nôtt ko ri vi szo nyu lást,
amely köz ve tett ha tást mu tat a gyer me kek spor to lá si szo ká -
sa i ra. Je len eset ben ez meg mu tat ko zik a min den na pos test -
ne ve lés hez, a tan tárgy hoz va ló vi szo nyu lás ban.
Kulcs sza vak: ál ta lá nos is ko lá sok, min den na pos test ne ve lés
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Test moz gás sal a dep resszió el len

Fo nai Ale xand ra, Ács Pong rác, Ma kai Ale xand ra, 
Já ro mi Me lin da
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: fo nai.ale xand ra@gma il.com

Be ve ze tés 
A fi zi kai ak ti vi tás és a cso por tos moz gásp rog ra mok, a kli ni -
kai sport és sport te rá pia, va la mint a kom mu ni ka tív és ze nés
moz gásp rog ra mok po zi tí van be fo lyá sol ják az em be rek men tá -
lis és han gu la ti áll apo tát. Fi zi kai ak ti vi tás ha tá sá ra a dep -
resszió ki a la ku lá sá nak koc ká za ta csök ken, a dep resszió mér -
té ke ja vul. A test moz gás te hát akár te rá pi ás, akár pre ven tív
jel leg gel ha té kony.

A vizs gá lat cél ja, hi po té zi sek
A vizs gá la tom cél ja az volt, hogy nor ma tív min tán fel mér jük
kü lön bö zô kor osz tá lyú és ne mû em be rek dep resszi ó já nak
mér té két an nak össze füg gé sé ben, hogy az adott egyé nek fi zi -
ka i lag mennyi re akt ívak, és a fi zi kai ak ti vi tás mi lyen mér té -
kû össze füg gést mu tat a dep resszió mér té ké vel, va la mint
vizs gál tuk a be teg ség spe ci fi kus tu dá su kat a fi zi kai ak ti vi tás
és a dep resszió tár gyá ban. 

Anyag és mód sze rek
A ki töl tôk há rom kér dô í vet kap tak, amellyel a dep resszió
mér té két, a fi zi kai ak ti vi tást és sport és dep resszió be teg ség
spe ci fi kus tu dást mér tük fel. A be teg ség spe ci fi kus tu dást
30 kér dé ses sa ját szer kesz té sû kér dô ív vel, a dep resszió
mér té két 21 pon tos BECK-dep resszió kér dô ív vel (BDI II), a
fi zi kai ak ti vi tást IPAQ nem zet kö zi fi zi kai ak ti vi tás kér dô ív vel
mér tük fel. 

Ered mé nyek
Vár ha tó ered mé nyek. A fi zi ka i lag akt ív egyé nek nél a BDI II-
ská la sze rin ti dep resszió-pont szám ala cso nyabb, a moz -
gássze gény élet mód a dep resszió ki a la ku lá sá nak koc ká za tát
nö ve li. A jól meg vá lasz tott sport te rá pia (akár pre ven tív akár
te rá pi ás jel leg gel) po zi tív vál to zá so kat okoz az em be rek men -
tá lis és fi zi kai ál la po tá ban, va la mint el ér he ti, sôt meg is ha -
lad hat ja az egyéb mód sze rek ha té kony sá gát.

Kö vet kez te tés
A test edzés a dep resszió ki e gé szí tô te rá pi á ja ként, és a kór kép
meg elô zé sé re is hasz nál ha tó pre ven tív jel leg gel.
Kulcs sza vak: dep resszió, sport, fi zi kai ak ti vi tás, sport te rá pia,
moz gássze gény élet mód

Az UKK2km-es gya log ló teszt 
al kal maz ha tó sá gá nak fe lül vizs gá la ta 
21 év alat ti spor to ló nôk ese té ben

Fü ge di Ba lázs, Ká roly Dal ma, Hor váth Cin tia
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Ber zse nyi Dá ni el Pe da gó gus kép zô Kar,
Sport tu do má nyi In té zet, Szom bat hely
E-ma il: fu ge di@mnsk.nyme.hu 

Be ve ze tés
A tam pe rei Finn or szág ban lét re ho zott UKK In té zet ku ta tói
1993-ban al kot ták meg 2 km-es gya log ló teszt jü ket (UKK2km),
amely a 21 és 65 év kö zöt ti nôk és fér fi ak fitt sé gi ál la po tá nak
és ma xi má lis oxi gén fel ve vô ké pes sé gé nek meg ha tá ro zá sá ra
al kal mas. A pá lya teszt ér vé nyes sé gé nek fe lül vizs gá la tá val ke -
ve sen fog lal koz tak ko ráb ban. Cé lunk, hogy az UKK2km mo to -
ros teszt so rán ka pott ada tok, va la mint or vos di ag nosz ti kai
mû sze rek se gít sé gé vel el vég zett elem zés és szá mí tás so rán
iga zol juk, hogy 21 év alat ti, spor to ló nôk ese té ben is al kal -

maz ha tó, a tel je sít mény és fitt sé gi ál la pot adek vát ér té ke lé sé -
re al kal mas el já rást si ke rült ki dol goz nunk.

Anyag és mód sze rek
A fel mé ré sünk ér de ké ben vizs gá la ti min tán kat 90 fô al kot ta,
ki zá ró lag nôk. A min ta vá lasz tás sport ág és érett sé gi szint
alap ján, sza kér tôi min ta vé tel lel tör tént. A le á nyo kat sport -
ágak és a Tan ner-fé le éré si ská la (3-5) alap ján osz tot tuk cso -
por tok ba. Ezek sze rint 3x3 cso por tot ké pez tünk, cso por ton -
ként 30 fô vel, érett sé gi szint alap ján 10-10-10 részt ve vô vel.
Az UKK In té zet ku ta tói ál tal al ko tott kép le tek se gít sé gé vel, va -
la mint or vos di ag nosz ti kai mû sze rek se gít sé gé vel vé gez tünk
elem zést. Lo gi kai össze füg gé sek fi gye lem be vé te lé vel és ma te -
ma ti kai szá mí tá sok al kal ma zá sa so rán ér vé nye sít he tô az a
mód szer, mellyel nagy pon tos ság gal be csül het jük a 21. élet -
évü ket még be nem töl tött spor to ló nôk VO2max ér té két, il let ve
amellyel a jel zett cél cso port ese té ben a fitt sé gi ál la pot is pon -
to sab ban be csül he tô. Hi po té zi se in ket az or vos di ag nosz ti kai
mû sze rek kel el vég zett vizs gá la tok so rán iga zol tuk. Az ada tok
ki ér té ke lé se so rán alaps ta tisz ti kai mu ta tó kat vizs gál tunk
(gya ko ri ság, át lag, szó rás), va la mint az át la gok kö zöt ti össze -
füg gést kor re lá ci ós függ vénnyel vizs gál tuk. Az elem zés hez az
SPSS for win dows 22.0 sta tisz ti kai szoft vert hasz nál tuk.

Ered mé nyek
Mil ler és mtsai (1993) kép le tét fel hasz nál va – MHR = 217 –
(0,85 x A), ahol A= élet kor év ben szá mít va –, va la mint Swa in és
mtsai (1994) egyen le tét al kal maz va – %MHR = 0,64 x % VO2max

+ 37, mellyel a ma xi má lis pul zus (MHR) és a ma xi má lis O2 ven -
til lá ció (VO2max) kö zöt ti arány ve zet he tô le – si ke rült meg be csül -
nünk a ter he lés so rán nyúj tott tel je sít mé nyér té ke ket.
Ezen kép le tek alap ján szá mít ha tó a ma xi má lis pul zus %-os
ará nya a pá lya teszt vé gén, il let ve be csül he tô a VO2max %-os ér -
té ke a tel je sít mény függ vé nyé ben. Az or vos di ag nosz ti kai vizs -
gá la tok ada tai alap ján el vég zett sta tisz ti kai szá mí tá sok köz e -
pe sen erôs (r=0.618) kor re lá ci ót ered mé nyez tek a be csült, il -
let ve a mért ada tok kö zött.

Kö vet kez te tés
A ka pott ered mé nyek tük ré ben úgy vél jük, hogy a la bo ra tó ri -
u mi kö rül mé nyek kö zött is el vég zett vizs gá la tok ada tai alá tá -
maszt ják fel te vé sün ket. A kor re lá ció ér té ke alap ján, a lo gi kai
össze füg gés és ma te ma ti kai szá mí tás al kal ma zá sá val el mé le -
tünk iga zo lást nyert, mely nek kö vet kez té ben a mód sze rünk
al kal ma zá sá val le he tô ség nyí lik a la bo ra tó ri u mi ter he lé ses
vizs gá la to kat meg elô zô tel je sít mény di ag nosz ti kai becs lés re
spor to ló nôk ese té ben az ae rob ál ló ké pes ség és a fitt sé gi ál la -
pot te kin te té ben. 
Kulcs sza vak: UKK2km, VO2max, sport, nôk

A sza bad idô sport ban va ló rész vé tel 
ne mi meg ha tá ro zott sá ga

Gál And rea
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: ga la@tf.hu

Be ve ze tés
Az elô adás a 2014-ben, "A fi zi kai ak ti vi tás és a sport ma gyar -
or szá gi di men zi ó i nak fel tá rá sa" cí mû TÁ MOP-pro jekt ke re té -
ben vég zett ku ta tás ered mé nyei alap ján tár gyal ja a fér fi ak és
nôk sza bad idô-spor to lá si szo ká sa i nak jel leg ze tes sé ge it. A
kvan ti ta tív ada to kon túl olyan kva li ta tív jel lem zôk ke rül nek
be mu ta tás ra, mint a fi zi kai ak ti vi tás fôbb for mái, hely szí ne,
mo ti vá ci ós hát te re, de a sport tól va ló tá vol ma ra dás oka it is
rész le tez zük. Ezek meg is me ré se azért fon tos, mert a sza bad -
idôs sport te vé keny sé gek hát te ré ben hú zó dó, gen der-vo nat ko -
zá sú el té ré sek fel tá rá sa tám pon tot je lent het a fér fi ak és nôk
rek re á ci ós prog ram ja i nak ha té ko nyabb szer ve zé sé hez.

31Elôadáskivonatok • XII. Országos Sporttudományi Kongresszus

M
agyar Sporttudom

ányi Szem
le • 16. évfolyam

 62. szám
 • 2015/2

Absztraktok egyben  2015.05.12.  11:05  Page 31



Anyag és mód sze rek
A ne mek sport ban va ló rész vé te lé nek jel leg ze tes sé ge it öt sur -
vey-vizs gá lat (18 éven fe lü li la kos ság, n= 1000; 15-29 éve sek
off li ne adat fel vé te le, n=3000; 15-29 éve sek on li ne adat fel vé -
te le, n=5286; hát rá nyos hely ze tû ek, n=500; fo gya té kos ság gal
élôk, n=500) ered mé nye i nek összeg zé se alap ján mu tat juk be. 

Ered mé nyek 
Ered mé nye ink sze rint a nôk és a fér fi ak sza bad idô sport ban
va ló rész vé te le nem csak mennyi sé gi leg mu tat kü lönb sé ge ket,
de a ne mek sport irán ti ér dek lô dé sé ben, az ah hoz va ló kö tô -
dés ben, a spor to lás mo ti vá ci ó i ban, a test moz gás for má i ban
és szín te re i ben is el té ré sek mu tat koz nak. A nô ket ke vés bé ér -
dek lik a ha gyo má nyos sport ágak és a sport olyan lé nye gi ele -
mei, mint a ver sen gés, a gyô ze lem meg élé se. A sza bad idô -
sport ban ki sebb arány ban vesz nek részt, mint fér fi tár sa ik, és
a mo ti vá ci ók el sô sor ban az egész ség vé de lem hez, az alak for -
má lás hoz, il let ve a test súly kont rol lá lá sá hoz kö tôd nek. A fér -
fi ak na gyobb arány ban van nak je len olyan for má lis spor to lá -
si szín te re ken, mint a sport pá lya, vagy az edzô te rem, és töb -
ben is ûz nek klasszi kus sport ága kat, szem ben a nôk kel, akik
kö zül so kan a ze nés-tán cos moz gás for má kat ked ve lik. A ke -
rék pá ro zás mind két nem kö ré ben gya ko ri test edzé si for ma,
funk ci ó ja azon ban bi zo nyos ese tek ben nem el sô sor ban a sza -
bad idô-spor to lás, ha nem a köz le ke dés. Kü lö nö sen igaz ez a
hát rá nyos hely ze tû ek re néz ve.

Kö vet kez te tés
A ma gyar la kos ság sza bad idô sport ban va ló rész vé te lé nek
em pi ri kus vizs gá la ta ak kor nyújt hat iga zán hasz nos se gít sé -
get a sport po li ti ka szá má ra, ha a kü lön bö zô tár sa dal mi cso -
por tok test edzé si szo ká sa i ról egy re ár nyal tabb ké pet tud ad -
ni. A nôk és fér fi ak ese té ben az egyen lô rész vé tel el éré se a
sport irán ti at ti tû dök kü lön bö zô sé ge mi att ke vés bé tû nik re -
á lis cél nak, mind két nem ese té ben el sô sor ban a rész vé te li
ará nyok nö ve lé se a fon tos.
Kulcs sza vak: sza bad idô sport, gen der, hát rá nyos hely zet, fo -
gya té kos ság gal élôk

Szü lôi vé le mé nyek a sport ág vá lasz tás ról 
a TAO-s sport ágak ban

Géc zi Gá bor1, Bog nár Jó zsef1, Csá ki Ist ván1, Ve lenc zei At ti la2

1 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
2 Nem ze ti Sport köz pon tok  Sport tu do má nyi és 

Di ag nosz ti kai Köz pont, Bu da pest
E-ma il: ga bor@tf.hu

Be ve ze tés
A ma gyar or szá gi sport tá mo ga tá si rend szer ben a Lát vány-csa -
pats por tá gak 2011 óta ré sze sül nek a TAO tá mo ga tás ked vez -
mé nyé ben, amely a ver seny zôi lét szá mok nagy mér té kû emel -
ke dé sé hez (össze sen 141,1%) ve ze te tett. A sport ág vá lasz tás ra
ha tást gya kor ló té nye zôk meg ér té se és en nek meg fe le lô te vé -
keny sé gek ki a la kí tá sa ki emelt je len tô sé gû vé vált ezek ben a
sport ágak ban is. A fo lya mat ban je len tôs nek mond ha tó az
edzôk, a test ne ve lôk, a kor tár sak és a szü lôk be fo lyá so ló ha -
tá sa. Je len elô adá sunk ban a sport ág vá lasz tás moz ga tó rú gó it
a szü lôi ta pasz ta la tok szem pont já ból vizs gál tuk.

Anyag és mód sze rek
A lát vány-csa pats por tá gak U14 alat ti kor osz tá lyá nak szü le i -
re fó ku szál tunk, mely ben a kü lön bö zô kor osz tá lyok és sport -
ágak egyen lô sze re pet kap tak. Az adat gyûj tés so rán 457 ér té -
kel he tô ki töl tött zárt kér dé sek bôl ál ló kér dô í vet gyûj töt tünk
össze. A té ma meg is me ré sé re on-li ne web ala pú kér dô í vet al -
kal maz tunk, mely re a vá lasz adás egy ér tel mû és gyors volt. Az
ada to kat SPSS 19.0 szoft ver rel ele mez tük. 

Ered mé nyek
A sport ág vá lasz tást a szü lôi vé le mé nyek alap ján össze sí tet -
tük az elô adás hoz. Az ered mé nyek alap ján el mond ha tó, hogy
a sport ág vá lasz tást el sô sor ban kö zö sen a gyer mek kel (41,9%)
vagy a gyer mek ön ál ló an (37,3%) dön ti el. A dön tést nem be -
fo lyá sol ta ér dem ben a más sport ágak hi á nya a te le pü lé sen
(96,2%), mint ahogy a spor to lá si le he tô ség kö zel sé ge sem be -
fo lyá sol ta dön tô en a sport ág vá lasz tást (73,5%). A gaz da sá gi
le he tô sé gek szin tén nem ját szot tak dön tô sze re pet a sport ág -
vá lasz tás nál, a vá lasz adók 85,8%-ának volt mind egy a sport -
ág költ ség von za ta. A Khi2-pró bát el vé gez ve az egész ség ügyi
szem pon tú sport ág vá lasz tás nál tud tunk ki mu tat ni szig ni fi -
káns kü lönb sé get a ví zi lab da ese té ben (p<0.01).

Kö vet kez te tés
A sport ág vá lasz tást be fo lyá so ló té nye zôk is me re te na gyon
fon tos a ha zai sport ágak szá má ra, hi szen az új tí pu sú sport -
tá mo ga tá sok egyik nem tit kolt cél ja a fi a ta lok mi nél na gyobb
szám ban tör té nô be vo ná sa a sport ágak ba. A Lát vány-csa -
pats por tok mel lett a 16 Ki emelt és a szin tén 16 Fel zár kóz ta -
tan dó sport ág cél cso port ja meg egye zik, mind egyi kük el sô sor -
ban a ha zai gyer me ke ket sze ret né ver seny zôi kö zött tud ni.
Összes sé gé ben el mond ha tó, hogy a sport ágak kip ró bá lá sa,
meg is me ré se volt egy ér tel mû en a dön tô té nye zô a sport ág vá -
lasz tás nál a szü lôi vá la szok alap ján. 
Kulcs sza vak: sport ág vá lasz tás, lát vány-csa pat spor tok, be fo -
lyá so ló té nye zôk

Szer ve ze tek a sport ban

Gô si Zsu zsan na, Géc zi Gá bor, Kas say Li li
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: go si@tf.hu

Be ve ze tés 
A sport te rü le tén rend sze re sen prob lé ma ként me rül fel, hogy
ke vés mér he tô adat áll a ren del ke zés re. A szek tor szá má ra
azon ban el en ged he tet len, hogy meg tud ja ha tá roz ni a te rü le tén
mû kö dô szer ve ze tek so ka sá gát, azok te vé keny sé gét, va la mint
az ál ta la fog lal koz ta tott szak em be rek szá mát és sport szol gál ta -
tást igény be ve vôk kö rét. A mér he tô gaz da sá gi ada tok ké pe sek
vissza tük röz ni azt a fel té te le zést, hogy a sport ra for dí tott ki -
adá sok összes sé gé ben nö ve lik a gaz da ság tel je sí tô ké pes sé gét. 

Anyag és mód sze rek 
A té ma kört a do ku men tum elem zés mód sze ré vel tár tuk fel. A
ku ta tás el sôd le ges cél ja az volt, hogy az el múlt évek ben ho -
gyan vál toz tak a sport szek tor sta tisz ti kai jel lem zôi. A ma gyar
sport fi nan szí ro zás je len tôs áta la ku lá son ment át. A TAO
rend szer, va la mint a ki emelt sport ágak tá mo ga tá si rend sze re
je len tôs plusz for rást te rem tett a sport szek tor szá má ra. A ku -
ta tás ban azt vizs gál tuk, hogy ez a be fek te tés mu tat-e már nö -
ve ke dé si ten den ci á kat. 

Ered mé nyek
A sport szek tor ban mû kö dô nonp ro fit szer ve ze tek jel lem zô en
két for má ban je len nek meg: ala pít vá nyi és sport egye sü le ti. A
szer ve ze tek szá ma 2005-höz ké pest emel ke dett. A sport tal
kap cso la tos ala pít vá nyok szá ma 2005-ben 1025, 2009-ben
1029, míg 2013-ban 927. Az egyéb tár sas nonp ro fit szer ve ze -
tek szá ma 2005-ben 6024, 2009-ben 6831 míg 2013-ban
6795. Az összes nonp ro fit szer ve ze ten be lü li arány még 2009-
ben 11,9% volt, ez a szám 2013-ra 12%-ra emel ke dett. Az egy
non por fit szer ve zet re ju tó át la gos be vé tel 16.847 ezer Ft volt,
azon ban a sport szer ve ze tek ese té ben ez a szám csak 5.585
ezer Ft volt. A nonp ro fit szer ve zet re ju tó ár be vé tel 2013-ra
19.237 ezer fo rint ra emel ke dett, míg a sport ese té ben a 2013-
as összeg 9.920 ezer fo rint. Meg áll apít ha tó, hogy míg az át la -
gos nonp ro fit szer ve zet re ju tó be vé tel 14%-kal emel ke dett, ad -
dig a sport szer ve ze tek re ju tó be vé tel 77%-kal emel ke dett.
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A gaz da sá gi tár sas ág for má ban mû kö dô sport szer ve ze tek
szá ma is nö ve ke dett az el múlt idô szak ban a 2011-es 19.750
vál lal ko zás ról, 21.430-ra emel ke dett. A sport vál lal ko zás ban
fog lal koz ta tot tak lét szá ma is ha son ló ten den ci át mu tat: a
2009-es 4299 fô rôl, 2012-re 5145 fô re nôtt. 

Kö vet kez te tés
Az ada tok alap ján meg áll apít ha tó, hogy a sport szek tor ra for -
dí tott rá for dí tás nö ve ke dés po zi tív ha tá sai meg je len nek a
sport szek tor ered mé nye i ben. Az el múlt évek ben nö ve ke dést
mu tat a sport szer ve ze tek szá ma, az egy szer ve zet re ju tó be -
vé tel össze ge, va la mint a fog lal koz ta tot tak szá ma is. 
Kulcs sza vak: sport szek tor, nonp ro fit szer ve ze tek, gaz da sá gi
ada tok 

Al ter na tí va ki je lö lô, dön tés elô ké szí tô 
sport jö vô ter ve zés a sport te rü le ti, sport ági 
stra té gi ák össze füg gés rend sze ré ben
– XXI. szá za di sport jö vô ter ve zés

Györ fi Já nos  
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: gyor fi.ja nos@tf.hu

Be ve ze tés 
A XXI. szá za di egye te mi jö vô ter ve zé sé nek kö ré ben át gon do -
lan dó a sport „stra té gi ai ág azat tá" emel ke dé se után, a ki -
emelt és fel zár kóz ta tott sport ágak jö vô ter ve i nek össze han go -
lá sa az egye te mi sport szak em ber kép zés és to vább kép zés jö -
vô ter ve i vel, ter mé sze te sen a fog lal koz ta tás po li ti kai vo nat ko -
zá sok fi gye lem be vé te lé vel. 

Anyag és mód sze rek
Sport te rü le ti (ver seny sport, egye te mi sport, di ák sport, sza -
bad idô sport, fo gya ték kal élôk sport ja) sport ági (olim pi ai és
nem olim pi ai sport ágak) stra té gi ák össze ha son lí tó elem zé se.

Ered mé nyek
A sport ági stra té gi ák kül sô kap cso ló dá sok kal, szi ner gi kus,
ko o pe rá ci ós le he tô sé gek kel csak kis mér ték ben fog lal koz nak.
A stra té gi ák át te kin té se után le het sé ges sé vált a tar tal mi
met szés pon to kon kö zös ok ta tá si, kép zé si, to vább kép zé si irá -
nyok, fel ada tok, új mód sze rek kel tör té nô meg va ló sí tá si le he -
tô sé gek de fi ni á lá sa.

Kö vet kez te tés
A par ti ku lá ris ér de ke ken túl mu ta tó ko o pe rá ci ók kal, kap cso -
lat fej lesz tés sel, kon szen zu son ala pu ló mun ka me gosz tás sal, a
ko o pe rá ció mo ti vá ci ós hát te ré nek ki a la kí tá sá val a sport po li -
ti ká nak, sport köz igaz ga tás nak, irá nyí tó köz pon ti sport ci vil -
szer ve ze tek nek fog lal koz nia kell. A sport szak em ber kép zés,
il let ve to vább kép zés, az ok ta tás és ne ve lés leg fel sô szín te re i -
nek jö vô ter ve zé si me cha niz mu sai rend kí vül fon to sak. A
sport jö vô tu da tos ala kí tá sá ról szó ló jö vô kép al ter na tí vá it a
sport szak em ber cso por tok nak ki kell dol goz nia, ilyen a jö vô
sport egye tem ide á ja is. 
A glo bá lis nem zet kö zi szín te re ken, nem zet kö zi me ga ver se -
nye ken ér vé nye sü lô komp lex szem lé let nek pl. fenn tart ha tó -
ság kö ve tel mény rend sze ré nek el vá rá sa, ér vé nye sü lé se a
nem ze ti sportst ra té gia to váb bi ala kí tá sá ban, ter ve zé sé ben,
így az egye te mi stra té gi ák ban, a jö vô ter vek te rü le tén is ér vé -
nye sül nie kell, a ter ve zé si fo lya ma tok ho ri zon tá lis és ver ti ká -
lis szint je in egya ránt.  
Kulcs sza vak: szi ner gia, sport te rü le ti stra té gi ák, sport ági
stra té gi ák, egye te mi stra té gi ák

Pro jekt a test ne ve lés ben – elô nyök és ne héz sé gek

H. Ek ler Ju dit
Nyu gat-Ma gyar or szá gi Egye tem 
Sa va ria Egye te mi Köz pont, Szom bat hely
E-ma il: hek ler@mnsk.nyme.hu

Be ve ze tés
A pro jekt, egy egy re job ban ter je dô ta nu lá si mód szer, szá mos
elônyt kí nál. Op ti má li san mû köd ve igényt éb reszt a ta nu lók -
ban az is me ret szer zés re, és a szem élyes ér de kelt ség ak ti vi zál -
ja, mo ti vál ja is ôket. Mód szer ta ni ku ta tá sunk ban kí sér le tet
tet tünk a pro jekt ala pú ta nu lás al kal ma zá sá ra a test ne ve lés -
ben. A ki tû zött ok ta tá si cél meg va ló sí tá sa so rán nagy ban tá -
masz kod tunk a ta nu lói öt le tek re, a ta nu lók ön te vé keny sé gé -
re és kre a ti vi tá sá ra is. Ez a fo lya mat nem csak a ta nu lók nak,
ha nem a kí sér le tet ve ze tô tan árok nak is új sze rû, szo kat lan
fel ada tot je len tett, ta lán na gyob bat is, mint a di ák ja ik nak. 

Anyag és mód sze rek
2010 és 2014 kö zött 106 ta nár, 106 osz tály be vo ná sá val dol -
go zott fel egy-egy tan anya got pro jekt rend szer ben. A pro jek tek
idô tar ta ma 4-6 hét. Sza ka szai: 1, be ve ze tô sza kasz: öt le te lés,
idô- és fel adat terv, el len ôr zé si fel ada tok; 2, pro jekt sza kasz: a
pro jektp rog ra mok meg va ló sí tá sa; 3, be fe je zô sza kasz: pro jekt-
pro duk tum, el len ôr zés. A pro jekt mun ka ered mé nyes sé gét a
tan anyag ban va ló elô re hal adás mé ré sé vel (mo to ros és/vagy
fel adat tesz tek), a pro jekt, mint ta nu lásszer ve zé si mód szer be -
vá lá sát a pro jekt ve ze tô tan árok ki kér de zé sé vel mér tük fel.

Ered mé nyek
A tan anyag-fel dol go zás ered mé nyes sé gét, a tan anyag sze rint
adek vát tesz tek iga zol ták. A mért, meg áll apí tott vagy meg fi -
gyelt pa ra mé te rek ben a ta nu lók jobb ered mé nye ket ér tek el a
pro jekt vé gén, mint a pro jekt kez de te kor. A tan árok ér de kes -
nek (98%), hasz nos nak (77%) ér té kel ték a pro jekt mun kát.
81%-uk al kal maz ná a jö vô ben is. A pro jekt erôs sé ge ként je -
löl ték meg a ta nu lók szem pont já ból a pro jekt ak ti vi zá ló ha tá -
sát, és a dif fe ren ci á lás sok ré tû le he tô sé ge it. Is ko lai szin tû
erôs ség a tan tárgy mar ke ting. Gyen ge ség ként szer ve zé si és
pro jekt-tech ni kai kér dé sek me rül tek fel: a passzív sza ka szok
ke ze lé se, az el len ôr zés adek vát teszt je i nek ki vá lasz tá sa, az
ér té ke lés és az együtt gon dol ko dó ta ná ri sze rep kör prob lé mái.

Kö vet kez te tés
A test ne ve lé si pro jekt egy ér tel mû en al kal mas tan anyag-fel -
dol go zá si esz köz. A pro jekt so rán a ta nu lói ak ti vi tás meg nôtt
a moz gá sos és az egyéb te vé keny sé gek te rén is. Mi vel más
tan tár gyi és te vé keny ség te rü le tek is meg je len tek a test ne ve -
lés óra von zás kö ré ben, olyan gyer me kek vál tak akt ív vá, akik -
re ez ed dig nem volt jel lem zô. A fel adat me gosz tá sok ré vén
ma gá tól adó dott a dif fe ren ci á lás, így a pro jekt sok ol da lú te vé -
keny sé gei a si ker él mény le he tô sé gét is so kak nak, ta lán a
meg szo kott nál több ta nu ló nak biz to sí tot ták. A ta nu lói ön ál -
ló ság, a ko o pe ra tív meg ol dá sok és kül sô kap cso la tok (is ko lán
kí vü li sze mé lyek kel, szer ve ze tek kel) ki épí té se is jel le mez te a
fo lya ma tot. A di á kok könnyen be le il lesz ked tek a pro jekt kí -
nál ta hely zet be, a kol lé gák vi szont ne héz nek él ték meg a pro -
jekt mód szer ál tal meg kí vánt se gí tô, tá mo ga tó sze rep kört.
Kulcs sza vak: ok ta tá si mód szer, dif fe ren ci ált ta nu lásszer ve -
zés, mo ti vá ció

Az ug rós por tok fi zi kai jel lem zôi

Há gen And rás
Új vá ro si Ál ta lá nos Is ko la, Ba ja
E-ma il: ha gen13@fre e ma il.hu

Be ve ze tés
A min den na pi éle tün ket kö rül ve szik a fi zi kai tör vé nyek.
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Nincs ez más ként a sport ban sem, kü lö nös te kin tet tel az ug -
rós por te se mé nyek re, mint a ma ga sug rás, a rú dug rás és a tá -
vo lug rás. Eze ken az ese mé nye ken a spor to ló ál tal el ért se bes -
sé get, az ug rás ma gas sá gát és hosszát, va la mint a moz gás -
hoz el en ged he tet len moz gá si és hely ze ti erôt a kö zép is ko lá -
ban ta nult össze füg gé sek sze rint ki szá mol hat juk.

Anyag és mód szer
Az in ter ne ten (Yo u Tu be) vagy a TV-ben szá mos ma gas ug ró,
rú dug ró és tá vo lug ró tel je sít mény lát ha tó. Az ál ta lá nos is ko -
lá ban ta nult kép let se gít sé gé vel meg be csül tem az ug ró se bes -
sé gét, így ki szá mol tam – a gra vi tá ci ós ál lan dó fel hasz ná lá sá -
val – az ug ró tö meg kö zép pont ját, va la mint fel hasz nál tam a
kö zép is ko lai függ vény táb lá zat ból jól is mert erô kép le te ket a
me cha ni kus ener gia ki szá mo lá sá hoz. Az ug rá si ered mény is -
me re té ben pon to sabb ké pet kap ha tunk a ver seny zô se bes sé -
gét il le tô en.

Ered mé nyek
An nak ér de ké ben, hogy a fi zi kai kép le tek al kal maz ha tó sá ga
bi zo nyí tást nyer jen, gya kor la ti al kal ma zá sa it is be mu ta tom
az össze füg gé sek nek, el sô ként ma gyar spor to lók ese té ben,
majd nem zet kö zi vi lág csú csok ese té ben.
El sô ként Fa yo jo mi Dá vid 2010-es 208 cm (2,08 m) ma gas ug -
rá sát mu ta tom be. A (7) kép let be be he lyet te sít ve – ahol hmax =
2,08 m, g = 9,81 m/s2, és α = 90˚ – azt kap juk, hogy Fa yo jo mi
vo = 5,42 m/s se bes ség re volt ké pes.
A lé cug rást Sza bó De zsô 2010-es 520 cm (5,2 m) ered mé nyét
vizs gá lom meg. Az is mert ér té ke ket be il leszt jük a kép let be.
Így a hmax = 5,2 m, a g = 9,81 m/s2, és az α = 90˚ volt. A vé ge -
red mény az lett, hogy Sza bó De zsô vo = 8,62 m/s se bes ség gel
fu tott.
A tá vo lug rás ban Ecse ki Dá ni el 2010-es 765 cm (7,65 m) ug -
rá sá nak fi gye lem meg a fi zi kai jel lem zô it. Ha az ér té ket be he -
lyet te sít jük a meg fe le lô kép let be, azt kap juk, hogy vo = 5,45
m/s volt. A se bes ség is me re té ben ki tud juk szá mol ni Ecse ki
tö meg kö zép pont ját is egy má sik kép let fel hasz ná lá sá val. Az
ered mény hT = 1,51 m volt. Ecse ki Dá ni el sú lya 90 kg, így a
se bes ség is me re té ben ki tud juk szá mol ni a két erôt is. To váb -
bi kép le tek se gít sé gé vel a ki ne ti kus ener gia Ekin = 1336 J, míg
a po ten ci á lis ener gia Ep =1333 J lett.
A nem zet kö zi po ron don Ja vi er So to ma yor 1993-ban el ért
2,45 m-es ma ga sug rás re kord ját vizs gál tam meg. A kép let be
be he lyet te sít ve azt kap juk, hogy v = 7,00 m/s volt, eb bôl kö -
vet kez tet ve meg áll apít hat juk, hogy nagy se bes ség re si ke rült
fel gyor sí ta ni a ne ki fu tó ban.
A rú dug rás ban Szer gej Na za ro vics Bub ka 6,15 m ma gas ma -
gas ug rá sát vizs gál tam meg. Eb ben az eset ben is ha son ló mó -
don okos kod junk, mint So to ma yor nál, vagy is a kép let be be -
he lyet te sít ve azt kap juk, hogy Bub ka (vmax =) 1,5 m/s se bes -
ség gel re pül te át a ru dat.
A tá vo lug rás ban Mi ke Po wel 1991-es 8,95 m hosszú sá gú vi -
lág csú csát fi gyel tem meg. Eb ben az eset ben is hasz nál hat juk
az adott kép le tet, csak a hT az xT vált ja fel. Így azt kap tuk,
hogy vmax = 1,36 m/s se bes ség gel „re pült be" a cél ba.

Kö vet kez te tés
Ezen túl me nô en be mu ta tom még az em be ri tel je sí tô ké pes ség
fel sô ha tá rát is az ug rós por tok ban. Ezek bôl a vizs gá la tok ból
is lát ha tó, hogy a ta nult fi zi kai is me re tek al kal ma zá sa si ke -
res le het a sport tu do mány ban is, ki vált kép pen az ug rós por -
tok fi zi ká já ban.
Kulcs sza vak: ma ga sug rás, rú dug rás, tá vo lug rás, tö meg kö -
zép pont, sport fi zi ka 

A fi zi kai ak ti vi tás és test edzés je len tô sé ge 
az el hí zás meg elô zé sé ben és ke ze lé sé ben

Halmy Esz ter
Ma gyar El hí zás tu do má nyi Tár sas ág, Bu da pest
E-ma il: esz ter@halmy.hu

Az el hí zás epi dé mi á ja vi lág szer te nô. Ha zai – éven te mint egy
20.000 fô re ki ter je dô – öté ves vizs gá lat ban az el hí zás és túl -
sú lyos ál la pot egy üt tes elô for du lá sa (BMI≥25 kg/m2) évi
1,1%-kal nôtt. Az el hí zás kö vet kez mé nyes és tár sult be teg sé -
gei ré vén meg ha tá roz za a mor bi di tá si és mor ta li tá si struk tú -
rát, ezál tal je len tôs ter het je lent az egész ség ügyi el lá tó rend -
sze rek szá má ra, és ki hat az egyén élet mi nô sé gé re.
Ki a la ku lá sá ban szá mos ge ne ti kai és kör nye ze ti té nye zô mel -
lett két fô fak tor ját szik alap ve tô sze re pet: a ked ve zôt len 
mennyi sé gû és össze té te lû táp lál ko zás, va la mint a csök kent
fi zi kai ak ti vi tás. Ezért a meg elô zés ben a hang súly a kor sze rû
táp lál ko zás ki a la kí tá sán és a fi zi kai ak ti vi tás nö ve lé sén van,
a ke ze lés ben a di é to te rá pia mel lett ki emelt sze re pet ját szik a
meg fe le lô moz gás te rá pia biz to sí tá sa. A Ma gyar El hí zás tu do -
má nyi Tár sas ág és jo ge lôd je, a Ma gyar El hí zá sel le nes Ala pít -
vány, több mint két év ti ze des mun kás sá ga so rán fel hív ta a fi -
gyel met a komp lex ke ze lés szük sé ges sé gé re, vagy is a ki e -
gyen sú lyo zott táp lál ko zás, a min den na pi és test edzéssze rû
fi zi kai ak ti vi tás, va la mint a rend sze res kont roll ke re té ben
biz to sít ha tó pszi chés ve ze tés egy üt tes al kal ma zá sá ra. A Ma -
gyar El hí zás tu do má nyi Tár sas ág irány el vei a komp lex moz -
gás te rá pia el mé le ti és gya kor la ti ered mé nyei fi gye lem be vé te -
lé vel tar tal maz nak aján lást ar ra vo nat ko zó an, hogy mi lyen
idô tar ta mú, in ten zi tá sú és gya ko ri sá gú le gyen a fi zi kai ak ti -
vi tás az el hí zás meg elô zé sé ben és ke ze lé sé ben.
Az ál ta lunk ki a la kí tott moz gásp rog ra mok vizs gá la ta ink ban
di é to te rá pi á val ki e gé szít ve ered mé nyes nek bi zo nyul tak a
test súly csök ken tés ben és test súly tar tás ban, va la mint a kar -
di o vasz ku lá ris ri zi kó té nye zôk csök ke né sé ben az el hí zás kü -
lön bö zô fo ko za ta i ban, így mor bid obe zi tás (BMI>40 kg/m2)
ese tén is. Hang sú lyo zan dó, hogy el hí zás ban a le gel szán tabb
edzés terv sem tud ja el len sú lyoz ni a bô sé ges ét ke zés arány ta -
la nul ma gas ener gi a tar tal má val szem ben a meg fe le lô mér té -
kû ener gia le adást a test súly csök ken tô prog ram ban. A fi zi kai
ak ti vi tás sze re pé nek meg íté lé sét il le tô en pa ra dig ma vál tás
szük sé ges, mi vel ed di gi fel fo gá sunk kal szem ben a fi zi kai ak -
ti vi tás el sôd le ge sen nem a test súly csök ken tés ben hasz no sul,
ha nem alap ve tô en szük sé ges a me ta bo li kus és kar di o res pi ra -
to ri kus fitt ség ki a la kí tá sá ért és meg tar tá sá ért, az el hí zás és
kí sé rô be teg sé gei meg elô zé sé ben és ke ze lé sé ben.
Kulcs sza vak: el hí zás, fi zi kai ak ti vi tás, test edzés, moz gás te rá -
pia, komp lex ke ze lés

A kö zép-ke let-eu ró pai ré gió 
fut ballk lub ja i nak ver seny ké pes sé ge

Hav ran Zsolt, And rás Krisz ti na
Bu da pes ti Cor vi nus Egye tem, Bu da pest
E-ma il: krisz ti na.and ras@uni-cor vi nus.hu,

zsolt.hav ran@uni-cor vi nus.hu

Be ve ze tés
Az elô adás fó ku sza a kö zép-ke let-eu ró pai ré gió – köz tük Ma -
gyar or szág – lab da rú gók lub jai ered mé nyes sé gé nek be mu ta -
tá sa, kü lö nös fi gyel met szent el ve a já té kos pi a con el ért ered -
mé nyek nek. A ré gi ó ra egy sé ges egész ként, nagy baj nok sá gok
„ki hí vó ja ként" te kin tünk.

Anyag és mód sze rek
A hi va tá sos lab da rú gók a klu bok kü lön le ges erô for rá sai, ôk a
sport tel je sít mény fô le té te mé nye sei. Be mu tat juk a já té ko sok -
hoz kap cso ló dó és a já ték jo guk hasz ná la tá ért zaj ló ke res ke de -
lem leg fon to sabb tu laj don sá ga it, ki emel ve an nak nem zet kö zi
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jel le gét, ten den ci á it. Cé lunk az el múlt évek ha zai és nem zet -
kö zi, lab da rú gás sal fog lal ko zó gaz da sá gi ta nul má nyok (UE FA,
CI ES stb.) Kö zép-Ke let-Eu ró pát érin tô be mu ta tá sa. Mód szer -
ta nunk a KKE-ré gió ki lenc baj nok sá gá nak, va la mint a né met
és az orosz baj nok sá gok spor te red mé nye i nek, il let ve já té kos
pi a con re a li zált ki adá sa i nak és be vé te le i nek be mu ta tá sa. Az
ada to kat a nem zet kö zi leg el is mert trans fer markt.de hon lap ról
gyûj töt tük. Elô adá sunk a nem zet kö zi iro da lom ban még nem
vizs gált ré gió fôbb sa já tos sá ga it és le he tô sé ge it mu tat ja be.

Ered mé nyek
A kö zép-ke let-eu ró pai baj nok sá gok klub jai a nem zet kö zi já té -
kos pi a con éves szin ten kö zel 100 mil lió eu ró pro fi tot re a li zál -
tak. Nagy kü lönb ség fe dez he tô fel a baj nok sá gok kö zött, va -
la mint az egyes baj nok sá go kon be lül is. Lát ha tó, hogy a nem -
zet kö zi po ron don meg for du ló klu bok fo lya ma to san meg tud -
ják ôriz ni ve ze tô sze re pü ket a baj nok ság ban (ha zai ver seny -
ké pes ség erôs), és jó po zí ci ó ban van nak a nem zet kö zi já té kos
pi a con. A ré gió ered mé nye it a né met és az orosz baj nok ság -
gal össze ha son lít va, lát ha tó, hogy a né met és orosz baj nok -
ság sport szak mai ered mé nyei lé nye ge sen job bak, azon ban
mind két or szág ban ko moly vesz te sé get köny vel nek el a já té -
kos pi a con, míg a kö zép-ke let-eu ró pai klu bok szá má ra ez je -
len ti az egyik leg fôbb be vé te li for rást.

Kö vet kez te tés
A kö zép-ke let-eu ró pai ré gió fut ballk lub jai sport szak mai ered -
mé nyek ben el ma rad nak a ré gi ó val ha son ló la kos ság gal ren -
del ke zô or szá gok sport szak mai si ke re i tôl, nem tud nak fel mu -
tat ni ko moly ered ményt a nem zet kö zi baj nok sá gok ban. Más -
részt a já té kos pi a con el fog lalt he lyük sze rint a si ke res eu ró -
pai baj nok sá gok szál lí tói let tek, ko moly já té kos pi a ci nye re -
ség re a li zá lá sá val. A két té nye zô egy üt tes ered mé nye, hogy a
leg jobb já té ko sok nem fog nak tud ni ki bon ta koz ni eb ben a ré -
gi ó ban, te hát a kül föld re ér té ke sí tett já té ko sok mi att a sport -
szak mai ver seny ké pes sé ge nem tud egy bi zo nyos szint fôlé
jut ni az it te ni klu bok ese té ben.
Kulcs sza vak: sport gaz da ság tan, já té kos pi ac, ver seny ké pes -
ség, Kö zép-Ke let-Eu ró pa, ex port

Vál toz tass, hogy vál toz hass!
A Ma gyar Moz gás tu do má nyi Egye sü let 
moz gás- és táp lál ko zás-pre ven ci ós prog ram ja
kis ma mák ré szé re

He intz Ber na dett, Tég lás Tí mea, Do bák Zi ta, No vák At ti la, 
Ba gi Éva, Bo da-Uj laky Ju dit, Nya kas Csa ba
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: he intz@tf.hu

Be ve ze tés
Nap ja ink ban a mo no nuk le á ris csa lá dok, a gyer mek váll alás
ki to ló dá sa, és a gyer mek váll alás kö vet kez té ben a kö zös ség tôl
va ló meg fosz tott ság nagy tes ti és lel ki ter he ket je lent az édes -
a nyák nak. A prog ram cél ja, hogy a szak em be rek ál tal elô írt
és kö ve tett test moz gás és ét ren di egész ség kon cep ció 8 he tes
pe ri ó du sá ban pszi cho ló gi ai és test össze té tel be li vál to zást
mu tas sunk ki az egyé ni ki in du ló áll apot hoz, va la mint a kont -
roll cso port hoz ké pest. 

Mód sze rek
A 8 he tes prog ram ré sze egy olyan moz gásp rog ram, amely
he ti két cso por tos és he ti 1-2 egyé ni edzést tar tal maz. A cso -
por tos edzé sek egyi ke egy tel jes tes tet át moz ga tó, in ten zi tá -
sát te kint ve köz epes, fô ként erô sí tô és co re (törzs) izom gya -
kor la tok kal tar kí tott sa ját test sú lyos tré ning. A cso por tos
edzé sek mel lett to vább ra is a prog ram ban részt ve vô egyé -
nek nek he ti 1-2 al ka lom mal 40-50 perc ba ba ko csi val tör té -
nô fu tást/gyors gya log lást kell tel je sí te ni ük.
A cso por tos edzé sek má sik tí pu sa egy olyan gyógy tor na ala -

pú edzés, amely egy rész rôl a moz gás hi ány, más rész rôl az
egy ol da lú ter he lés, il let ve a meg vál to zott sta ti kai vi szo nyok
(izom- és ízü le ti rend szer) okoz ta prob lé mák mi att ki emel ke -
dô fon tos sá gú. A fáz isos iz mok gyen gü lé se és a tó nu sos iz -
mok fo ko zott funk ci ó ja akár myo fib ri al gi ás áll apo to kat is
okoz hat nak. A prog ram táp lál ko zás tu do má nyi ré sze egy di e -
te ti kus szak em ber ál tal ve ze tett, he ti egy sze ri, cso por tos
klub fog lal ko zás. A prog ram ele jén és vé gén élel mi szer fo gyasz -
tá si gya ko ri ság gal (FFQ) kap cso la tos kér dô ív vel, va la mint
táp lál ko zá si anam né zis és ét ren di nap ló ve ze té sé vel ér té kel -
jük a részt ve vôk táp lál ko zá si szo ká sa it, amit Nut ri Comp®
szoft ver se gít sé gé vel elem zünk. Az ered mé nye ket SPSS sta -
tisz ti kai szoft ver se gít sé gé vel két min tás t-pró bá val és 95%-os
kon fi den cia in ter val lu mok össze ha son lí tá sá val ele mez zük.
A 8 he tes prog ram ré sze to váb bá a pszi cho ló gi ai ál la pot ta -
nul má nyo zá sa is, fi gye lem be vé ve a moz gás és az ét ke zés
egész ségp szi cho ló gi ai as pek tu sa it.
A prog ram ban részt ve vô egyé nek test össze té tel re vo nat ko zó
ada ta it bi o im pe den cia mé ré si mód szer rel (BIA), két he ten te de -
tek tál juk. A BIA mé ré sek so rán tes tük zsír-, víz-, izom és ana -
tó mi ai pa ra mé te re i nek vál to zá sai a mér va dók. A kont roll cso -
port ba tar to zó egyé nek a 8 he tes prog ram so rán két BIA mé ré -
sen vesz nek részt és ed di gi, meg szo kott élet vi te lü ket foly tat ják. 

Ered mé nyek és kö vet kez te tés
A prog ram 2015. már ci us 2-tól 2015. áp ri lis 24-ig tart, az ak -
tu á lis mé ré si ered mé nyek rôl és kö vet kez te té sek rôl a Kong -
resszuson szá mo lunk be.
Kulcs sza vak: pre ven ció, re ha bi li tá ció, edu ká ció, táp lál ko zás,
moz gást ré ning, pszi cho ló gia

A testnevelés és sport mûveltségterülethez
kötôdô tanári kompetenciák fejlesztésének
lehetôségei a pedagógus-továbbképzésben

Her pa i né La kó Ju dit, Bo da Esz ter
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la,
Sport tu do má nyi In té zet, Eger
E-ma il: la ko@ektf.hu,

bo da.esz ter@ektf.hu

Be ve ze tés  
Je len leg 2028 da rab, Pe da gó gus-to vább kép zé si Akk re di tá ci -
ós Tes tü let (PAT) ál tal akk re di tált pe da gó gus-to vább kép zé si
prog ram ala pí tást és -in dí tást – har minc, hat van, száz húsz
órás – tart nyil ván a Pe da gó gus-to vább kép zés Akk re di tá ci ós
Rend szer, mely az Ok ta tá si Hi va tal hon lap ján el ér he tô elek -
t ro ni kus fe lü le ten mû kö dik.

Anyag és mód sze rek 
2028 Pe da gó gus-to vább kép zé si Akk re di tá ci ós Tes tü let ál tal
akk re di tált kép zést ele mez tünk do ku men tu me lem zés sel és
tar ta lo me lem zés sel. Ku ta tá sunk kö zép pont já ban a test ne ve -
lés és sport mû velt ség te rü let hez köt he tô ta ná ri kom pe ten ci ák
fej lesz té sét szol gá ló prog ra mok áll tak, vizs gá la tunk az aláb bi
kér dé sek re ter jedt ki. Or szá gos szin ten az összes akk re di tált
to vább kép zés ben mi lyen arányt fog lal nak el, me lyek a jel lem -
zô, meg ha tá ro zó tar tal mi ele mek, az el mé let pá ro sul-e gya kor -
la ti is me re tek kel is, a min den na pos test ne ve lés, az új tí pu sú
tren dek, moz gás for mák, al ter na tív kör nye zet ben ûz he tô spor -
tok meg je len nek-e a tar tal mi ele mek közt, va la mint mi lyen in -
téz mé nyek, szer ve ze tek a kép zé sek akk re di tá lói, lét re ho zói.
Ku ta tá sunk ban ar ra ke res tük a vá laszt, hogy a kép zé si prog -
ra mok kö zül mennyi fog lal ko zik az is ko lai test ne ve lés és
sport te rü le té vel, az egész ség ne ve lés sel, a moz gás fej lesz tés -
sel, a mû velt ség gel, a sport te het sé gek gon do zá sá val, s mi lyen
szer ve ze tek, in téz mé nyek ne vé hez fû zôd nek az adott prog ra -
mok. A kép zé sek mi lyen tar tal mak kal, is me re tek kel, tu dá se -
le mek kel já rul nak hoz zá a pe da gó gu sok test ne ve lés és sport
mû velt ség te rü let hez kö tô dô kom pe ten ci á i hoz.
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Ered mé nyek 
A 2028 akk re di tált prog ram (ala pí tás és in dí tás együtt) kö zül
csu pán 77 kö tô dik rész ben vagy egész ben a moz gá sos te vé -
keny sé gek hez. Ha csak az ala pí tá si do ku men tu mo kat vizs gál -
juk, ak kor össze sen 28 olyan ta nár-to vább kép zés akk re di tált,
mely kap cso ló dik az is ko lai test ne ve lés és sport mû velt ség te -
rü let hez. Öröm te li, hogy e kép zé sek kö zül mind egyik gya kor -
la to ri en tált, il let ve tar tal maz gya kor la ti órá kat, azon ban az új
tí pu sú tren dek kel, moz gás for mák kal – me lyek meg je le né se,
ok ta tá sa a min den na pos test ne ve lés ben is el várt – csu pán 5
kép zés ke re te in be lül ta lál koz ha tunk. Igen vál to za tos a kép -
zést ala pí tók stá tu sza is, 18 kép zés a vál lal ko zói szfé rá hoz tar -
to zik (Bt., Kft., Zrt.), ci vil szer ve zô dés hez 4 anyag kö tô dik, 1 az
ál la mi egész ség ügyi el lá tó rend szer hez (kór ház) és a fel sô ok ta -
tás in téz mé nye i hez kö tô dô en 5 akk re di tált kép zés jött lét re.

Kö vet kez te tés
A test ne ve lés és sport nap ja ink kö zok ta tá sá ban ki emelt hely -
re ke rült, a min den na pos test ne ve lés be ve ze té sé vel a pe da gó -
gu sok nak új ki hí vá sok kal kell szem be néz ni ük. Ku ta tá si ered -
mé nye ink bôl meg áll apít ha tó, hogy az új tí pu sú ki hí vá sok ra
tör té nô fel kész ülés, fel ké szí tés le he tô sé gei hi á nyo sak, hi szen
az em lí tett te rü let nem sze re pel kel lô súllyal a to vább kép zé -
sek ben. Ér de mes len ne a nagy ta pasz ta lat tal, ki emel ke dô
szak  mai po ten ci ál lal ren del ke zô fel sô ok ta tá si in téz mé nyek nek
és a hoz zá juk kö tô dô ta nár kép zô köz pon tok nak mi nél több
test ne ve lés és sport mû velt ség te rü let hez kö tô dô pe da gó gus-
to vább kép zé si prog ra mot akk re di tál tat ni, s ezál tal az ér dek lô -
dôk ta ná ri kom pe ten ci á i nak fej lesz té sé hez hoz zá já rul ni.
Kulcs sza vak: test ne ve lés és sport mû velt ség te rü let, Pe da gó -
gus-to vább kép zé si Akk re di tá ci ós Tes tü let, akk re di tált kép zés

Ví zi tor na, mint az idôs ko ri 
sar co pe nia pre ven ci ós le he tô sé ge?

Hock Már ta1, Csi zi né Ra tár Má ria2, An to nio DeB la sio3, 
Do me ni co DeB la sio4, Já ro mi Me lin da1, Ács Pong rác1, 
Ga rai Já nos5, Bó dis Jó zsef6, So ós Szil via5

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs

2 Fi zi o cent rum, Pécs
3 Egész sé ges Vá ro sért Ala pít vány, Pécs
4 Pé csi Úszó is ko la, Pécs
5 Pé csi Tu do má nye gye tem Ál ta lá nos Or vo si Kar

Kór élet ta ni és Ge ron to ló gi ai In té zet, Pécs
6 Pé csi  Tu do má nye gye tem Ál ta lá nos Or vo si Kar 

Szü lé sze ti és Nô gyó gyá sza ti Kli ni ka, Pécs
E-ma il: hock.mar ta@etk.pte.hu

Be ve ze tés
A sar co pe nia je len tôs és gya ko ri té nye zô a fi zi kai funk ci ók csök -
ke né sé ben, a ké sôi élet kor ban ki a la kult fo gya té kos sá gi áll apo -
tok ban. Is mert a sar co pe nia so rán foly ta tott hor mon te rá pia
szá mos mel lék ha tá sa. A rend sze res fi zi kai ak ti vi tás a leg ha té -
ko nyabb stra té gi ák kö zé so rol ha tó a tö rés pre ven ci ó ban, a sar -
co pe nia és a fi zi kai funk ci ók ja ví tá sá ban idôs ko rú ak ese tén. 

Anyag és mód szer
A je len ta nul mány cél ja, hogy vizs gál ja a rend sze res, gyógy -
tor nász ál tal fel ügyelt, se kély víz ben vég zett ví zi tor na ha tá sát
post me no pa u sá lis sar co pe nia ese tén. 48 fô vett részt, 22 fô
(az össze sen tor ná zó 51 fô bôl) a ví zi tor na cso port ban és 26 fô
a kont roll cso port ban, akik nél ki kér dez tük az anam né zist, el -
vé gez tük a fi zi ká lis vizs gá la to kat és fel vet tük az ant ro po met -
ri ai ada to kat. A kö vet ke zô tesz te ket al kal maz tuk: Ti med Get
Up and Go teszt, Bart hel in dex, Mi ni Men tal teszt, és Mi ni
Nut ri ti o nal teszt. A sar co pe nia di ag nó zi sát a Eu ro pe an Work -
ing Gro up on Sar co pe ni a in Ol der Pe op le (EWG SOP) sze rint
ál lí tot tuk fel, az ala csony izom tö meg, a csök kent izom erô,
és/vagy ha nyat ló fi zi kai tel je sít mény alap ján.

Ered mé nyek 
A fi zi kai tel je sít mény és az izom erô szig ni fi kán san jobb nak
bi zo nyult a ví zi tor na cso port ban részt ve vôk ese tén. Egy fô nek
volt mér sé kelt sar co pe ni á ja a ví zi tor na cso port ban, 2 fô nek
mér sé kelt, 2 fô nek pe dig sú lyos a kont roll cso port ban. Az
izom tö meg in dex szig ni fi kán san ala cso nyabb volt a kró ni kus
ízü le ti fáj dal mat jel zôk nél, mint a kont roll cso port tag ja i nál. 

Kö vet kez te tés
Ered mé nye ink alap ján el mond hat juk, hogy a ví zi tor na cso -
port ban ma ga sabb izom erôt, jobb fi zi kai és kog ni tív tel je sít -
ményt ta pasz tal tunk, mely alap ján fel té te lez het jük a ví zi tor -
na ha tá sos sá gát a sar co pe nia pre ven ci ó já ban. To váb bi vizs -
gá la tok szük sé ge sek, hogy meg ha tá roz zuk a ví zi tor na test -
össze té tel re gya ko rolt po zi tív ha tá sát ran do mi zált, pros pek tív
vizs gá lat se gít sé gé vel.
Kulcs sza vak: ví zi tor na, sar co pe nia, idôs kor

GPS tel je sít mé nye lem zô rend szer 
al kal ma zá sá nak ta pasz ta la tai 
kor osz tá lyos lab da rú gó vá lo ga tot tak kö ré ben

Ho la nek Zol tán, Hal mai Ta más, Ké se di Gá bor, Sá fár Sán dor,
Za lai Dá vid, Csá ki Ist ván
Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség, Erôn lé ti Re ha bi li tá ci ós és 
Mód szer ta ni Köz pont, Bu da pest
E-ma il: ho la nek.zol tan@mlsz.hu

Be ve ze tés
A mo dern lab da rú gás ban a fel gyor sult já ték egy re na gyobb fi -
zi kai kö ve tel mé nyt tá maszt a já té ko sok kal szem ben. A tel je -
sít mény kény szer, a gyors egyé rin tôs já ték, a mér kô zé se ken
tel je sí tett fu tó mennyi ség nö ve ke dé se mi att egy re na gyobb
sze re pet kap nak az ob jek tív mé ré sek a mér kô zé sek köz ben. A
kü lön bö zô vi deó elem zô rend sze rek mel lett a lab da rú gás ban
a Glo bal Po si ti o ning System (GPS) mik ro tech no ló gi ai rend -
szert gyak ran al kal maz zák a lab da rú gók tel je sít mé nyé nek
mé ré sé re (Weh ber és mtsai, 2012). Je len ta nul mány cél ja,
hogy ob jek tív ké pet kap junk a nem ze ti kor osz tá lyos lab da rú -
gó vá lo ga tot tak mér kô zés köz ben tel je sí tett fi zi kai pa ra mé te -
re i nek, ké pes sé ge i nek mér he tô sé ge és össze ha son lít ha tó sá ga
te kin te té ben.

Anyag és mód sze rek
Ta nul má nyunk ban az U16-os és az U18-as ma gyar kor osz tá -
lyos vá lo ga tot tat mér tük fel (N=33). A ku ta tás ban a posz tok
kö zöt ti össze ha son lí tás ér de ké ben meg kü lön böz tet tünk ka -
pust, szél sô vé dôt, kö zép sô vé dôt, kö zép sô kö zép pá lyást,
szél sô tám adót és cen tert. A fi zi kai pa ra mé te rek kö zül fel mér -
tük az összes meg tett fu tó mennyi sé get, a fu tó mennyi ség
mér té két a kü lön bö zô se bes ség zó nák ban, a ma xi má lis fu tó -
gyor sa sá got és a gyor su lá si és las su lá si ké pes sé ge ket. Eze ket
a pa ra mé te re ket GPS rend szer se gít sé gé vel ha tá roz tuk meg.
Ered mé nye ink be mu ta tá sá hoz az SPSS 21.0 Sta tisz ti kai
prog  ra mot al kal maz tuk.

Ered mé nyek
Sta tisz ti ka i lag ki mu tat ha tó, szig ni fi káns kü lönb ség mu tat -
ko zott a két kor osz tály kö zött a meg tett fu tó mennyi ség, il let -
ve a 8-15 km/h és 15,1-20 km/h zó nák ban tel je sí tett fu tó -
mennyi ség te kin te té ben. A posz to kat vizs gál va meg áll apí tot -
tuk, hogy a 8-15 km/h se bes ség tar to mány ban meg tett fu tó -
mennyi ség ese té ben a kö zép sô kö zép pá lyá sok szig ni fi kán san
kü lön böz tek a töb bi poszt tól (F(5, 27)=3,78; p<0,01), a 25
km/h se bes ség tar to mány te kin te té ben a szél sô tám adók sta -
tisz ti ka i lag ki mu tat ha tó an job ban tel je sí tet tek a töb bi ek nél
(F(5,27)=0,53; p<0,05). 
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Kö vet kez te tés
Ku ta tá sunk ból meg áll apít ha tó, hogy a vizs gált lab da rú gó
mér kô zés köz ben a kö zép sô kö zép pá lyá sok fut nak a leg töb -
bet, ami a poszt jel le gé bôl adód hat. A szél sô já té ko sok szig ni -
fi kán san töb bet fu tot tak a 25 km/h fel et ti se bes ség zó ná ban,
ami szin tén az adott po zí ci ó hoz tar to zó tel je sít ményp ro fil lal,
gyors, a lab da rú gó pá lya szé le in ve ze tett tá ma dá sok kal ma -
gya ráz ha tó. 
Kulcs sza vak: GPS, lab da rú gás, mér kô zé se lem zés

Test ne ve lô tan árok a kom pe ten cia 
és a tár sas tá mo ga tás tük ré ben

Hor váth Gá bor, Hor váth Nor bert, Ke resz tes No é mi
Sze ge di Tu do má nye gye tem Ju hász Gyu la Pe da gó gus kép zô
Kar Test ne ve lé si és Sport tu do má nyi In té zet, Sze ged
E-ma il: hor vath3ga bor@gma il.com

Be ve ze tés
Ku ta tá sunk ban ar ra sze ret nénk vá laszt kap ni, hogy a test ne -
ve lô ta nár nak mi lyen le he tô sé gei van nak ar ra, hogy meg sze -
ret tes se a di á kok kal a test ne ve lést, úgy, hogy köz ben a test -
ne ve lés jó té kony ha tá sai is ér vé nye sül je nek. A té ma kör fel -
tér ké pe zé se ér de ké ben vizs gál juk a test ne ve lô tan árok kom -
pe ten ci á it, tár sas tá mo ga tá suk meg nyil vá nu lá sa it.

Anyag és mód sze rek
A fel mé rést a kecs ke mé ti Ka to na Jó zsef Gim ná zi um, és a
kecs ke mé ti Gás pár And rás Szak kö zép is ko la, Szak is ko la és
Kol lé gi um ta nu lói kö ré ben vé gez tük, vé let len sze rû en ki vá -
lasz tott osz tá lyok (9-12. év fo lya mok, 14-19 éve sek) se gít sé gé -
vel (n=216). A ta nu lók át lag élet ko ra 16,19 év (szó rás 1,27 év).
A vá lasz adók 65,7%-a fiú, 34,3%-a pe dig le ány volt. 
Az adat gyûj tés hez ön ki töl té ses kér dô í ves mód szert al kal maz -
tunk. 

Ered mé nyek
A ku ta tás ból ki de rült, hogy a di á kok 27,4%-a pró bált már ki
va la mi lyen sport ágat a test ne ve lô je ha tá sá ra. A di á kok 2,8%-a
ab ba hagy ta a do hány zást; 7,6%-a vál toz ta tott a táp lál ko zá si
szo ká sa in; 8,5%-a el kez dett spor tol ni a test ne ve lô je ta ná csá ra.
A test ne ve lô ta ná ri kom pe ten cia ér té kek és a test ne ve lô ta nár
élet ko ra kö zött szig ni fi káns ered ményt kap tunk (p≤0,05). A
test ne ve lô ta nár pél da ér té kû vi sel ke dé se a spor tos és egész sé -
ges élet mó d fé nyé ben és a test ne ve lô ta ná ri kom pe ten cia ér té -
kek kö zött igen erô sen szig ni fi káns ered ményt kap tunk
(p≤0,001). Azok nak a test ne ve lô tan árok nak a kom pe ten ci á it
igen erô sen szig ni fi kán san ma ga sabb ra ér té kel ték azok a di á -
kok, akik úgy vél ték, hogy a test ne ve lô taná ruk se gít el sa já tí -
ta ni a he lyes vég re haj tást az órá kon (p≤0,001). Azt a test ne ve -
lô ta nárt, aki szo kott be szél ni az egész sé ges élet mód ról szig ni -
fi kán san ma ga sabb kom pe ten ci á jú nak ér té ke lik (p≤0,05). Azt
a test ne ve lô ta nárt, aki spor tol, erô sen szig ni fi kán san ma ga -
sabb kom pe ten ci á jú nak ér té ke lik (p≤0,01). Az a test ne ve lô ta -
nár, aki a di á kok sze rint nagy tu dás sal ren del ke zô sport szak -
em ber, igen erô sen szig ni fi kán san ma ga sabb ered mé nye ket
ka pott a kom pe ten ci ák ér té ke lé se kor is (p≤0,001).

Kö vet kez te tés
A di á kok spor to lás hoz és egész sé ges élet mód hoz va ló je len le -
gi és ké sôb bi hoz zá ál lá sa nagy mér ték ben függ a test ne ve lô
ta nár sze mé lyi sé gé tôl, tu dá sá tól, kom pe ten ci á já tól, va la mint,
hogy ho gyan ke ze li a gyer me ke ket és ho gyan hasz no sít ja a
ta nul má nyai alatt el sa já tí tott is me re te ket.
Kulcs sza vak: test ne ve lô ta nár, kom pe ten cia, tár sas tá mo ga tás 

Ter he lé ses EKG pre dik tív sze re pe 
a kö zép ko rú hob bis por to lók kö ré ben

Ihász Fe renc1, Li zic zai Im re2, Raf fai And rás1

1 Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Apác zai Cse re Já nos Kar Sport tu do má nyi In té zet, Gyôr

2 KAR DI MED Egész ség ügyi Szol gál ta tó Kft., 
Mo son ma gya ró vár

E-ma il: ihasz@atif.hu

Be ve ze tô
Szá mos ön szer ve zô dô cso port (fô leg fér fi ak) vé gez fi zi kai ak ti -
vi tást sza bad ide jé ben. A te vé keny sé gek dön tô több sé ge a lab -
da já ték va la me lyik for má ja. A kö zös já ték, il let ve a já ték jel -
le gé bôl fa ka dó öröm, ga ran cia a mo ti vá ció meg tar tá sá ra.
Sok szor el nyom ja a nagy ira mú fu tá sok in du kál ta ext rém
pul zu se mel ke dés sel já ró fá radt sá got egy si ke res csel, egy tet -
sze tôs át adás, vagy ép pen a gól örö me. Ez egyik ol dal ról rend -
ben van, míg más szem pont ból szá mos ve szélyt rejt. A ku ta -
tás cél ja a fent em lí tett ve szé lyek vizs gá la ta, elem zé se, il let ve
meg ol dá si ja vas la tok meg fo gal ma zá sa.

Mód sze rek
A vizs gál tak (n=8); (39.6±3.8 éves), elô ze tes kar di o ló gi ai szû -
ré sen (echo car di og rá fi ás vizs gá la ton, ahol a szív sú lyos ana -
tó mi ai és funk ci o ná lis rend el len es sé ge i nek szû ré sé re ke rült
sor) részt vett fér fi volt. Ki zá ró ok ként ke zel tük: a ter he lé ses
EKG vizs gá lat so rán bár mely két össze tar to zó el ve ze tés ben
ész lelt, pro vo kált ST el evá ci ót, vagy 1mV nagy sá gú vagy azt
meg ha la dó ST dep resszi ót. A test össze té telt „In Body720®"
bio  im pe dan cia el vén mû kö dô gép pel mértük. A te rem lab da -
rú gás so rán „Po lar Pro Tra i ner®" mû szer rel rög zí tet tük a ter -
he lés ha tá sá ra vál to zó pul zust, il let ve la bo ra tó ri u mi kö rül -
mé nyek kö zött ter he lé ses spi ro er go met ri ás vizs gá la tot vé gez -
tünk „vi ta ma xi ma" pro to koll al kal ma zá sá val.  

Ered mé nyek
A vizs gált min ta a test össze té tel szem pont já ból túl sú lyos
(dön tô en ha si el hí zott) ka te gó ri á ba so rol ha tó. A sza bad já ték
so rán több eset ben rög zí tet tünk ext rém ma gas pul zus vá laszt,
amely a la bo ra tó ri u mi vizs gá lat tal össze vet ve, je len tô sen
meg ha lad ja az aján lott ter he lé si szin tet. Ugyan azon a ter he -
lé si szin ten rög zí tett szisz to lés vér nyo más vá la szok is je len tô -
sen meg ha lad ták a fi zi o ló gi ás ér té ke ket.

Kö vet kez te té sek
Va ló ban pre dik tív sze re pe van a ter he lés so rán rög zí tett pul -
zus vál to zá sok nak, ah hoz, hogy ered mé nye sen tud junk se gít -
sé get nyúj ta ni a hob bi te vé keny sé get vég zô sze mé lyek nek. In -
do kolt te hát a kö zép ko rú, hob bi spor tot ûzô fér fi ak elô ze tes
ter he lé ses EKG vizs gá la ta. Az al kal mi já té kok (he ti egy, vagy
ket tô) kö zött el en ged he tet le nül fon tos len ne a sze mély re ter -
ve zett ala csony in ten zi tá sú cik li kus moz gás sal (fu tás, ke rék -
pár, stb.) vég zett fi zi kai ak ti vi tás. 
Kulcssza vak: ext rém pul zu se mel ke dés, sza bad já ték, aján lott
ter he lé si szint

A fi zi kai ak ti vi tás sze re pe az as pe ci fi kus 
low back pa in szind ró ma re ha bi li tá ci ó já ban

Já ro mi Me lin da, Mo lics Bál int, Hock Már ta, 
Le i dec ker Ele o nó ra, Than né Ta ri Jú lia, 
Bo bály Vik tó ria, Kiss Gab ri el la, Fo nai Ale xand ra, 
Ma kai Ale xand ra, Krá nicz Já nos, Ács Pong rác
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: ja ro mi@etk.pte.hu

Be ve ze tés 
A low back pa in szind ró ma ki a la ku lá sá nak egyik oka az izom
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de kon di ci o nált ál la po ta, a moz gás hi ány vagy a nem meg fe le -
lô moz gás for ma. Kró ni kus fáj da lom ha tá sá ra a fi zi kai ak ti vi -
tás csök ken, az izom erô to vább csök ken, rom lik a test tar tás,
amely nek ha tá sá ra a fáj da lom to vább nô. Az ör dö gi kör meg -
sza kí tá sa a meg fe le lô fi zi kai ak ti vi tás el éré sé vel le het sé ges.

Anyag és mód sze rek
A fel mé rés so rán 180 fô kró ni kus as pe ci fi kus low back pa in
szind ró más be te get vizs gál tunk 3 hó na pos te rá pi át kö ve tô en,
va la mint 6-12 hó na pos utánkö ve tés sel. A vizs gá la ti cso port -
ban 92 fô (át lag élet kor: 42,1 év) vett részt. A kont roll cso port -
ban 88 fô (át lag élet kor: 43,4 év) vett részt. A di ag nó zis fel ál lí -
tá sa óta 18,6 (13-27) hét telt el. A vizs gá la ti cso port akt ív te rá -
pi á ban, moz gásp rog ram ban ré sze sült, amely gyógy tor ná tól a
rek re á ci ós spor tig ve zet te a be te get. A kont roll cso port passzív
te rá pi á kat (mas sa ge, elekt ro te rá pia, ter mo te rá pia) ka pott.
A fáj da lom in ten zi tá sát 0-100 Vi zu ál Ana lóg Ská lá val, a test -
tar tást Zeb ris 3 D ult ra hang bá zi sú bi o me cha ni kai mér ô -
rend szer rel, a fi zi kai ak ti vi tást a Nem zet kö zi Fi zi kai Ak ti vi tás
kér dô ív vel (IPAQ) mér tük.

Ered mé nyek
A fi zi kai ak ti vi tás szig ni fi kán san nôtt a vizs gá la ti cso port nál
(p<0,001), a kont roll cso port nál je len tôs vál to zást nem ta pasz -
tal tunk. A fáj da lom in ten zi tá sa mind két cso port nál je len tô sen
csök kent a te rá pi át kö ve tô en (p<0,001), de a 6 és 12 hó na pos
után kö ve tés nél csak a vizs gá la ti cso port ban ta pasz tal tuk a
fáj da lom csök ke né sét (p<0,001), a kont roll cso port ban erô sö -
dött a fáj da lom (p=0,934, p=0,580). A vizs gá la ti cso port test -
tar tá sa szig ni fi kán san ja vult (p<0,001), amely ja vu lás a 6  és
12 hó na pos utánkö ve tés so rán lát szott (p<0,001). A kont roll -
cso port test tar tá sá ban je len tôs vál to zás nem kö vet ke zett be
sem a tho ra ca lis (p=0,571, p=0,744, p=0,651), sem a lum ba -
lis sza ka szon (p=0,662, p=0,777, P=0,109).

Kö vet kez te tés
A bi o me cha ni kai ala pon ki a la kí tott és a be teg ál la po tá hoz
iga zí tott moz gásp rog ram mal nö vel he tô a low back pa in
szind  ró más pá ci ens fi zi kai ak ti vi tá sa, amely nek ha tá sá ra
ked ve zô en vál to zik  a be teg test tar tá sa, va la mint csök ken a
de rék tá ji fáj da lom in ten zi tá sa rö vid és hosszú tá von. 
Kulcs sza vak: low back pa in szind ró ma, fi zi kai ak ti vi tás, test -
tar tás

Rek re á ci ós te vé keny sé gek ha tá sa 
a kar di o respi ra to ri kus rend szer re 
idôs ko rú ak ese té ben

Ju hász Im re, Kop ká né Plachy Ju dit, Mül ler Anet ta, 
Bí ró Me lin da, Híd vé gi Pé ter, Ki sze la Kin ga, Ré vész Lász ló
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, Eger
E-ma il: ju hasz.im re@ektf.hu

Be ve ze tés
A kor fát és a sta tisz ti kai ada to kat te kint ve el mond ha tó, hogy
a 60 év fel et ti ek ará nya je len tô sen meg nôtt ha zánk ban és az
EU-ban egya ránt. Ez a té nye zô ön ma gá ban nem gond, azon -
ban, ha az idôs ko rú ak egész sé ge old alá ról kö ze lít jük meg a
kér dést, lát ha tó, hogy a fi zi kai ak ti vi tás nak je len tôs sze re pe
van az egész sé gi ál la pot ban. Az egyik leggya ko ribb ha lá lo zá -
si arány a szív- és ke rin gé si rend szer rel van össze füg gés ben
a da ga na tos meg be te ge dé sek után. Az inak tív élet vi tel nö ve li
a ke rin gé si rend szer rel össze füg gô be teg sé gek ki a la ku lá sát.
Vizs gá la tunk ban az idôs, 60 év fel et ti kor osz tályt vizs gál tuk
a fi zi kai ak ti vi tá suk kal, rek re á ci ós te vé keny sé ge ik kel és ae -
rob tel je sít mé nyük kel kap cso lat ban.

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la tun kat eg ri idôs ko rú ak kö ré ben vé gez tük (N=29;
Mév=66,76±6,028), vé let len sze rû min ta vé te li el já rás sal. A min tá ban

akt ív és inak tív sze mé lyek egya ránt sze re pel tek. A kar di o res pi ra to -
ri kus rend szer ter he lé ses vizs gá la tá ra Mas ter Scre en CPX tí pu sú
ké szü lé ket hasz nál tunk Padsy 6.0b EKG rend szer rel, Er go li ne Er -
go se lect 100P/200P 3.0 ke rék pá rer go mé ter rel ki e gé szít ve. A ter he -
lé ses vizs gá lat mel lett el vé gez tük a nem zet kö zi leg az idôs kor osz -
tály szá má ra va li dált Ful ler ton Func ti o nal Fit ness Test/Se ni or Fit -
ness Test ae rob ka pa ci tás mé ré sé re al kal mas 6 per ces sé ta tesz tet.

Ered mé nyek
Cso port ja ink kö zött a két min tás t-pró ba alap ján szig ni fi káns
kü lönb sé get ta lál tunk az inak tív és az akt ív cso port tel je sít -
mé nye kö zött. A fi zi ka i lag akt ív cso port tag jai lé nye ge sen job -
ban tel je sí tet tek a 6 per ces sé ta fo lya mán, mint az inak tív
cso port tag jai.

Kö vet kez te tés
A be teg sé gek meg elôz he tôk, il let ve azok sú lyos sá ga és ki me -
ne te le ja vít ha tó a rend sze res fi zi kai ak ti vi tás sal. Je len tôs ja -
vu lás fi gyel he tô meg a kar di á lis rend szer csak nem min den
as pek tu sá ban. Elô tér be ke rül nek a po zi tív pszi cho ló gi ai ha -
tá sok is (csök ken a stressz és a szo ron gás, ja vul a kö zér zet,
ja vul a rö vid tá vú me mó ria). A rend sze re sen vég zett fi zi kai ak -
ti vi tás jó té kony ha tá sai azon ban akár 6 hé ten be lül je len tô -
sen csök ken ni tud nak, és új ra ki a la kul hat nak az inak ti vi tás
je lei (Ro bert, 2002). A fô hang súly te hát a rend sze res sé gen
van, aki ezt vál lal ja, azért te szi, mert él ve zi a moz gást, je len -
tôs po zi tív tes ti és lel ki ha tá sok ra szá mít hat ké pes sé ge i ben
és egész sé gé ben egya ránt.
Kulcs sza vak: idô sek, rek re á ci ós fi zi kai ak ti vi tás, kar di o res pi -
ra to ri kus rend szer

Ké zi lab da az is ko lá ban 
után pót lás fej lesz tô prog ram ered mé nyei

Ju hász Ist ván
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, Eger
E-ma il: ju ha szi@ke zi szo vet seg.hu

Be ve ze tés 
A ké zi lab da után pót lás ne ve lés az el múlt több mint egy év ti -
zed ben for ra dal mi vál to zá so kon ment ke resz tül, ver seny -
rend sze re áta la kult. A sport ág nép sze rû lett nem csak a gyer -
me kek és a szü lôk, ha nem a klub ve ze tôk szá má ra is. A sport -
ág tá mo ga tott sá ga nem csak a szim pá ti á ban, ha nem, mint
lát vány-csa pats por tág a gaz da sá gi in téz ke dé sek ben is meg je -
lent a kor mány zat ré szé rôl. Amíg a 90-es évek ele jén az is ko -
lás ko rú ké zi lab dá zók nagy szám ban az ál ta lá nos is ko lá ban
kap ták az alap kép zést, ad dig nap ja ink ban saj nos ez a te rü let
át te vô dött az egye sü le ti te vé keny sé gek kö zé. Míg ko ráb ban a
test ne ve lô az is ko lai min den na pok ban a ki vá lasz tás nál, va -
la mint a fel ké szí tés nél is fo lya ma tos kont roll ként je len volt,
most ko ránt sem ta pasz tal ha tó. A jel zett prob lé ma egy ré szé -
nek a meg ol dá sá ra in dí tott prog ra mot a szak szö vet ség „Ké zi -
lab da az is ko lá ban" cím mel. 
A prog ram fô cél te rü le te két irá nyú:
1. A gyer me kek sze mély isé gé nek fej lesz té se, spor to lá si igé -

nyé nek ki elé gí té se, va la mint a ké zi lab dá zás moz gá sa nya -
gá nak meg is mer te té se és a tel je sít mény kény szer ben vég -
zett fel ké szí tés meg fe le lô idô ben tör té nô ad ap tá lá sa, is ko -
lai ke re tek kö zött a test ne ve lô tan árok irá nyí tá sá val.

2. A test ne ve lô tan árok sport ág-spe ci fi kus kép zé se, szak mai
ta ná csa dás sal, va la mint el len ôr zés sel egy be köt ve, va la -
mint az ok ta tó mun ká ért tisz te let díj ban va ló ré sze sí té se.

Anyag és mód szer 
A prog ram az in du lás kor 50 is ko la rész vé te lé vel ke rült be ve -
ze tés re, 54 test ne ve lô ta nár ral. Je len leg 91 is ko la, 98 test ne -
ve lô vel vesz részt a prog ram ban. Az 50 is ko la 54 test ne ve lô -
je, 81 cso port ban 1433 gyer mek nek ta nít ja a ké zi lab dá zás
alap ja it.
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Ered mé nyek 
• A prog ram nem kö te lez te a ver seny rend szer ben tör té nô

rész vé telt, még is a he lyi le he tô sé gek ki ak ná zá sá val 22 is -
ko la élt ez zel a le he tô ség gel. 

• A mér he tô mo to ri kus tesz tek ered mé nye i nek az össze ha -
son lí tá sa alá tá maszt hat ja a prog ram ban részt ve vô ta nu lók
mo to ri kus ké pes sé gek te rén tör tént fej lô dé sét. 

• Fel szín re ke rül tek a ma gyar ok ta tá si rend szer azon hi á -
nyos sá gai, ame lyek fô leg az inf rast ruk tú rá ban és a spor t -
esz kö zök ben je lent kez nek, a já ték ra mé re tes ter mék te kin -
te té ben.

Kö vet kez te tés 
• A sport ág nem nél kü löz he ti a ma ga san kép zett test ne ve lô

tan áro kat és az is ko lai sport ad ta le he tô sé ge ket, amely a
szo ros min den na pos kap cso la tot je len ti ta nár, szü lô és
gyer mek kö zött.

• A köz pon ti fel ké szí tés és fel kész ülés és a kont ro ling sze re -
pe fel ér té ke lô dött.

• A mo to ri kum ban tör tént mér he tô vál to zá sok az ala cso -
nyabb kor osz tá lyok ban stan dard nak te kint he tôk, míg a
ma gas ab bak ban poszts pe ci fi kus stan dard ként ke zel he tôk
a kor osz tá lyok ra és az is ko lai sport te vé keny ség re, va la -
mint a sport ág ra vo nat ko zó lag.

Kulcs sza vak: ké zi lab da, szak mai irá nyult ság, kont ro ling 

A ha zai el sô osz tá lyú lab da rú gók lu bok on-li ne 
mar ke ting kom mu ni ká ci ó ja

Ka jos At ti la1, Láng Ta más2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar  
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet,
Spor tel mé le ti és Sport szer ve zés Tan szék, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Köz gaz da ság tu do má nyi Kar
Mar ke ting szak irány, Pécs

E-ma il: ka jos@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
Vi tat ha tat lan, hogy az in ter net és a vi lág há ló ál tal biz to sí tott
le he tô sé gek dön tô en vál toz tat ták meg mind a tár sa dal mun -
kat, mind pe dig a min den na pos kom mu ni ká ci ót. Ugya nez
igaz a mar ke ting vi lá gá ra is, hi szen a kom mu ni ká ció egy sok -
kal gyor sabb és köz vet le nebb mód já hoz kény te le nek al kal -
maz kod ni a szer ve ze tek.
A vi lág há ló és a raj ta ke resz tü li kom mu ni ká ció el ke rül he tet -
len ak kor, ami kor a ma gyar la kos ság nak már több mint
75%-a ren del ke zik in ter net hoz zá fé rés sel, ami kor kö zel 4,5
mil lió em ber hasz nál okos te le font Ma gyar or szá gon, ame lyek
30%-ához sa ját in ter net elô fi ze tés tár sul, és ami kor össze sen
4,6 mil lió ma gyar hasz nál ja leg alább he ti rend sze res ség gel a
Fa ce bo ok ne vû kö zös sé gi ol dalt.
Ezen vi szo nyok hoz a ha zai sport szer ve ze tek nek is al kal maz -
kod ni uk kell. Kér dé ses azon ban, hogy a ha zai egye sü le tek
mennyi re tud nak vagy akar nak al kal maz kod ni ezen el vá rá -
sok hoz, mennyi re ké pe sek ha té ko nyan hasz nál ni a ren del ke -
zé sük re ál ló on-li ne mar ke ting kom mu ni ká ci ós esz köz rend -
szert.

Anyag és mód sze rek
Ku ta tá sunk so rán az el sô osz tá lyú ma gyar lab da rú gók lu -
bok (N=16) on-li ne mar ke ting kom mu ni ká ci ó ját vizs gál -
juk. A ku ta tás so rán tar ta lo me lem zé si mód sze rek kel ele -
mez zük az egye sü le tek web lap ját (N=16), va la mint Fa ce -
bo ok old alát (N=16) egy két szer két he tes pe ri ó dus ban,
amely pe ri ó du sok már ci us 9-tôl 23-ig, il let ve má jus 11-
tôl 25-ig tar ta nak. A vizs gá lat elô ze tes kri té ri u ma volt,
hogy csak azon Fa ce bo ok ol da la kat von tuk be, ame lyek
köz vet le nül kap cso lód nak a csa pat hon lap já hoz. A Fa ce -
bo ok-on kí vül a ku ta tás ki ter jedt az egye sü le tek yo u tu be
(N=5), twit ter (N=3) és ins tag ram (N=3) ol da la i nak tar ta -

lo me lem zé sé re, va la mint a tar tal mak kap cso la tá nak vizs -
gá la tá ra is.
A ku ta tás so rán mind a meg osz tá sok, mind a hí rek kap csán
a tar tal mak és a kom mu ni ká ci ós ele mek ti pi zá lá sá ra ke rül
sor, majd vizs gá lat ra ke rül nek az egyes tí pu sok ra a kö zön -
ség tôl ér ke zô vá la szok („láj kok", hoz zá szó lá sok és meg osz tá -
sok szá ma). 

Ered mé nyek és kö vet kez te tés
Elô ze tes vá ra ko zá sa ink alap ján a ma gyar lab da rú gó egye sü -
le tek nem te kin te nek kü lön ál ló csa tor na ként a hon lap juk ra
és a kö zös sé gi ol da la ik ra. A kö zös sé gi ol da lak el sô sor ban az
in for má ció át adás ban és nem a már ka épí tés ben ját sza nak
sze re pet. Leg fôbb cél juk a szur ko lók „át te re lé se" a hon lap ra,
vagy is összes sé gé ben fel té te lez zük, hogy az egye sü le tek nem
hasz nál ják ki a ben nük rej lô le he tô sé ge ket.
Kulcs sza vak: sport mar ke ting, on- li ne mar ke ting, mar ke ting -
kom mu ni ká ció, kö zös sé gi mar ke ting, kö zös sé gi mé dia

A ké zi szo rí tó e rô és más fitt sé gi tesz tek kö zöt ti
kap cso lat vizs gá la ta reg resszi ós mo del lel

Kar sai Ist ván1, Melc zer Csa ba1, Csá nyi Ta más2, Ács Pong rác1

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar  
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs

2 Ma gyar Di ák sport Szö vet ség, Bu da pest
E-ma il: ist van.kar sai@etk.pte.hu

Be ve ze tés
A bi o ló gi ai szem pon tú egész sé gi ál la pot, vagy fitt ség meg ha -
tá ro zá sá nak el fo ga dott mód szer ta na van, mely ér té ke lô rend -
sze rek az élet kor és a be csült fitt sé gi ál la pot sze rint ha tá roz -
zák meg az al kal maz ha tó tesz te lé si el já rá so kat. A pá lya tesz -
te ket elô ze te sen la bo ra tó ri u mi vizs gá la tok kal va li dál ták, al -
kal ma zá suk hoz meg fe le lô ér té ke lô el já rá sok ke rül tek ki dol go -
zás ra. A pá lya teszt ala pú fitt sé gi mé ré sek le bo nyo lí tá sa azon -
ban még az egy sze rû ség el len ére is spe ci á lis fel té te le ket igé -
nyel, ame lyek sok eset ben nem áll nak ren del ke zés re, vagy a
tesz tek le bo nyo lí tá sa más okok mi att nem va ló sít ha tó meg.
Ku ta tá sunk cél ja an nak meg áll apí tá sa volt, hogy az egy sze -
rû en el vé gez he tô ké zi szo rí tó e rô mé rés és a NET FIT rend szer -
ben al kal ma zott egyéb tesz te lé si el já rá sok ered mé nyei kö zött,
mi lyen kap cso lat mu tat ha tó ki, amely ered mé nyek adott
eset ben he lyet te sít he tik más mé ré sek el vég zé sét.

Anyag és mód sze rek 
A vizs gá lat ban 94 fér fi és 57 nôi hall ga tó vett részt (21,67 ±
2,18 év). A pá lya tesz te ket a NET FIT rend szer nek meg fe le lô
pro to koll alap ján bo nyo lí tot tuk le, test össze té tel mé rés (BMI,
test zsír%, váz izom%, ki e gé szí tô mé rés), váz izom zat fitt sé ge
(üte me zett has izom, üte me zett fek vô tá masz, tör zse me lés,
hely bôl tá vo lug rás, ké zi szo rí tó e rô mé rés), haj lé kony ság és a
20 m-es ál ló ké pes sé gi in ga fu tás tesz tek ke rül tek al kal ma zás -
ra. Az ada to kat több szö rös li ne á ris reg resszió mód szer rel ele -
mez tük. Az ered mé nye ket p<0,05 szin ten te kin tet tük szig ni -
fi káns nak.

Ered mé nyek 
A kri té ri um vál to zót becs lô reg resszi ós mo dell a be vitt pre dik -
tor vál to zók alap ján (Rsq=0,602) szig ni fi káns nak bi zo nyult
(p<0,01). A pre dik tor vál to zók kö zül a hely bôl tá vo lug rás és
az üte me zett fek vô tá masz teszt bi zo nyult szig ni fi kán san
(p<0,01) meg ha tá ro zó té nye zô nek.

Kö vet kez te tés
A ké zi szo rí tó e rô mé rés jól al kal maz ha tó a hely bôl tá vo lug rás
és az üte me zett fek vô tá masz tesz tek he lyet te sí té sé re, így a
teszt idô hi ány ese té ben le rö vi dít he tô, az em lí tett tesz tek ered -
mé nyei jó kö ze lí tés sel ki szá mít ha tók.
Kulcs sza vak: NET FIT, több szö rös li ne á ris reg resszió, pre dik ció
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A ma gyar or szá gi hi va tá sos lab da rú gó klu bok 
kö ré ben fel vett au dit va li dá lá sa

Kas say Li li, Ger gely Ist ván, Géc zi Gá bor
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: kas say@tf.hu

Be ve ze tés
A ma gyar or szá gi hi va tá sos lab da rú gó klu bok ha zai és nem -
zet kö zi üz le ti ver seny ké pes sé gét vizs gá ló ku ta tás köz pon ti
kér dé se: az el ér he tô ma xi má lis pi a ci be vé tel el éré sén túl,
van nak-e olyan vál la la ti rá nyí tá si, me nedzs ment esz kö zök,
ame lyek al kal ma zá sá val a klu bok pi a ci ala pú ver seny ké pes -
sé ge nö vel he tô.

Anyag és mód sze rek
A ma gyar hi va tá sos lab da rú gó klu bok kö ré ben szer ve zett ku -
ta tást meg elô zô en egy sza kér tôi in ter jú so ro zat ala poz ta meg az
el mé le ti prob lé ma fel ve tés és a gya kor lat meg ol dás ke re sé sé nek
össze han go lá sát. A szer ve ze ti és irá nyí tá si au dit kér dé se it a
ma gyar hi va tá sos el sô- és má sod osz tá lyú lab da rú gó klu bok
egy szû kebb kö ré ben – Mer kan til Bank NB II. 5 csa pa ta – tesz -
tel tük an nak ér de ké ben, hogy egy ér tel mû le gyen, az au dit kér -
dé sei pon to san mit mér nek, il let ve az au dit vá la szai mennyi -
ben és mi lyen ér tel me zé si ke ret ben ér tel mez he tôk. 

Ered mé nyek
Az au dit szá mot ad a szer ve ze tek cél rend sze ré nek lé té rôl és
ta golt sá gá ról; a for má lis struk tú rá juk ról; a bel sô sza bály zók -
ról, sza bály za tok ról; be mu tat ja az alap fo lya ma to kat és azok
il lesz ke dé sét; a mun ka vég zés rend jét és a mun ka kö rök ki ala -
kí tá sát; tük rö zi a ve ze té si el ve ket, mód sze re ket, vissza je lez a
szer ve zet nek az irá nyí tá sá ról; to váb bá ké pet ad a mû kö dé si
ha té kony ság ról, va la mint a mû kö dés nek a ve vôk ál tal is ér -
zé kel he tô meg bíz ha tó sá gá ról és mi nô sé gé rôl. A kor lá to zott
kör ben vég zett au dit le he tô vé te szi az au dit fo lya ma tá nak
kor ri gá lá sát, pon to sí tá sát és rög zí té sét. Az au dit alap ján vég -
zett elem zés rá mu tat min den va lós kri té ri um ra és biz ton ság -
gal be sze rez he tô bi zo nyí ték tí pus ra. A teszt alap ján a tel jes
min tán ter ve zett adat fel vé te li pro to koll vég le ge sít he tô vé vált.

Kö vet kez te tés
A ha zai hi va tá sos lab da rú gó klu bok mû kö dô-, majd ver seny -
ké pes sé vá lá sa nem csu pán a kor lá to zott tu laj do no si sze rep -
váll alás ból fa ka dó an kér dé ses. A glo bá lis ver seny kör nye zet -
ben sze rep lô klu bok nak egy szer re kell szem be néz ni a pi ac -
mé ret-kü lönb sé gek bôl fa ka dó ver seny hát ránnyal, va la mint a
nem ze ti baj nok ság és sze rep lô i nek pi ac kép te len sé gé vel. Fon -
tos meg ha tá roz ni, hogy mit te kin tünk meg va ló sí tan dó klub -
mo dell nek; hogy vi szo nyul egy más hoz az au dit ál tal tük rö zött
és vá gyott mo dell; nem utol só sor ban a pi ac ké pes ség meg te -
rem té sé nek fo lya ma ta it elin dí tó, irá nyí tó és el le nôr zô sport -
ági irá nyí tó tes tü let mi kor és mi lyen pi ac- és ver seny ké pes
gaz da sá gi sze rep lô nek tud ja át ad ni a sta fé ta bo tot. 
Kulcs sza vak: ver seny ké pes ség, klub tu laj do no sok, ver ti ká lis
sport ág irá nyí tás

Fok ról fok ra, avagy VSL3D-ben rej lô le he tô sé gek

Ker tész Ta más, Cse resz nyés Fe renc
Va ri ál ha tó Sport Lét ra 3D Kft, Si ó fok
E-ma il: sport let ra3d@gma il.com

Be ve ze tés
Vi dé ken élô sport szak em be rek va gyunk, akik az edzôi te vé -
keny sé günk mel lett spor tesz kö zök fej lesz té sé vel is fog lal ko -
zunk. Kö zös gon dol ko dá sunk el sô lé nye ges ered mé nyé nek a
2010-ben meg írt Sport lét ra köny vünk te kint he tô. Köny vünk -
ben rend sze rez tük a ko or di ná ci ós lét rák moz gá sa nya gát, il -
let ve meg al kot tunk egy rajz írá sos rend szert, mely se gít sé get

nyújt a sport szak mai vég zett ség gel nem ren del ke zô ol va sók
szá má ra. Több mint 1000 gya kor la tot gyûj töt tünk össze,
mely ha té ko nyan tá mo gat ja a sok ol da lú ké pes ség-fej lesz tést.
A ha gyo má nyos lét rák kor lá tai ösz tö kél tek ar ra ben nün ket,
hogy ki kí sér le tez zük a sa ját sza ba dal munk ra épü lô Va ri ál ha -
tó Sport Lét ra 3D sport(rend)sze rün ket, és fo ko za to san hoz -
zá kap csol tuk a szin tén ál ta lunk ki fej lesz tett mé rô esz kö zö ket.

Cél ki tû zés
Cél ja ink kö zött sze re pel a sport ban, il let ve az ok ta tó-ne ve lô
mun ká ban akt ívan részt ve vô kol lé gák kö ré ben a hol isz ti kus
szem lé let re épü lô mód sze re ink le he tô leg szé le sebb kö rû el ter -
jesz té se. Fel tett szán dé kunk, hogy tá mo gas suk a min den na -
pos test ne ve lés tar tal mi meg újí tá sát, va la mint sze ret nénk al -
ter na tív meg ol dást kí nál ni a hely hi ánnyal és esz köz hi ánnyal
küsz kö dô is ko lák és tan in téz mé nyek szá má ra. Tö rek szünk a
ma gyar kö zok ta tás ban fel lel he tô men tá lis és szo ma ti kus
kép zés arány ta lan sá ga i nak meg vál toz ta tá sá ra, il let ve fel tett
szán dé kunk a test ne ve lés nim bu szá nak hely re ál lí tá sa. Hi -
szünk ben ne, hogy sport(rend)sze rünk nem csak az ok ta tó-
ne ve lô mun ka so rán hasz nos, ha nem hoz zá já rul hat a pro -
fesszi o ná lis spor to lók ké pes ség-fej lesz té sé hez, és a szer sa já -
tos sá ga i ból adó dó an sok ol da lú an al kal maz ha tó akár a pre -
ven ci ó ban, akár pe dig a prop ri o cep ci ó ban, vagy épp a re ha -
bi li tá ció kü lön bö zô te rü le te in.

Ered mé nye ink
Sport sze rün ket nem zet kö zi leg is meg mé ret tet tük, a 2014. évi
IS PO ki ál lí tá son zsû ri zett dön tôs lett ter mé künk, a ki ál lí tás
27-éves tör té ne te so rán el ôször büsz kél ked het ma gyar in no -
vá ció e meg tisz te lô cím mel. Ez a si ker to váb bi im pul zu so kat
adott szá munk ra, hogy he lyes úton já runk. Hoz zá fog tunk
má so dik köny vünk meg írá sá hoz, mely 2015 már ci u sá ban je -
le nik meg Fok ról fok ra cí men. Eb ben a könyv ben meg mu tat -
juk, hogy a VSL3D nem csak a tes ti ké pes sé gek fej lesz té sé re
al kal mas, ha nem egyút tal se gí ti a hasz ná ló ta nu lás ban is
nél kü löz he tet len kog ni tív  ké pes sé ge it is, pl.: em lé ke zet, fi -
gye lem, tér be li gon dol ko dás, re ak ci ó i dô, stb. A könyv ben
meg is mer tet jük az ol va sót, hogy ho gyan le het lét ránk kal já -
té kos for má ban ta nul ni a test ne ve lé só rá kon kí vül: ma te ma ti -
ká ban, in for ma ti ká ban, anya nyel ven, ének-ze né ben és nem
utol só sor ban nép tánc ban. Sport szak mai ol dal ról tisz tá ban
va gyunk an nak fon tos sá gá val, hogy mé ré se ink hez meg fe le lô -
en va lid mér ôrend szer re és mû sze rek re is szük ség van, ezért
a VSL3D fej lesz té sé vel pár hu za mo san kezd tük meg sa ját mé -
rô esz kö ze ink meg al ko tá sát, így szü le tett meg spe ci á lis, ma -
gas ság  mé ré sé re is al kal mas súly pont emel ke dés-mé rônk, il -
let ve sa ját di gi tá lis idô mé rô rend sze rünk.

Kö vet kez te tés
Táv la ti cél ja ink meg va ló sí tá sá hoz sze ret nénk esz kö zün ket és
mód sze re in ket a le he tô leg szé le sebb kör ben el ter jesz te ni ha -
zánk ban és kül föl dön egya ránt. A si ke res te het ség gon do zás
ér de ké ben mé rô esz kö ze in ket fo lya ma to san fej leszt jük és már
kör vo na la zó dott har ma dik köny vünk anya ga is, mely to váb bi
al kal ma zá si le he tô sé gek kel is mer te ti majd meg az ol va sót.
Kulcs sza vak: in no va tív ké pes ség-fej lesz tés, min den na pos
test ne ve lés, sport(rend)szer, ma gyar sza ba da lom, kor ha tár -
men tes tar tal mi me gú ju lás

Lab da rú gó mér kô zés pro fi lok be mu ta tá sa 
mér kô zé se lem zô rend szer se gít sé gé vel 
kor osz tá lyos vá lo ga tott lab da rú gók kö ré ben

Ké se di Gá bor, Ho la nek Zol tán, Hal mai Ta más, Csá ki Ist ván, 
Sá fár Sán dor, Za lai Dá vid
Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség,
Erôn lé ti Re ha bi li tá ci ós és Mód szer ta ni Köz pont, Bu da pest
E-ma il: ke se di.ga bor@mlsz.hu
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Be ve ze tés
A lab da rú gás a vi lág leg nép sze rûbb sport ágai kö zé tar to zik. A
sport ág ban ta pasz talt fo ko zott fi zi kai igény be vé tel mi att a
spor to lók nak ki emel ke dô egyé ni és sport ág-spe ci fi kus ké pes -
sé gek kel kell ren del kez ni ük (Re illy és mtsai, 2000). A lab da -
rú gás ban nem zet kö zi szin ten a tel je sít mé nyek és a tak ti kai
szín vo nal meg ha tá ro zá sá ra az egyik leggyak rab ban al kal ma -
zott ob jek tív mé ré si mód szer a mér kô zé se lem zés. Se gít sé gé vel
meg ha tá roz ha tó a mér kô zés alaps ta tisz ti kai mu ta tói mel lett
a já té ko sok hely ze te, moz gá sa, he lyez ke dé se a társ hoz, az el -
len fél hez vagy a lab dá hoz vi szo nyít va (Di Sal vo és mtsai,
2006). A já té kos pro fil já nak meg ha tá ro zá sa ér té kes in for má -
ci ó kat ad hat töb bek kö zött a kép zés op ti ma li zá sál sá hoz vagy
az al kal ma zott tak ti ka fej lesz té sé hez. A ta nul mány cél ja,
hogy az al kal ma zott mér kô zé se lem zô rend szer se gít sé gé vel
be mu tas suk az után pót lás vá lo ga tott já té ko sok mér kô zés
pro fil ját kor osz tály-spe ci fi kus össze ha son lí tás ban.

Anyag és mód sze rek
A ku ta tás ban össze sen 25 mér kô zé sen ke resz tül vizs gál tuk a
ma gyar U15-ös, U16-os, U17-es, U18-as, U19-es kor osz tá -
lyos vá lo ga tott mér kô zésp ro fil ját és ha son lí tot tuk össze az
Ins tat mér kô zé se lem zô rend szer se gít sé gé vel. Le író sta tisz ti -
ka mel lett a kor osz tá lyok kö zöt ti kü lönb sé gek bi zo nyí tá sá hoz
ANO VA mód szert al kal maz tunk. 

Ered mé nyek
A kor osz tá lyok kö zött sta tisz ti ka i lag ki mu tat ha tó, szig ni fi -
káns kü lönb ség mu tat ko zott a ka put el ta lá ló lö vé sek szá má -
ban (F(4,21)=3,65; p<0,05), a cse lek (F(4,21)=3,49; p<0,05), a
si ke res cse lek (F(4,21)=3,92; p<0,05), a hosszú pon tos át adá -
sok (F(4,21)=3,99; p<0,05) és a lab da szer zés (F(4,21)=2,93;
p<0,05) ese té ben.

Kö vet kez te tés
A XXI. szá zad ban a nem zet kö zi szin tû ver seny fel ké szí tés és
tak ti kai elem zés el en ged he tet len fel té te le az in for ma ti kai
rend sze rek in teg rá lá sa. A mér kô zé se lem zô rend sze rek ob jek -
tí ven tá mo gat ják az edzôi mun ka tak ti kai stra té gi á já nak ha -
té kony sá gát. A ka pott ered mé nyek hosszú tá vú sport tu do -
má nyi fel hasz ná lá sa szé les kö rû en fej lesz ti a kor osz tály és po -
zí ció spe ci fi kus mér kô zésp ro fi lok ra va ló kép zé si in no vá ci ót.
Kulcs sza vak: mér kô zés elem zés, lab da rú gás, ob jek tív mé rés

Lum bá lis mo to ros kont roll vizs gá lat 
és fej lesz tés ka jak-ke nu spor to lók nál

Kiss Gab ri el la, Já ro mi Me lin da, Ács Pong rác
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: kiss.gab ri el la0925@gma il.com

Be ve ze tés
A ka jak-ke nu sport ban a lum bá lis mo to ros kont roll nak ki -
emelt je len tô sé ge van. A sport fi zi o te rá pia és ezen be lül a 
co re tré ning al kal ma zá sá val a lum bá lis mo to ros kont roll fej -
leszt he tô, mely nek ha tá sá ra a sport sé rü lé sek szá ma csök -
kent he tô, ha tás sal le het a sport tel je sít mény re és a sport pá -
lya fu tás ra. A vizs gá lat cél ja fel mér ni az után pót lás ka jak-ke -
nu spor to lók kö ré ben a lum bá lis mo to ros kont roll ké pes sé get.

Anyag és mód sze rek
A fel mé rés ben 165 fôt vizs gál tunk meg. A 6 hó na pos után kö -
ve tés nél 103 fôt si ke rült fel mér nünk. Spe ci á lis co re tré ning
prog ra mot dol goz tunk ki, amely so rán a co re tré ning moz gás -
a nya gát élet kor ra és sport ág ra spe ci a li zál tuk. A spe ci á lis
core tré ning prog ram ban 50 fô vett részt 6 hó na pon ke resz -
tül. 53 fô ké pez te (nem, élet kor, az edzé sek gya ko ri sá ga és
idô tar ta ma szem pont já ból azo nos) a kont roll cso por tot.
74%-uk fiú, 15,4 ± 3,8 éve sek. A lum bá lis mo to ros kont roll -

ké pes sé get Enoch-fé le Elô re dô lés teszt tel-SFL, va la mint Láb
le en ge dés teszt tel-LL vizs gál tuk a prog ram meg kez dé se elôtt
és be fe je zé se kor. 

Ered mé nyek
A ke zelt cso port te rá pi át meg elô zô ér té ke it (pre) össze ha son -
lít va a ke zelt cso port te rá pi át kö ve tô ér té ke i vel (post) az SFL
és LL fel mé rés so rán Wil co xon pró bá val szig ni fi káns ja vu lást
ta pasz tal tunk (p<0,001). A ke zelt cso port és a kont roll cso port
te rá pi át kö ve tô (post) il let ve az el sô fel mé rés után 6 hó nap pal
vég zett SFL vizs gá la tok ered mé nye it össze ha son lít va Mann-
Whit ney nem pa ra mé te res pró bá val a vizs gá la ti cso port nál
szig ni fi kán san jobb ér té ke ket ta lál tunk (p<0,001).

Kö vet kez te tés
Az után pót lás ka jak-ke nu spor to lók kö ré ben ja va sol ha tó a
spe ci á lis co re tré ning al kal ma zá sa, amely ha tá sá ra ja vul a
lum bá lis mo to ros kont roll ké pes ség, a test tar tás és csök ken
az izom dysba lan ce. 
Kulcs sza vak: lum bá lis mo to ros kont roll, co re tré ning, sport -
fi zi o te rá pia

Az or vo si re ha bi li tá ció és a sport

Kla u ber And rás, Putz Mik lós
Or szá gos Or vo si Re ha bi li tá ci ós In té zet
Ge rinc ve lô sé rül tek Re ha bi li tá ci ós Osz tá lya, Bu da pest
E-ma il: ak la u ber@re ha bint.hu

Be ve ze tés
A ge rinc ve lô sé rül tek re ha bi li tá ci ó ja Sir Lud vig Gutt mann ne -
vé hez kö tô dik. Ô volt az el sô, aki fel is mer te azt, hogy egy ge -
rinc ve lô sé rült nek nem kell meg hal nia 2-3 éven be lül, ha si ke -
rül el ke rül nie a ge rinc ve lô-ká ro so dás sal igen könnyen együtt
já ró szö vôd mé nye ket, ha meg ta nul ja a ge rinc ve lô sé rült élet -
mó dot.  A re ha bi li tá ció ré sze ként en nek alap ja a fi zi kai kon dí -
ció fel épí té se, meg tar tá sa, a moz gás ká ro so dás hoz al kal maz -
ko dó moz gás, sport. Az ô ne vé hez kö tô dik a moz gás sé rül tek
sport já nak nem zet kö zi szer ve zé se, a Pa ra lim pi ai moz ga lom is.
Né hány név rôl min den kép pen meg kell em lé kez nünk, azok -
ról, akik bá bás kod tak Ma gyar or szá gon a moz gás sé rült szer -
ve zett sport böl csô jé nél: Zsó tér Pál, Vá mos Ká roly né, Haj dú
Le ven te, Bar tos Ju dit (dr. Benc zur Mik lós né), Ple sa Ist ván,
Ná das Pál, és az OO RI dol go zó ja Lacz kó Ma gyar György. (Ná -
das Pál a mai na pig ön kén tes ként szer ve zi és gya ko rol ja töb -
bek kö zött in té ze tünk ben is a friss sé rül tek sza bad idôs sport -
fog lal ko zá sa it.) 

A prob lé ma ki fej té se
Mit je lent a re ha bi li tá ció, az or vo si re ha bi li tá ció?
A re ha bi li tá ció szó nak az ér tel me zé se igen sok fé le, sok szor a
sa ját szá junk íze sze rint hasz nál juk cél ja ink ma gya rá za ta -
ként, pe dig az or vo si re ha bi li tá ci ó nak meg van a hi va ta lo san
ki a la kult de fi ní ci ó ja: „A re ha bi li tá ci ós me di ci na (or vo si re ha -
bi li tá ció) ön ál ló, szem lé le té ben egy sé ges, in ter disz cip li ná ris
kli ni kai szak te rü let. Te vé keny sé ge az egész ség ká ro so dás mi -
att fo gya té kos sze mé lyek funk ci ó ké pes sé gé nek op ti ma li zá lá -
sá ra irá nyul. A re ha bi li tá ció el ve i nek al kal ma zá sa a kli ni kum
min den te rü le tén kí vá na tos. A ké pes sé gek op ti ma li zá lá sa a
kör nye zet tel va ló köl csön ha tás fi gye lem be vé te lé vel, spe ci fi -
kus mód sze rek al kal ma zá sá val, mul tip ro fesszi o ná lis te am
mun ka for má já ban tör té nik. Kór ház tól a la kó hely kö ze li el lá -
tá sig az el lá tó rend szer min den szint jén hoz zá fér he tô. Szub -
spe ci a li tá sok te rü le tén is szol gál tat ha tó."
Mi lyen ve szé lyek, szö vôd mé nyek vesz élyez te tik a ge rinc ve lô -
sé rül te ket? 
„A sé rü lés a ká ro so dás szint je alat ti összes szer vet érin ti di -
rekt és/vagy in di rekt mó don. A mû kö dé si za var ki ha tás sal
van ese ten ként a nem bé nult te rü le tek re is, így az egész szer -
ve zet mû kö dé sé re is, amely mû kö dé si za var az élet vé gé ig
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tart. A ge rinc ve lô sé rül tek el lá tá sa a prob lé ma sok ré tû sé ge, az
or vos tu do mány igen sok te rü le tét érin tô, a szó szo ros ér tel -
mé ben komp lex, mul ti disz cip li ná ris fel adat." A meg szo kott
or vos-szak mai el lá tá son be lül a re ha bi li tá ció szem lé le te más -
ként, a szo ká sos tól el té rô mó don te kint a fel adat ra.

Egy le het sé ges kö vet kez te tés
An nak el len ére, hogy nem va gyok jár tas a sport tu do má nyok -
ban, nem is me rem a sport tu do mány szem lé le tét, fi nom sá ga -
it, fel té te le zem, hogy a re ha bi li tá ci ó ra/sport ra al kal mas
egyén ki vá lasz tá sá ban nagy ha son ló sá got ta lál ha tunk,
ugyan azon kér dé se ket kell fel ten nünk ma gunk ban (ter hel he -
tô ség, együtt mû kö dés, csa lá di hát tér) azért, hogy a ki vá lasz -
tás a le he tô leg ke ve sebb ku darc cal jár jon mind a re ha bi li tá -
ció, mind a sport ered mé nyes sé gét il le tô en.
Kulcs sza vak: ge rinc ve lô sé rült, re ha bi li tá ció, sport

Sport sza kos hall ga tók tel je sít ményszint je i nek
ala ku lá sa a ké pes sé gek függ vé nyé ben 
at lé ti kai do bó szá mok ban

Kol tai Mik lós, Pol gár Ti bor, Sá fár Zol tán
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem Sa va ria Egye te mi Köz pont 
Ber zse nyi Dá ni el Pe da gó gus kép zô Kar 
Sport tu do má nyi In té zet, Szom bat hely
E-ma il: kol tai.mik los@mnsk.nyme.hu

Be ve ze tés
Fô is ko lás és egye te mi hall ga tók tel je sít ményszint je i nek vál to -
zá sát vizs gál juk az el múlt 25 év táv la tá ban. Azért kezd tük el
a ku ta tást, mert érez he tô ne ga tív irá nyú vál to zás tör tént az
at lé ti kus ké pes sé gek, il let ve a tan tár gyi kö ve tel mé nyek vo -
nat ko zá sá ban.

Anyag és mód sze rek
A vizs gált idô szak ban az in téz mény sport sza kos hall ga tó i nak
tel jes kö rû, több ezer hall ga tó ra ki ter je dô tel je sít mé nye it dol -
goz tuk fel. Az at lé ti kai do bó szá mok ban a tan tár gyat ok ta tó
kol lé gák ál tal fel mért, re giszt rált ered mé nye ket vet tük ala pul.
Az ada tok fel dol go zá sát SPSS sta tisz ti kai prog ram cso mag fel -
hasz ná lá sá val vé gez tük el, mely nek ke re té ben a nor mál sta -
tisz ti kai mu ta tó kon kí vül kor re lá ci ó szá mí tást vé gez tünk an -
nak ér de ké ben, hogy az at lé ti kai tel je sít mény szin tek mi lyen
össze füg gést mu tat nak a mo to ros ké pes sé gek kel. A szig ni fi -
kan cia szin tet p<0,05-ban ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
A vizs gá lat so rán be bi zo nyo so dott, hogy mind a tel je sít mény -
szin tek, mind a mo to ros ké pes sé gek vo nat ko zá sá ban je len tôs
vissza esés ta pasz tal ha tó. 
A do bó szá mok ban mu tat ko zó tel je sít mény csök ke nés egye -
nes kö vet kez mé nye a mo to ros ké pes sé gek ben tör tént vissza -
esés nek.

Kö vet kez te tés
Ál lás pon tunk sze rint a fel sô ok ta tá si in téz mé nyek be be ke rült
hall ga tók mind tech ni kai tu dás ban il let ve a mo to ros ké pes -
sé gek te rén a kö zép is ko lák ból gyen gébb ala pok kal ér kez nek.
A tel je sít mé nyek ha nyat lá sa egye nes kö vet kez mé nye a fel sô -
ok ta tás ban meg vál to zott kép zé si struk tú rá nak és a tan tárgy -
hoz kap cso ló dó le csök ken tett óra szá mok nak.
Az ál ta lá nos és kö zép is ko lák ban 2012-tôl be ve zet ték a min -
den na pos test ne ve lést, en nek ha tá sá ra a fi a ta lok vár ha tó an
na gyobb tel je sít ményt ér het nek el a mo to ros ké pes sé gek ben
és az at lé ti kai kö ve tel mé nyek te rén.
A sport sza ko sok tan ter vé ben tör tént at lé ti kai óra szám csök -
ke nést a hall ga tók több ön ál ló gya kor lás sal és tan anyag
egyé ni fel dol go zá sá val tud ják kom pen zál ni.
Kulcs sza vak: at lé ti ka, tel je sít mény szin tek, ké pes sé gek

Eg ri idôs ko rú ak rek re á ci ós fi zi kai ak ti vi tá sá nak
ha tá sa a kar di o res pi ra to ri kus rend szer re

Kop ká né Plachy Ju dit, Ju hász Im re, Mül ler Anet ta, 
Bí ró Me lin da, Híd vé gi Pé ter, Ki sze la Kin ga, Ré vész Lász ló
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, Eger
E-ma il: plachy.ju dit@ektf.hu

Be ve ze tés
A nyug dí jas ko rú, az az a 60 év fö löt ti la kos ság ará nya li ne á -
ri san emel ke dik a fej lett tár sa dal mak ban (OECD, 2008; KSH,
2014). Ön ma gá ban ez a tény nem je len te ne prob lé mát, azon -
ban a fi zi ka i lag inak tív élet mód ból fa ka dó, el sô sor ban szív-
és ér rend sze ri, va la mint moz ga tó szerv rend sze ri meg be te ge -
dé sek pénz ügyi és lel ki ter het je len te nek az ál lam irá nyí tás és
a csa lá dok szá má ra is (Sem sei, 2008; Cser há ti né, 2010). Ha -
zai ada to kat vizs gál va lát ha tó, hogy Ma gyar or szág né pes sé -
gé nek 15,1%-a 65 év fel et ti la kos ból áll. Ezen po pu lá ció –
pon tos fel mé ré sek hí ján, becs lé sek re ha gyat koz va – ma xi -
mum 6-10%-a vé gez rend sze res fi zi kai ak ti vi tást.

Anyag és mód sze rek
Az Eg ri Ci vil Szol gál ta tó Köz pont ál tal nyil ván tar tott nyug dí -
jas szer ve ze te i bôl va ló szí nû sé gi min ta vé te li el já rás sal, vé let -
len sze rû en ki vá lasz tott fi zi ka i lag akt ív és inak tív ta gok (N=
29; Mév= 66,76±6,028). A min tá ban fi zi ka i lag akt ív és inak tív
fér fi ak és nôk egya ránt sze re pel tek.
A kar di o res pi ra to ri kus rend szer ter he lé ses vizs gá la tá ra Mas -
ter Scre en CPX tí pu sú ké szü lé ket hasz nál tunk Padsy 6.0b
EKG rend szer rel, és Er go li ne Er go se lect 100P/200P 3.0 ke -
rék pá rer go mé ter rel ki e gé szít ve.

Ered mé nyek
Cso port ja ink kö zött a két min tás t-pró ba alap ján szig ni fi káns
kü lönb sé ge ket két vál to zó ese té ben ta lál tunk. Az ae rob ka pa -
ci tást te kint ve a fi zi ka i lag akt ív cso port ma ga sabb szin ten
tel je sí tett az er go met ri ás vizs gá lat so rán.

Kö vet kez te tés
Vizs gá la tunk ban az Eger ben élô, fi zi ka i lag akt ív és inak tív
cso port ban né hány vál to zó ese té ben ta lál tunk szig ni fi káns
el té rést. Az ae rob ka pa ci tás ban kü lönb sé gek mu tat koz tak a
vizs gált cso por tok kö zött. Az ae rob moz gás for mák el sô sor ban
az ál ló ké pes sé get il let ve a re la tív erôt és az erô-ál ló ké pes sé -
get fej lesz tik a kon di ci o ná lis ké pes sé gek bôl leg in kább (Mül -
ler, 2009; 2011), ezek a ké pes sé gek szük sé ge sek a min den -
na pos önel lá tó te vé keny sé gek me gôr zé sé re idôs kor ban. 
Kulcs sza vak: idô sek, rek re á ci ós fi zi kai ak ti vi tás, kar di o res pi -
ra to ri kus rend szer

Tán co sok törzs ál la pot fel mé ré se 
a ge rinc be teg sé gek pre ven ci ó ja cél já ból

Ko vács né Bo bály Vik tó ria1, Já ro mi Me lin da2, Ács Pong rác2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar  
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs

E-ma il: vik to ria.bo baly@gma il.com

Be ve ze tés
Az egyes tánc mû fa jok más-más tes ti igényt tá masz ta nak a
tán co sok kal szem ben. A leggya ko ribb pa na szok egyi ke az in -
kább fel nôtt kor ban, de a pro fi tán co sok kö ré ben már tánc -
ta nul má nya ik foly ta tá sa so rán is je lent ke zô de rék fá jás. A
tán co sok ese té ben a sú lyo sabb porc ko rong be teg sé gek a
szín pa di pá lya vé gét is je lent he tik, mert az eset le ges mû tét
utá ni ál la pot csak rit kán en ge di meg a tel jes ér té kû mû vé szi
táncp ro duk ci ót. 
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Ku ta tás cél ja
A kü lön bö zô táncs tí lu sok tán co sa i nak törzs ál la pot fel mé ré se
a ge rinc be teg sé gek pre ven ci ó ja cél já ból, va la mint egy olyan
komp lett törzs pre ven ci ós moz gásp rog ram ki dol go zá sa, mely
se gít sé gé vel a sé rü lé sek elô for du lá si va ló szí nû sé ge csök kent -
he tô, és egy ben a pre ven ci ós moz gásp rog ram ha té kony sá gá -
nak mé ré se is meg va ló sít ha tó.

Ku ta tá si kér dé sek
Fel te vé sünk sze rint a tán co sok nál gya ko ribb a de rék fá jás és
a ge rinc funk ci o ná lis ál la po tá ban va ló el té rés. A he lyes test -
tar tás hoz szük sé ges izo me rô ben gyen ge ség ta pasz tal ha tó a
rend sze res edzés el len ére. Fel té te lez zük to váb bá, hogy a Li sa
Ho well-fé le co re s ta bi lity  co urs és az egyé ni ki dol go zá sú törzs
pre ven ci ós prog ram ha tá sá ra ja vul nak az izom-csont rend sze -
ri pa na szok, csök ken a de rék fá jós epi zó dok szá ma.

Vizs gá la ti anyag és mód szer
Min tánk 3 tánc mû faj kép vi se lô i bôl áll. Vizs gá la ti cso port ja in -
kat egy klasszi kus ba lett, egy nép tán cos és egy tár sas tán cos
cso port (n=90) kép zi. Az el sô mé rés idô pont ja 2015. már ci us.
A tán co sok törzs ál la pot fel mé ré se 6 va li dált teszt se gít sé gé vel
tör té nik, mely ben az ön ki töl tô kér dô í vek mel lett moz gás ta ni
tesz tek is sze re pel nek. A cso por tok fel mé ré se után egy 3 hó -
na pos törzs pre ven ci ós prog ram, edzésp rog ram ba ik ta tott al -
kal ma zá sa tör té nik. A prog ram be fe je zé se után új ra fel mér -
jük a tán co sok tör zsál la po tát, majd az el sô mé rés sel össze ha -
son lít va kö vet kez te tünk a prog ram ha té kony sá gá ra és a törzs
funk ci o ná lis ja vu lá sá ra.

Vár ha tó ered mé nyek
Mind há rom tán cos cso port nál gya ko ri ak a de rék fá jás és a ge -
rinc funk ci o ná lis el té ré se i bôl fa ka dó pa na szok. A test tar tás -
hoz szük sé ges izo me rô ben gyen ge ség ta pasz tal ha tó a rend -
sze res edzés mel lett. A ge rinc pre ven ci ós prog ram ha tá sá ra
csök ken a de rék fá jás in ten zi tá sa, gya ko ri sá ga, és nô a tör zs -
iz mok ere je.
Kulcs sza vak: tánc, de rék fá jás, porc ko rong be teg sé gek, törzs
pre ven ció 

Mi ért spor tol nak a hall ga tók?
Új ra gon dolt pers pek tí vák a bu da pes ti 
egye tem is ták  sza bad idôs spor to lá sá ról 
– em pi ri kus fel mé rés

Koz ma Mik lós, Sza bó Ág nes, Hun csik Pé ter
Bu da pes ti Cor vi nus Egye tem, Bu da pest
E-ma il: mik los.koz ma@uni-cor vi nus.hu, 

ag nes.sza bo2@uni-cor vi nus.hu

Be ve ze tés 
2014-es ku ta tá sunk cél ja az volt, hogy fel mér jük a bu da pes -
ti egye tem is ták sza bad idô-el töl té sét, sport fo gyasz tá sát, mi
mo ti vál ja ôket a spor to lás ra, és mi lyen sport ága kat vá lasz ta -
nak. A ku ta tás ered mé nye i nek is mer te té sé vel sze ret nénk
hoz zá já rul ni ah hoz, hogy az egye te mek ne csak nagy tu dá sú
szak em be re ket ne vel je nek, ha nem moz gás ban gaz da gabb
éle tet élô, egész ség tu da tos fi a ta lo kat. 

Anyag és mód sze rek
Az elô adás tár gyát ké pe zô ku ta tás on-li ne kér dô í ves vizs gá lat
volt, a Bí bor Bé ka ci vil kez de mé nye zés és a Bu da pes ti Cor vi -
nus Egye tem együtt mû kö dé sé vel. 3374 kér dô ív ér ke zett Bu -
da pest húsz nál több egye te mé rôl. A kér dô í ves ku ta tást 23
mély in ter jú egé szí tet te ki bu da pes ti egye tem is ták kal. Elô adá -
sunk ban egy 2010-es ku ta tá sunk ered mé nye it is be mu tat -
juk, hogy ne csak egy pil la nat ké pet ad junk, ha nem több évet
is össze ha son lít has sunk. 

Ered mé nyek
A fi a ta lok éle té ben a ba rá tok és az In ter net sze re pe ki emel ke -
dô. Ha ten den ci á kat te kin tünk, a sport egy re jobb he lyen sze -
re pel a sza bad idô-el töl té si for mák kö zött. Ba rá tok kal együtt
is spor tol ha tunk – az egye tem is ta fi úk in kább ûz nek csa pat -
spor to kat, mint a le á nyok. Las san va ló ság gá vá lik az ez red -
for du ló elôt ti „La ki-Nyer ges jós lat", amely sze rint a sport in -
di vi du a li zá ló dik. Fut ni, ae ro bi koz ni egye dül is ki vá ló an le het.
Az egész ség, a klasszi kus mo ti vá ló erô, mind két nem nek fon -
tos. A sza ki ro da lom to váb bi mo ti vá ci ós té nye zôi kö zül ku ta -
tá sunk em pi ri kus ered mé nyei alap ján az öröm és a si ker in -
kább azok nak fon tos, akik rend sze re sen spor tol nak. Elô adá -
sunk ban a sport ágan kén ti mo ti vá ci ós té nye zô ket és az új
sport ágak irán ti ke res le tet is be mu tat juk, va la mint a leg ked -
vel tebb sport ágak lis tá ját 2004-2014 kö zött.

Kö vet kez te tés
Az em be rek és az igé nye ik nem ér tel mez he tôk ku ta tá si szem -
pont ból ho mo gén hal maz ként, sport fo gyasz tá su kat te kint ve
he te ro gén cso por tok ra bont va jel le mez he tôk. Az egye tem is ták
cso port ja egy spe ci á lis, jól meg ha tá ro zott szeg mens. Ezen be -
lül a tra di ci o ná lis szeg men tá lá si szem pon tok mel lett a spor -
to lás sal kap cso la tos cé lo kat, mo ti vá ci ó kat is ja va sol juk cso -
port kép zô is mérv ként hasz nál ni a jö vô be li, to váb bi sport fo -
gyasz tás ra ösz tön zés sel, ke res le té lén kí tés sel kap cso la tos tu -
do má nyos és gya kor la ti mun kák ban.
Kulcs sza vak: sport fo gyasz tás, sport mo ti vá ció, egye te mi hall -
ga tók, sza bad idô sport, sport ág vá lasz tás

Po lar Ow nIn dex – mit is mér va ló já ban?

Kö te les Fe renc1, Dö mö tör Zsu zsan na2, Ber kes Tí mea1, 
Sze merszky Re ná ta1

1 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Egész ség fej lesz té si és 
Sport tu do má nyi In té zet, Bu da pest

2 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Pszi cho ló gia Dok to ri 
Is ko la, Bu da pest

E-ma il: ko te les.fe renc@ppk.el te.hu;
do mo tor zsu zsa2@gma il.com; 
ber kes.ti mea@ppk.el te.hu;
sze merszky.re na ta@ppk.el te.hu

Be ve ze tés
Mind a rek re á ci ós, mind a ver seny sport ban egy re töb ben
hasz nál nak Po lar-órá kat a szívf rek ven cia mo ni to ro zá sá ra. A
mo ni to ro zá son és re giszt rá ci ón túl ezek az esz kö zök egy spe -
ci á lis mu ta tót is kal ku lál nak (Ow nIn dex), ami a gyár tó ál lí tá -
sa sze rint az ae rob edzett ség meg bíz ha tó mu ta tó ja. Je len
vizs gá lat cél ja az Ow nIn dex ki szá mí tá sá ban va ló ban sze re pet
ka pó vál to zók vizs gá la ta volt, két egy más ra épü lô kí sér let ben.

Anyag és mód sze rek
Az 1. kí sér let ben 45 fi a tal fel nôtt ada tai alap ján az RS-400-
as Po lar-órák ál tal ki szá molt On wIn de xet pró bál tuk elô re je -
lez ni ant ro po met ri ai (nem, élet kor, test tö meg, test ma gas ság),
kar di o vasz ku lá ris (nyu gal mi szívf rek ven cia – rHR, a szívf rek -
ven cia-va ri a bi li tás va gus-ere de tû kom po nen se – RMSSD), va -
la mint edzett ség gel kap cso la tos (VO2max, be csült rend sze res fi -
zi kai ak ti vi tás) vál to zók alap ján. A 2. kí sér let ben 21 fi a tal fel -
nôtt ese té ben az Ow nIn de xet két szer szá mol tat tuk ki az
órák kal, a be csült fi zi kai ak ti vi tást a mi ni má lis, majd a ma -
xi má lis ér ték re ál lít va.

Ered mé nyek
Az 1. vizs gá lat ered mé nyei alap ján az Ow nIn de xet elô re jel zô
több szö rös li ne á ris reg resszi ós egyen let (R2 = 0,883) egyet len
szig ni fi káns pre dik to ra a be csült fi zi kai ak ti vi tás volt (β =
0,915, p < 0,001). A VO2max elô re jel zé sé re hasz nált reg resszi ós
egyen let ben (R2 = 0,491) az egyet len szig ni fi káns pre dik tor -
nak a test ma gas ság bi zo nyult (β = 0,550, p = 0,004), az Own -
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In dex hoz zá já ru lá sa sta tisz ti ka i lag nem volt je len tôs (β =
0,370, p = 0,287). A 2. vizs gá lat ban a két fé le mó don mért
Ow nIn dex-ek kö zött szig ni fi káns kü lönb ség adó dott, nagy
ha tás mé ret tel (t(20) = -16,657, p < 0,001, d = 3,635).

Kö vet kez te tés
Az ered mé nyek alap ján az ant ro po met ri ai és a kar di o vasz ku -
lá ris jel lem zôk lé nye gé ben nem kap nak sze re pet az Ow nIn -
dex ki szá mí tá sá ban, így az egy részt nem iga zán te kint he tô
egyé ni mu ta tó nak, más részt nem al kal mas az ae rob edzett -
sé gi ál la pot jel lem zé sé re sem.
Kulcs sza vak: ae rob edzett ség, szívf rek ven cia-mo ni to ro zás, Po lar

Az elektromágneses bioreguláció és a sporttel-
jesítmény összefüggései

Lednyiczky Gábor  
Hippocampus-BRT Kft, Budapest
E-mail: gabor.lednyiczky@gmail.com

A korábbi, kizárólag idegi ingerületekre alapozott izom-
mûködés-szabályozás több szempontból elégtelennek
bizonyult az izommunka összetettsége és a szervezéshez
szükséges információvezetés sebessége miatt. Davydov és
munkatársai elektromágneses mezôkkel magyarázták az
izommunkák szinkronizációs folyamataihoz szükséges
információátvitelt. 
Thomas Fahey, a chicoi California State University sport-
fiziológus professzora szerint, az izmok mûködésének az
egyik helyi vezérlô jele az ún. nátrium-kálium pumpa által
generált elektromágneses változás. Ez kihajtja a sejtbôl a
nátriumionokat, míg befelé nyomja a káliumionokat. A két-
féle ion szintjének különbsége elektromos töltést hoz létre,
ezzel a töltéssel reagálnak az izomsejtek az idegektôl jövô
elektromos jelekre. 
Dr. Ross Adey, a szintén kaliforniai Loma Linda University és az
Amerikai Légierô idegi és idegrendszeri szinkronizációs folyama-
tokat kutató orvoscsoportjának a vezetôje, már általános
érvényû szabályokat fogalmazott meg az ún. elektromágneses
biokommunikációval kapcsolatban:  agyszövettel végzett kísér-
letei részben feltárták azt, hogy a kalcium-ionok transzmembrán
áramlását gyenge elektromágneses mezôk szabályozzák,
részben szövet-specifikus vibrációs tartományok felelôsek az
adott szövet metabolikus tevékenységének szinkronizációs folya-
mataihoz szükséges információáramlásért (biológiai ablakok).
Ezeknek a mezôknek elôször a frekvenciája és az amplitúdója
vált mérhetôvé, majd egy ideje a vibrációs minták koherenciája,
illetve fáziseltolódásai kerültek a figyelem középpontjába.
Prof. Adam E. Cohen Nanomagnetic Control of Intersystem
Crossing címû munkájában már további részletekkel is
szolgál az ún. extrém-gyenge elektromágneses jelek bioló-
giai érzékelésével kapcsolatban: a szövetekben található
mágneses nanostruktúrák által, tehát „vezetékes” idegsejti
kapcsolatok nélkül történik a jelátvitel egy része.

Fi zi kai ak ti vi tás ha tá sa a talp nyo más 
vi szo nyok ra: ke reszt met sze ti ta nul mány

Le i dec ker Ele o nó ra1, Ga lam bos né Tisz ber ger Mó ni ka2, 
Mo lics Bál int1, Já ro mi Me lin da1, Hock Már ta1, 
Ács Pong rác1, Krá nicz Já nos1

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Köz gaz da ság tu do má nyi Kar 
Gaz da ság-mód szer ta ni In té zet, Pécs

E-ma il: no ran@etk.pte.hu

Be ve ze tés
Az egyén re jel lem zô fi zi kai ak ti vi tás ha tá sa a talp nyo más vi -
szo nyok ra még nem tisz tá zott. Ta nul má nyunk cél ja volt
ma gas fi zi kai ak ti vi tá sú egyé nek talp nyo más min tá it meg -
vizs gál ni. 

Anyag és mód szer
Egész sé ges, mun ka ké pes kor osz tály vizs gá la ta tör tént (250
fô, ffi = 86, nô = 164; át lag élet kor: 39,2±10,3 év; BMI át lag:
24.99 kg/m2). A fi zi kai ak ti vi tás szint jé nek meg áll apí tá sá ra
az In ter na ti o nal Physi cal Ac ti vity Qu es ti on na i re-t al kal maz -
tuk (MET/perc/hét). A mért ered mé nyek alap ján mér sé kelt
és ma gas fi zi kai ak ti vi tá sú cso por to kat ál lí tot tunk fel. A
talp nyo más ada tok fel vé te le No vel 101B tí pu sú di na mi kus
pe do ba rog ráf fal ké szült. A talp nyolc ana tó mi ai te rü le tén, az
aláb bi pa ra mé te rek ke rül tek meg áll apí tás ra: csúcs nyo más,
ma xi má lis erô, kon takt te rü let, kon tak ti dô.

Ered mé nyek
Vizs gá la tunk ada tai sze rint a ma gas fi zi kai ak ti vi tá sú egyé -
nek csúcs nyo más ér té kei a láb kö zép te rü le tén (F = 10.19; 
p = 0.002) és a la te rá lis me ta tar su sok alatt (F= 5.78; 
p = 0.016) a láb ma ga sabb ter he lé sét mu tat ják. A ma xi má -
lis erô ér té ke az egész talp te rü le ten ala cso nyabb a ma gas fi -
zi kai ak ti vi tá sú cso port ban (F = 9.20; p = 0.003) és az uj jak
te rü le tén szin tén. A kon takt te rü let a to tál talp te rü le ten ma -
ga sabb ér té ket mu ta tott a ma gas fi zi kai ak ti vi tá sú cso port -
ban (F = 17.01; p < 0.001), az uj jak alatt szing ni fi káns mér -
ték ben ala cso nyabb ér ték volt mér he tô. A kon tak ti dô ér té ke
a me di á lis sa rok (F = 4.55; p = 0.033), a la te rá lis láb kö zép 
(F = 13.01; p < 0.001) és a me ta tar su sok ré gi ó já ban 
(F = 5.56; p = 0.019) szig ni fi kán san ma ga sabb volt a ma gas
fi zi kai ak ti vi tá sú cso port ban.

Kö vet kez te tés
Ered mé nye ink azt mu tat ják, hogy a fi zi ka i lag akt ív élet mód
be fo lyá sol ja a talp nyo más vi szo nyo kat. Úgy tû nik, hogy a
ma gas fi zi kai ak ti vi tá sú egyé nek elô láb és láb kö zép te rü le te
na gyobb ter he lést mu tat a mér sé kelt fi zi kai ak ti vi tá sú egyé -
ne ké hez ké pest. 
Kulcs sza vak: ma gas fi zi kai ak ti vi tás, láb ter he lé se, talp nyo -
más min ták

Az edzés hely ze ten kí vü li fej lesz tô 
in for má ci ó fel dol go zás a sport fel ké szí tés ben

Lé nárt Ágo ta
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: le nart@tf.hu

Az utób bi évek ben vi lág szer te el ter jedt a meg szo kott edzés -
mun kán tú li fej lesz tô mód sze rek al kal ma zá sa. Lé nye ge, hogy
olyan új, más te rü let rôl jö vô in for má ci ó val és vissza csa to lás -
sal ta lál koz zon a spor to ló, amely a fel ké szí té sét meggyor sít ja,
pon to sab bá te szi, fej lesz ti ké pes sé ge it, amit pá lya edzés sel
már nem le het el ér ni. 
Az elô adás át te kin tést és gya kor la ti pél dá kat ad ezen mód -
sze rek bôl és al kal ma zá sok ból.
Fôbb te rü le tek: moz gá se lem zés szi mu lá ci ós és mo del le zett
kö rül mé nyek kö zött, op to e lekt ro ni kai tré ning és elem zô rend -
sze rek, moz gó fel szí nek és egyen súly fej lesz tés, szem moz gá se -
lem zés, szem moz gást ré ning, ér zé ke nyí tô tré ning, kre a tív sze -
mé lyi sé gin teg rá ció-fej lesz tés, bi o fe ed back, men tá lis ha tár ter -
he lés, ne he zí tett edzés hely ze tek, fit ting tech ni kák. 
A pél dák a ha zai és nem zet kö zi gya kor lat ból va lók, me lyek a
si ke res fel ké szí tést se gí tet ték. Re mél he tô leg ez zel is tá mo gat -
juk ha zai el ter je dé sü ket és az edzés mun ká ba tör té nô be épí -
té sü ket. 
Kulcs sza vak: fej lesz tô in for má ci ó fel dol go zás, szem moz gást ré -
ning, moz gá se lem zés, egyen súly fej lesz tés, men tá lis ha tár ter -
he lés
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A ta nul má nyi tel je sít mény és a spor to lá si szint
kö zöt ti össze füg gé sek ver seny spor to ló 
egye te mi hall ga tók kö ré ben

1Len té né Pus kás And rea, 2Pe ré nyi Szil via 
1 Deb re ce ni Egye tem Ih ring Ká roly Dok to ri Is ko la, Deb re cen  
2 Deb re ce ni Egye tem Gaz dál ko dás tu do má nyi és 

Vi dék fej lesz té si Kar, Sport gaz da ság és Me nedzs ment 
Tan szék, Deb re cen

E-ma il: len te.and rea@gma il.com

Be ve ze tés
A fel sô fo kú ta nul má nyo kat foly ta tó él spor to lók szá má ra ko -
moly ki hí vást je lent az él sport és az egye tem ál tal tá masz tott
kö ve tel mé nyek össze han go lá sa. Je len ku ta tás cél ja, hogy a
kér dô í ves vizs gá lat ál tal szol gál ta tott ered mé nyek alap ján fel -
tár ja a tel je sít mény cent ri kus ver seny sport te rü le tén a spor to -
lók ta nul má nyi tel je sít mé nye és a kü lön bö zô spor to lá si szin tek
kö zöt ti össze füg gé se ket. A ku ta tá si kér dé sek ki tér tek az in téz -
mé nyi sza bá lyo zá sok és tá mo ga tá sok sze re pé nek vizs gá la tá ra
az él spor to lók ta nul má nyi kö ve tel mé nye i nek tel je sí té sé ben. 

Anyag és mód sze rek
Az adat fel vé tel az Evasys rend sze ren ke resz tül, on-li ne kér dô -
í ves vizs gá lat tal tör tént a Deb re ce ni Egye tem sport ösz tön dí -
jas hall ga tó i nak kö ré ben. A tel jes kö rû le kér de zést kö ve tô en
(N=207) a rend szer le zá rá sa kor a vissza kül dött kér dô í vek
szá ma 159 volt (N=159). Az Evasys rend sze ren ke resz tül on-
li ne kér dô í ves vizs gá lat tal ke rül tek le kér de zés re a 2013-ban
Ka zan ban meg ren de zett Uni ver si a dén részt vett él spor to lók
is (N=137). A kér dô í vek ada ta i nak fel dol go zá sa SPSS sta tisz -
ti kai prog ram fel hasz ná lá sá val tör tént.

Ered mé nyek
A vizs gá lat ered mé nyei meg mu tat ták a ta nul má nyi tel je sít -
mény és a spor to lá si szint kö zöt ti össze füg gé se ket, me lyek a
sport ág tí pu sá val, a ta nul má nyi szak kal, il let ve az edzés re és
ta nu lás ra for dí tott idô vel össze füg gés ben el té rô min tá za tot
mu tat tak a kü lön bö zô spor to lá si szin te ken. Az ered mé nyek
azt iga zol ták, hogy az ese tek több sé gé ben a spor to lók ké pe -
sek spor to lói te vé keny sé gü ket és a ta nul má nyi kö ve tel mé -
nyek tel je sí té sét össze han gol ni, és ta nul má nya i kat si ke re sen
tel je sí te ni. A leg ma ga sabb spor to lá si szin ten vi szont, kü lö nö -
sen az Uni ver si a dén részt vett spor to lók nál a ma ga sabb
edzés- és ver seny/mér kô zésszám a ta nul má nyi kö ve tel mé -
nyek tel je sí té sé hez az in téz mé nyi sza bá lyo zá sok és tá mo ga tá -
sok igény be vé te lét te szik szük sé ges sé. 

Kö vet kez te tés
Össze gez ve el mond ha tó, hogy a fel sô ok ta tá si in téz mé nyek -
ben ta nu ló kü lön bö zô spor to lá si szin te ken spor to lók szá má -
ra az él sport és az egye tem ál tal tá masz tott kö ve tel mé nyek
össze han go lá sa meg va ló sít ha tó, mely hez se gít sé get nyúj ta -
nak az in téz mé nyi sza bá lyo zá sok és tá mo ga tá sok. A spor to -
lók nak a ta nul má nyok ra for dí tott ide je a sport ág és a spor to -
lá si szint függ vé nyé ben el té rô le het, azon ban eb bôl nem kö -
vet ke zik tör vény sze rû en gyen gébb ta nul má nyi tel je sít mény. 
Kulcs sza vak: él spor to ló egye tem is ta, ta nul má nyi ered mé -
nyes ség, spor to lói tel je sít mény, spor to lói ket tôs kar ri er, Uni -
ver si a de

Mi ért vé det teb bek a nôi spor to lók 
a hir te len szív ha lál lal szem ben?

Ma jor Zsu zsan na1, Med vegy Nó ra2, Si mo nyi Gá bor3, 
Bed ros J. Ró bert3, Pav lik Gá bor4, Med vegy Mi hály5

1 Nyí regy há zi Fô is ko la, Test ne ve lés és Sport tu do má nyi 
In té zet, Nyí regy há za

2 KRKA Ma gyar or szág Ke res ke del mi Kft., Bu da pest
3 Szent Im re Kór ház, Bu da pest
4 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
5 Pest Me gyei Flór Fe renc Kór ház, Kis tar csa
E-ma il: su em me@gma il.com

Be ve ze tés
Bár a spor to lói hir te len szív ha lál iro dal mi ada tok alap ján
igen rit ká nak te kint he tô, így is sport te vé keny ség köz ben vagy
a fi zi kai ak ti vi tást kö ve tô 1 órán be lül 100.000 spor to ló ból
éven te mint egy 1-3 ve szí ti éle tét. Ér de kes kér dés, hogy sta -
tisz ti kai ada tok alap ján a fér fi-nô arány meg kö ze lí tô leg 10:1.
Ké zen fek vô ma gya rá zat nak lát szik az öszt ro gén kar di op ro -
tek tív ha tá sa fo gam zás ko rú nôk ese té ben, azon ban a ko ráb -
ban em lí tett arány me no pa u sát kö ve tô en is meg tar tott. 

Anyag és mód szer
Vizs gá la tunk ban él vo nal be li nôi (N=75) és fér fi spor to lók
(N=140) vet tek részt. A szív ult ra hang vizs gá la to kat Phi lips
HD-15 echo kar di og ráf fal, az Ame ri kai Echo kar di og rá fi ai Tár -
sas ág irány el ve i nek meg fe le lô en vé gez tük, 2D-irá nyí tott M-
mód se gít sé gé vel mér tük a bal kam rai fal vas tag sá got. Ezt kö -
ve tô en szívf rek ven cia-va ri a bi li tás vizs gá la tot vé gez tünk (Car -
di osys H01).

Ered mé nyek
Nôk nél ala cso nyabb re la tív bal kam rai izom tö me get ta lál -
tunk, mint a fér fi ak ese té ben (p<0,05). A va gus ak ti vi tást mu -
ta tó HF ér té ke vi szont ma ga sabb volt a nôi spor to lók nál
(p<0,05).

Kö vet kez te tés
A ne mi kü lönb ség oka ként há rom meg fi gye lés szol gál hat:
1. A nôi spor to lók ala cso nyabb edzés- és ver seny ter he lé se,

va la mint ala cso nyabb rész vé te lük a ver seny sport ban.
2. Iro dal mi ada tok a tesz tosz te ron szint ter he lés in du kál ta

emel ke dé sét iga zol ták fér fi ak nál, mely a sze kun der szív -
izom hi pert ró fia ki a la ku lá sá nak egyik oka le het. A pe ri -
vasz ku lá ris fib ró zis és a szív izom gya ra po dás ext rém ter -
he lés ha tá sá ra mik ro vasz ku lá ris disz funk ci ót ered mé -
nyez het, mely arr hith mo gén szubszt rát ként szol gál hat a
hir te len szív ha lál pa to me cha niz mu sá ban. Nôk ese té ben a
hi pert ró fi á t a ku ta tók ki sebb mér té kû nek ta lál ták. 

3. Egyes iro dal mi ada tok sze rint rend sze res fi zi kai ak ti vi tás
ha tá sá ra nôi spor to lók ban a kar di op ro tek tív ha tás sal bí ró
va gus ak ti vi tás emel ke dé se ki fe je zet tebb, mint fér fi ak ban.

Kulcs sza vak: kar di op ro tek tív ha tás, ve ge ta tív ideg rend szer,
szív izom hi pert ró fia

A ma gyar fel nôtt la kos ság fi zi kai ak ti vi tá sa. 
Hány lé pést te szünk meg na pon ta? (OTÁP 2014)

Mar tos Éva, Ba kacs Már ta, Nagy Bar ba ra
Or szá gos Gyógy sze ré sze ti és Élel me zés-egész ség ügyi In té zet,
Bu da pest
E-ma il: mar tos.eva@oe ti.antsz.hu

Be ve ze tés
A túl súly és el hí zás je len tôs nép egész ség ügyi prob lé ma ha zánk -
ban is, mely ben ki emelt sze re pet ját szik a nem meg fe le lô táp lál -
ko zás mel lett az ülô élet mód, az elég te len fi zi kai ak ti vi tás. A leg -
fris sebb, a fi zi kai ak ti vi tás ra vo nat ko zó kér dô í ves Eu ro ba ro me -
ter fel mé rés sze rint ha zánk ban 2009 és 2013 kö zött mint egy
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10%-kal nôtt a rend sze res test moz gást vég zôk ará nya, ez azon -
ban még min dig csak 15%, ugyan ak kor a so ha nem spor to lók
ará nya 44%. A mé ré se ken ala pu ló, esz kö zös vizs gá la tok meg -
bíz ha tóbb ada tot szol gál tat nak, mint a kér dô í ves fel mé ré sek.
Ma gyar or szá gon ez idá ig a fel nôtt la kos ság fi zi kai ak ti vi tá sá nak
jel lem zé sét cél zó, mé ré se ken nyug vó vizs gá lat nem tör tént.

Anyag és mód sze rek
A 2009-es Or szá gos Táp lál ko zás és Táp lált sá gi Ál la pot Vizs gá la tot
(OTÁP 2009) kö ve tô en az OÉ TI azo nos mód szer tan nal vég zett vizs -
gá la tot 2014-ben. En nek cél ja volt, hogy stan dard me to di ká val, mé -
ré sen ala pul va a fel nôtt la kos ság or szá gos rep re zen ta tív min tá ján
be csül je meg a túl súly és el hí zás pre va len ci á ját, vizs gál ja a fel nôtt
la kos ság táp lál ko zá si szo ká sa it. Ezen túl me nô en, cél ja volt, hogy
vizs gál ja a la kos ság fi zi kai ak ti vi tá sát a rö vid IPAQ kér dô ív mel lett,
lé pésszám mé rô (OMRON HJ-320-E) al kal ma zá sá val, meg bíz ha tó
ada to kat nyer ve a na pon ta meg tett lé pé sek szá má ról.  Az OTÁP
2014 vizs gá lat azo nos esz kö zök kel, nem zet kö zi aján lás ra épü lô pro -
to koll alap ján, kép zett mér ôsze mély zet be vo ná sá val tör tént.

Ered mé nyek
Ered mé nye ink alap ján meg áll apít ha tó, hogy egy fel nôtt át la -
go san 7000 lé pést tesz meg na pon ta.  A ne mek kö zött szig ni -
fi káns kü lönb ség van, míg a fér fi ak 7700 a nôk 6400 lé pést
tesz nek meg egy át la gos hét köz nap. A meg tett lé pé sek szá ma
mind két nem nél csök ken az élet kor ral, míg a 18-34 éves fér -
fi ak 9062, a 65 év fel et ti ek 5004 lé pést, a 18-34 éves nôk
7384, a 65 év fel et ti ek csak 4132 lé pést tesz nek meg na pon -
ta. A táp lált sá gi ál la pot sze rint osz tá lyoz va a meg tett lé pé sek
szá mát fér fi ak nál az egyes BMI ka te gó ri ák (so vány, nor mál,
túl sú lyos, el hí zott) sze rint egy re ke ve sebb a meg tett lé pé sek
szá ma, az az a so vány fér fi ak gya lo gol nak a leg töb bet (10.600
lé pés/nap), az el hí zot tak a leg ke ve seb bet (6889 lé pés/nap). A
nôk nél ha son ló össze füg gés nem volt meg fi gyel he tô.

Kö vet kez te tés
A fel nôtt la kos ság ra vo nat ko zó aján lá sok leg alább na pi 30
perc könnyû-köz epes fi zi kai ak ti vi tást ja va sol nak pre ven tív
cél lal és ez zel egy ide jû leg az ülés sel töl tött idô csök ken té sét.
Jól is mert a na pon ta 10 000 lé pés meg té te lét ja vas ló meg kö -
ze lí tés is. A ha zai fel nôtt la kos ság né gyö tö de (79%) nem tel je -
sí ti ezt az aján lást. Jól le het a lé pésszám lá ló al kal ma zá sá nak
a fi zi kai ak ti vi tás jel lem zé sé re meg van nak a kor lá tai (szá mos
sport te vé keny ség nem mér he tô, in ten zi tás nem mér he tô,
stb.), ugyan ak kor po pu lá ci ós szin ten al kal mas le het a sport -
te vé keny sé gen kí vü li ak ti vi tás ob jek tív meg kö ze lí té sé re.  
Kulcs sza vak: táp lált sá gi ál la pot, lé pésszám, OTÁP 2014

A pé csi fel sô ok ta tás ban ta nu ló hall ga tók 
ae rob ka pa ci tá sa és test össze té te le 
kö zöt ti kap cso lat vizs gá la ta 

Melc zer Csa ba, Kar sai Ist ván, Ács Pong rác
Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: csa ba.melc zer@etk.pte.hu

Be ve ze tés 
A fel sô ok ta tás ban ta nu ló hall ga tók fi zi kai ak ti vi tá sa több szö -
rö sen vizs gált te rü let, azon ban a kö zok ta tás ba újon nan be ve -
ze tett NET FIT teszt rend szer rel még nem tör tént vizs gá lat eb -
ben a te kin tet ben. A je len fel mé rés nem csak a fi zi kai ál la po -
tot vizs gál ta, ha nem a test össze té tel és más fitt sé gi össze te -
vôk vizs gá la tá ra is ki tért. Ku ta tá sunk cél ja an nak meg áll apí -
tá sa volt, hogy a vizs gált min ta kar di o vasz ku lá ris fitt sé ge
szem pont já ból a test zsír% és váz izom% alap ján ki a la kí tott
cso por tok kö zött mi lyen kü lönb sé gek áll apít ha tók meg. A
vizs gá lat so rán fi gye lem be vet tük a ne mi kü lönb sé ge ket a
test össze té tel ka te go ri zá lá sa so rán.

Anyag és mód sze rek
A vizs gá lat ban 94 fér fi és 57 nôi hall ga tó vett részt (21,67 ±
2,18 év). A pá lya tesz te ket a NET FIT rend szer nek meg fe le lô
pro to koll alap ján bo nyo lí tot tuk le, test össze té tel mé rés (BMI,
test zsír%, váz izom%, ki e gé szí tô mé rés), váz izom zat fitt sé ge
(üte me zett has izom, üte me zett fek vô tá masz, tör zse me lés,
hely bôl tá vo lug rás, ké zi szo rí tó e rô mé rés), haj lé kony ság és a
20m-es ál ló ké pes sé gi in ga fu tás tesz tek ke rül tek al kal ma zás -
ra. Az ada to kat, le író sta tisz ti kai ada tok meg adá sa mel lett,
két szem pon tos ANO VA mód szer rel ele mez tük. Az ered mé -
nye ket p<0,05 szin ten te kin tet tük szig ni fi káns nak.

Ered mé nyek
A két szem pon tos ANO VA sem a test zsír%, sem az izom% alap -
ján de fi ni ált cso por tok ese té ben nem mu ta tott szig ni fi káns fô ha -
tást és in te rak ci ót sem ta lál tunk a két füg get len vál to zó alap ján
a kar di o vasz ku lá ris fitt sé get jel lem zô ered mé nyek te kin te té ben. 

Kö vet kez te tés
A mé ré sek re ön kén tes ala pon tör tént a je lent ke zés, így a min -
ta nem rep re zen ta tív. Az ered mé nyek alap ján meg áll apít ha tó,
hogy azok a hall ga tók je lent ke z tek és haj tot ták vég re a tesz te -
ket, akik ren del kez nek meg fe le lô szin tû edzett ség gel és a test -
össze té te lük is meg fe le lô szin ten van, így az egész ség tu da tos
ma ga tar tá suk szint je is meg fe le lô. A test zsír %-ban és izom %-
ban ta pasz tal ha tó el té rés nem az ülô élet mód kö vet kez mé nye. 
Kulcs sza vak: NET FIT, ANO VA, test kom po zí ció

A tel je sít mény nö ve lés és tel je sít mény kö ve tés 
in no va tív le he tô sé gei a sport já té kok ban

Mo csai La jos
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: mo csai.la jos@tf.hu

Be ve ze tés
A fej lesz té si mo dell – mé ré si mód szer tan össze füg gé se i nek
vizs gá la ta a spor ta na li ti ka in no va tív mód sze re i vel XXI. szá za -
di fel adat. A spor to ló fej lô dé sét a tel je sít mény di ag nosz ti ka esz -
köz rend sze ré vel vizs gál va, az ered mé nye ket komp lex össze -
füg gé sek ben szük sé ges be mu tat ni. A csa pats por tok ban is
rend kí vül fon tos az egyé ni tel je sít mé nye ket be fo lyá so ló té nye -
zôk vizs gá la ta. A ter vez he tô, cél sze rû mun ka sza ka sza i nak
pon tos be ha tá ro lá sa dön tô le het az ered mé nyes ség ben is.

Anyag és mód sze rek
A Ma gyar Ké zi lab da Szö vet ség és a Nem ze ti Ké zi lab da Aka -
dé mia ren del ke zés re ál ló fel vé te lei és adat bá zi sa.
A szen zor- és ka me ra tech no ló gi ák kal di na mi kus adat for -
mák ku ta tá sa.
Di gi tá lis láb nyom meg ha tá ro zá sa, adat hoz zá fé rés, adat fel -
vé tel, az ada tok hasz nos sá ga, a spor to lót, a mér kô zés kö rül -
mé nye it le író ada tok kö ré nek fel vé te le, elem zé se.
A ki vá lasz tott szen zor tech no ló gi ák, mé rô inf rast ruk tú rák
ki vá lasz tá sa, ki a la kí tá sa.
A mé ré sek kar ak te ri zá lá sa, cél irá nyos fel hasz ná lá sa, az in -
for má ci ó tar ta lom fel dol go zá sa.
Adat hoz zá fé rés meg ha tá ro zá sa, in ter fa ce fej lesz té se, to -
vább fej lesz té se.
Az al kal ma zott mód sze rek a ki ne ma ti kai mo del lek, dön té si
fo lya ma tok, há ló za ti rend sze rek vizs gá la tá ra, ön szer ve zô dés
kö ve té sé re, je len be li és jö vô be li ál la pot kap cso lat rend sze ré -
nek össze füg gé se i re, egy más tól va ló füg gé sé re irá nyul tak.

Ered mé nyek
Az al kal ma zott komp lex mód sze rek tôl a jö vô be ni tel je sít mé -
nyek elô re je lez he tô sé ge ja vul. Az edzés mun ka, edzés mun -
ka tech ni kák, tech no ló gi ák gyen gé i nek fel is me ré se le he tô vé
vált. A fej lô dés fo lya ma tos mé ré se, az al kal ma zott edzés p rog -
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ram tar tal má nak si ke res sé ge – a je len le gi ál ta lá ban al kal ma -
zott szint hez ké pest – je len tô sen mér he tôb bé vá lik. A spor to -
ló meg fe le lô mi nô sé gi kép zé se, cso port ba, csa pat ba va ló be -
so ro lá sa je len tô sen könnyebb. A spor to ló mo ti vá lá sa, sze mé -
lyi ség fej lesz té sé re na gyobb sze re pet kap, a fi gye lem je len tô -
sebb mér ték ben ezen fon tos te rü le tek fe lé is irá nyul hat.

Kö vet kez te tés
A XXI. szá zad ban egy re fon to sabb a spor to ló já ték ban tör té -
nô ké pes ség vizs gá la ta. A mér kô zés tel je sít ményt ele mek re –
a fel kész ülés so rán is ki ala kít ha tó mér he tô ele mek re, gya -
kor la tok ra – szük sé ges szét bon ta ni. A spor to ló fel ké szí té sé -
nek üte me zé se a ko ráb bi gya kor lat hoz ké pest is rend kí vü li
fon tos sá gú vá vált. A hoz zá ren delt fá zi sok ér té ke lé si mó do -
za tai pon tos meg ha tá ro zást kö ve tel nek. A ki fej lesz tett el mé -
le ti majd a gya kor lat ban al kal ma zott tak ti kák,  já té kel mé le -
ti rend sze rek rend kí vül pon tos elô ze tes elem zést igé nyel nek.
A meg va ló sí tás so rán az ef fek ti vi tás ér vé nye sü lé se, a meg va -
ló sí tás ered mé nyes stra té gi á já nak ki dol go zá sa köz pon ti
edzôi, sport szak em be ri fel adat.
Kulcs sza vak: tel je sít mény mé rés, spor ta na li ti ka, mé ré si
stra té gia

Funk ci o ná lis elekt ro mos izom in ger lés sel 
vég zett edzés ha tá sa a tel je sít mény re

Mrav csik Ma ri ann1, Kla u ber And rás2, Lacz kó Jó zsef1,3

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar, Pécs
2 Or szá gos Or vo si Re ha bi li tá ci ós In té zet, Bu da pest
3 Páz mány Pé ter Ka to li kus Egye tem In for má ci ós 

Tech no ló gi ai és Bi o ni kai Kar, Bu da pest
E-ma il: mrav csik.ma ri ann@gma il.com

Be ve ze tés
Ge rinc ve lô-sé rü lés mi att bé nult sze mé lyek re ha bi li tá ci ó já ban
hasz nál juk a funk ci o ná lis elekt ro mos izoms ti mu lá ci ós (FES)
edzést. Ezen mód szer rel a bé nult iz mok kü lön bö zô moz gá sok
vég re haj tá sá ra bír ha tók, szá mos elô nyös ha tást el ér ve. Er go -
mé te ren vég re haj tott ke rék pá ro zó moz gást vizs gál tunk. 
Vizs gá la ta ink cél ja, hogy ki mu tas suk a FES ke rék pá ro zó
edzés mi lyen ha tás sal van a mé rés ben részt ve vô ala nyok tel -
je sít mé nyé re.

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la tunk ban há rom ge rinc ve lô-sé rült sze mély FES-edzé -
sé nek tel je sít mé nye it szá mí tot tuk. Az ala nyok he ten te két al -
ka lom mal vet tek részt az edzé se ken (ezi dá ig 27, 12 és 9 al ka -
lom mal). Az al só vég ta gon a qu ad ri ceps és hams tings izom -
cso por tok sti mu lá ci ó já val jön lét re a ke rék pá ro zó moz gás. A
for ga tó nyo ma té kot az er go mé te ren be ál lít ha tó ne héz sé gi fo -
ko zat alap ján, a tel je sít ményt a szög se bes ség és for ga tó nyo -
ma ték szor za ta ként szá mol tuk. A tel jes edzés so rán az ener -
gi át is ki szá mí tot tuk, me lyet a tel je sít mény és az idô szor za -
ta ként kap tunk meg.
Két hi po té zist fo gal maz tunk meg:
1. Az edzé se ken nyúj tott tel je sít mé nyek kö zött kü lönb ség van.
2. Az egy más utá ni edzé sek so rán az ener gia ér té kek kö zött

kü lönb ség van.
A hi po té zi se ink vizs gá la tá hoz egy min tás t-pró bát al kal -
maz tunk és a kö vet ke zô null hi po té zi se ket fo gal maz tuk
meg: 1. Nincs szig ni fi káns kü lönb ség (p<0,05) a vizs gált
sze mé lyek edzé se i nek tel je sít mény ér té kei kö zött. 2. Nincs
szig ni fi káns kü lönb ség (p<0,05) az egy más utá ni edzé sek
ener gia ér té kei kö zött.

Ered mé nyek
A vizs gá lat ban részt ve vô sze mé lyek át lag tel je sít mé nye 6,83 W
volt. Az egyé nen kén ti át lag tel je sít mény: 1-es alany ese té ben
6,81W, 2-es alany nál 7,61W, a 3-as alany nál pe dig 6,08 W

volt. A tel je sít mé nyér té kek kö zött ugyan nö ve ke dés fi gyel he -
tô meg, de egyet len alany ese té ben sem volt szig ni fi káns
(p<0,05) kü lönb ség. 
Az ener gia ér té kek nél az edzé sek elô re ha lad tá val ugyan csak
emel ke dô ten den ci át rög zí tet tünk, ez az 1. és 2. alany nál
szig ni fi káns volt (p<0,05), míg a 3. alany nál nem.

Kö vet kez te tés
Ered mé nye ink alap ján ar ra kö vet kez tet he tünk, hogy a tel je sít -
mény ben azért nem ta pasz tal tunk szig ni fi káns nö ve ke dést,
mert a vizs gá lat ban részt ve vô sze mé lyek fi zi kai ál la po ta jó volt,
vagy az ezi dá ig vég re haj tott edzé sek szá ma nem bi zo nyult elég -
sé ges nek. Ugyan ak kor a tel jes edzés so rán be fek te tett ener gia
szig ni fi kán san nôtt, amely ab ból is adód hat, hogy az edzé sek
alatt nôtt azok nak az idô tar ta mok nak a szá ma és ide je, ame -
lyek ben a vizs gált sze mé lyek az er go mé ter ma ga sabb ne héz sé -
gi fo ko za tá ban na gyobb el le nál lás el len ke rék pá roz tak.
Kulcs sza vak: FES-edzés, tel je sít mény

A sport já té kok a Deb re ce ni Egye tem 
test ne ve lé si órá in 2015-ben

Nagy Ágos ton
Deb re ce ni Egye tem Sport köz pont Kli ni kai Kam pus, Deb re cen
Deb re ce ni Egye tem Hu mán Tu do má nyok Dok to ri Is ko la, 
Ne ve lés- és Mû ve lô dés tu do má nyi Dok to ri Prog ram, Deb re cen
E-ma il: gus ti@med.un ideb.hu 

Be ve ze tés
Ha zánk ban be ve ze tés re ke rült a min den na pos test ne ve lés a
kö zok ta tás ban. A fo ko za tos ság el vét be tart va kí ván ják a tel -
jes kor osz tályt be von ni. A Ha jós Alf réd terv egyik cél ja az ön -
kén tes min den na pos test edzés meg va ló sí tá sa a ha zai fel sô ok -
ta tás ban. 
Az akt ívan spor to lók ará nya je len leg na gyon ala csony, és ez
az egye te mi-fô is ko lai kor osz tály ban is alig érez he tô en ma ga -
sabb. A Terv ki emelt fel adat ként fo gal maz za meg a je len leg
még nem spor to ló hall ga tói tö me gek el éré sét és meg moz ga tá -
sát. En nek el sô lé pé se a né hány év múl va már a min den na -
pos test ne ve lés bôl ér ke zô di á kok át ve ze té se az élet hosszig
tar tó ön kén tes spor to lás ba (Ha jós Alf réd Terv, 2012).

A ku ta tás cél ja
A ku ta tás több prog ra mot kí ván össze fog ni a kö zel jö vô ben,
hogy tu do má nyos ered mé nye ken ke resz tül ké szít hes sünk
ope ra tív ter vet. Az or szág egyik leg na gyobb egye te mé nek
sport ját és test ne ve lé sét vizs gál va kí ván tuk el kez de ni a ku ta -
tá si prog ra mot. A prog ram kez de tén a hall ga tók spor to lá si
szo ká sa it és ér ték rend jét vizs gál tuk, majd je len le gi ki in du ló
hi po té zi sünk a sport já té kok sze re pét és sú lyát ta nul má nyoz -
za, hi szen a leg na gyobb kö zös ség te rem tô ere je vi tat ha tat la -
nul a ha gyo má nyos sport já té kok nak van, ami egy ben a tö me -
ges je len lé tet is fel té te le zi. 
A já ték min den kor osz tály ban be fo lyá sol ja az élet mi nô sé get,
a kö zös sé gi sze rep váll alást, a jó kö zér ze tet. Az if jú kor, vagy is
az egye te mi ta nul má nyok el jö ve te lé vel nap ja ink ban ke ve sebb
sza bad idô spor to lót lá tunk az egye te mi grun do kon. Csök ken
a részt ve vôk szá ma a na gyobb sza bad té ri lab dás ver se nye -
ken, baj nok sá gok ban is. A ku ta tás ke re si a vá laszt, hogy mi
a he lyes irány, ha az ön kén tes, min den na pos fel sô ok ta tá si
test ne ve lés meg va ló sí tá sát akar juk el ér ni? Az egyé ni sport -
ágak, egyéb cso por tos prog ra mok, az élet mód sport ágak,
vagy a sport já té kok irá nyá ban ér de mes gon dol kod ni?

Anyag és mód szer
A Deb re ce ni Egye te men a test kul tú ra át adás erô for rá sa i nak
rend sze re jól ele mez he tô, hi szen a test ne ve lés meg hir de té se
és a fé lé ves mun ka egy sé ges, kö ve tel mé nyek hez kö tött és át -
te kint he tô. Több ezer hall ga tót érint, akik a 2006-ban be ve -
ze tett Test ne ve lé si Ügy rend alap ján sza ba don vá lasz ta nak
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sport ágat és ta nárt  a meg hir de tett kur zu sok ból. A ta nul -
mány rész le te sen fog lal ko zik a friss Nep tun adat bá zi sok kal,
a vá ro si és egye te mi sa já tos sá gok kal, szer ve ze ti kul tú rák kal.
Te kin tet be ve szi a ha gyo má nyok be épí té sét, az ak tu á lis kö ve -
tel mé nye ket, szol gál ta tá si tren de ket, ok ta tá si, ve ze té si mód -
sze re ket. Meg áll apít ja a tan tárgy fel vé tel ha té kony sá gá nak
össze füg gé se it. Elem zi a ver seny sport tal kap cso la tos in for -
má ci ó kat és a hu má ne rô for rás adott sá ga it.   
Pri mer ku ta tást is vé gez tünk a test ne ve lés re kö te le zet tek kö -
zött. A kér dô ív ki töl té sé nek ide jén a hall ga tók szá ma meg kö -
ze lí tô leg 4000 fô volt. A ta nul má nyi rend szer se gít sé gé vel az
Eva Sys kér dô í vek re 2950 ér té kel he tô vá laszt kap tunk, mely
ar ra is utal, hogy a hall ga tók szá má ra nagy je len tô ség gel bír
a sport te vé keny ség. 
A ki töl tés re a test ne ve lés tan tárgy fel vé tel lel egy idô ben ke rült sor.
A min ta elem szá ma te hát 2950, a rep re zen ta ti vi tás tel je sül a
kar sze rin ti meg osz lás ra, hi szen az alap so ka ság ban is ha son -
ló an ala kul nak az ará nyok a ka rok te kin te té ben. A min ta hi -
te les sé gét a meg bíz ha tó sá gi elem zés sel is iga zol tuk az ún.
Cron bach alp ha mu ta tó hasz ná la tá val, mely min den eset ben
meg ha lad ta a kri ti kus 0,6-os ér té ket, így a min ta hi te les nek
te kint he tô.

Tu do má nyos hi po té zi sek
1. A sport já té kok nak ke ve sebb a je len tô sé gük a hall ga tók vá -

lasz tá sá ban. 
2. Az erô for rá sok nak dön tô be fo lyá sa van az egye tem is ták

sport ág vá lasz tá sá ban.
3. A sport já té kok von ze re je ki hasz ná lat lan a je len le gi mû kö -

dé si rend szer ben.

Ered mé nyek, kö vet kez te té sek 
A hall ga tók test ne ve lés sel kap cso la tos ál lás fog la lá sa jel zi,
hogy szük sé ges nek tart ják. A szo ká sa ik kal kap cso la tos vá la -
szok ból tud hat juk, hogy igény lik a mi nô sé get, fo gé ko nyak az
új ra és ér ték rend jük ben elô tér ben sze re pel a rend sze res
spor to lás, mely nek is me rik az egész ség re gya ko rolt jó té kony
ha tá sa it. A hely ze te lem zés leg fon to sabb üze ne te, hogy a Deb -
re ce ni Egye tem nek nem csu pán a ré gi ó ban van – jö vôt érin -
tô – sú lya, ha nem a sport te vé keny ség va la mennyi szeg men -
sé ben, így or szá go san is meg ha tá ro zó irányt mu tat.
A rend sze res test moz gást ga ran tá ló test ne ve lés so rán a hall -
ga tók nem csak a ta nó rá kon, ha nem ver seny sport tal, kül sô
szol gál ta tók igény be vé te lé vel, ki emelt sportp rog ra mok kal, tá -
bo rok kal is tel je sít he tik a test ne ve lé si kö te le zett sé ge i ket. A
kér dô í ves ku ta tás ered mé nyei mu tat ják, hogy a hall ga tók ki -
hasz nál ják a le he tô sé ge ket és így sok szí nû vé vál hat a test ne -
ve lés tan tárgy kí ná la ta. A hall ga tói lét szám ro ha mos nö ve ke -
dé sé vel nem tar tott lé pést az egye te mi sport kul tú ra. A rend -
szert te kint ve több szin ten is kul tu rá lis ké sés ben van. 
A sport já té kok ke vés bé meg ha tá ro zók a hall ga tók spor to lá si
szo ká sa i nak rang so rá ban. E kur zu sok és prog ra mok szer ve -
zé si kí ná la ta ha gyo má nyok ra épül, és ke vés bé tá masz ko dik a
hall ga tói igé nyek re.
A test ne ve lôk és a spor tok ta tók fel ké szült sé ge, spe ci á lis ér -
dek lô dé se kri ti kus az egye te mi test ne ve lés trend jé nek ala ku -
lá sá ban. A kép zé sük és a tré nin gek so kat se gít het nek a ha -
té kony ság nö ve lé sé ben. 
Kulcs sza vak: min den na pos test ne ve lés, test kul tú ra, sport já té kok 

Szub jek tív és ob jek tív egész sé gi ál la pot 
vizs gá la tá nak elô ze tes ered mé nyei

Nagy vá ra di Ka ta lin, Mát rai Zsu zsa
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem Sa va ria Egye te mi Köz pont, 
Sport tu do má nyi In té zet, Szom bat hely
E-ma il: itaky@mnsk.nyme.hu

Be ve ze tés 
A té má hoz kap cso ló dó nem zet kö zi tár sa da lom tu do má nyi, és

egész ség tu do má nyi sza ki ro da lom ban szá mos ku ta tás fog lal -
ko zik egy-egy vá lasz tott po pu lá ció egész sé gi ál la po tá val. Túl -
nyo mó ré szük a szub jek tív egész sé gi ál la po tot vizs gál ja kér dô -
í ves mód szer rel, ön becs lés alap ján. Azon ban, ha ala cso nyabb
szám ban is, de van nak olya nok köz tük, me lyek az ön becs lés -
re épü lô szub jek tív egész sé gi ál la pot mu ta tók mel lett a mé ré -
ses mód szer rel meg ha tá ro zott ob jek tív egész ség mu ta tó kat is
ala pul ve szik az egész sé gi ál la pot di ag nosz ti zá lá sa kor.

Anyag és mód sze rek
A szub jek tív egész sé gi ál la pot fel mé ré sé re há rom, funk ci o ná -
li san rész ben el té rô kér dô í vet töl tet tünk ki a részt ve vôk kel.
Az el sô a men tá lis jól-lé tet vizs gál ta, a WHO WBI-5 nem zet -
kö zi teszt, a má so dik szin tén egy nem zet kö zi kér dô ív volt, a
WHO QOL-BREF26, mely két ál ta lá nos és 24 konk rét kér dést
tar tal ma zott. A har ma dik pe dig egy sa ját ké szí té sû kér dô ív,
mely 56 kér dést tar tal ma zott a hát tér kér dé sek mel lett a kö -
vet ke zô di men zi ók ban: mun ka hely, mun ka kö rül mé nyek,
szak mai fej lô dés, egész sé gi ál la pot, sza bad idô. Az ob jek tív
egész sé gi ál la pot mu ta tói kö zül mér tük a test ma gas sá got, a
test össze te vô i nek (víz, fe hér je, ás vá nyi anyag, zsír) ará nyát,
to váb bá az izom-zsír arányt, a de rék-csí pô há nya dost, a ha si
el hí zás mér té két és a test tö meg in de xet.

Ered mé nyek
Ku ta tá sunk ab ból a hi po té zis bôl in dult ki, hogy ha a szub -
jek tív egész ség mu ta tók mel lett az ob jek tív, mért ada to kat is
te kin tet be vesszük, ak kor ezek nagy ré sze fel te he tô en egy be -
esik majd. Az ered mé nyek is me re té ben vi szont egy ér tel mû vé
vált, hogy ez a hi po té zi sünk nem iga zo ló dott.

Kö vet kez te tés
A csu pán szub jek tív ered mé nye ken nyug vó egész sé gi ál la po -
tot fel tá ró ku ta tá sok nem ad nak re á lis ké pet a vizs gált po pu -
lá ci ók egész sé gi áll apo tá ról. 
Kulcs sza vak: szub jek tív egész sé gi ál la pot, ob jek tív egész sé gi
ál la pot 

Sze lek ció és test fel épí tés 
ser dü lô ko rú ké zi lab dá zók nál

Né ge le Za lán1,2, Tróz nai Zsó fia2,3, Nya kas Csa ba2, Pá pai Jú lia3

1 Te le ki Blan ka Gim ná zi um és Ál ta lá nos Is ko la,
Szé kes fe hér vár 

2 Test ne ve lé si Egye tem Dok to ri Is ko la, Bu da pest 
3 Nem ze ti Sportköz pon tok Sport tu do má nyi és

Di ag nosz ti kai Igaz ga tó ság, Bu da pest
E-ma il: ne ge le za lan@gma il.com

Be ve ze tés
Mun kánk ban vizs gál tuk: 1. Az azo nos élet ko rú, de kü lön bö -
zô szin tû tel je sít ményt nyúj tó fi a ta lok test mé re tei kü lön böz -
nek-e egy más tól. 2. Az ered mé nyes ség alap ján tör té nô sze -
lek ció be fo lyá sol ja-e a test mé ret fak to ro kat. 

Anyag és mód sze rek
A vizs gá lat al anyai szé kes fe hér vá ri ké zi lab dá zó fi úk (N=54), a
Sport XXI. prog ram ban sze rep lô, va la mint a kü lön bö zô sport -
ági vá lo ga tó kon jól tel je sí tô spor to lók (N=60) és a Hé rak lész
prog ram ba be vá lo ga tott (N=69) ké zi lab dá zók vol tak. Az ered -
mé nyes ség men tén sze lek tált cso por tok kö zül az alap szin tet
az egye sü le ti, a csúcs szin tet a Hé rak lész spor to lók ada tai
kép vi sel ték.
21 test mé ret alap ján a II. Or szá gos Nö ve ke dés vizs gá lat ada -
ta i nak se gít sé gé vel ki vá lasz tá si pro filt ké szí tet tünk. A fak to r -
a na lí zis ér té ke i nek fel hasz ná lá sá val a ki vá lasz tá si szint ha tá -
sát a test mé ret fak to rok ra több vál to zós va ri an ci a a na lí zis sel
vizs gál tuk. 
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Ered mé nyek
A szé kes fe hér vá ri ké zi lab dá zók ma gas sá ga meg fe lel a re fe -
ren ci á nak. Szé les sé gi mé re te ik a nor mál tar to mány fel ett, ke -
rü le ti- és bôr re dô mé re te ik több sé ge a 75. per cen ti lis ér ték
kö rül he lyez ke dik el. A vá lo ga tó kon ered mé nyes fi úk hosszú -
sá gi-, szé les sé gi- és ke rü le ti mé re tei na gyob bak a ma gyar fi -
a ta lo ké nál, bôr re dô ik a nor mál sáv ban van nak. A Hé rak lé -
szes spor to lók pro fil ja a hosszú sá gi mé re tek ki vé te lé vel szin -
te meg egye zik a vá lo ga tó kon sze rep lô fi ú ké val. Ez azt jel zi,
hogy a mind ki vá lóbb tel je sít mény re va ló sze lek ció so rán a
ma gas ság nagy je len tô ség gel bír. A kö zös fak to ra na lí zis so rán
há rom fak tor kü lön ült el (Izom, Zsír, Csont). A fak to rér té kek
fel hasz ná lá sá val el vég zett elem zés sze rint a ki vá lasz tás szint -
je mind há rom fak tort je len tô sen be fo lyá sol ta. Ha tá sa az Izom
fak tor ra volt a leg na gyobb. 

Kö vet kez te tés
A ser dü lés idô sza ká ban a sport ági sze lek ci ók ha tá sá ra egy re
ma ga sabb fi a ta lok vá lo ga tód nak ki. A több szö rös vá lo ga tás a
hosszú sá gi mé re te ket ki vé ve nem vál toz tat je len tô sen a mé -
retp ro fi lon. Az egye sü le ti szin ten spor to lók el té rô mé re tei va -
ló szí nû leg a cso port test fel épí tés be li he te ro ge ni tá sá val van -
nak kap cso lat ban. 
A test össze té tel ese té ben a vá lo ga tá sok el sô sor ban az izom -
fak tort érin tik. Azok a fi a ta lok sze lek tá lód nak, akik nél a jobb
fi zi kai tel je sít ménnyel na gyobb hosszú sá gi- és ke rü let mé re -
tek jár nak együtt. 
Kulcs sza vak: ké zi lab da, ki vá lasz tás, ser dü lô kor, test mé re tek

Vál to zá sok a spor to lók hosszú tá vú 
egész ség ká ro so dá sá nak jo gi meg íté lé sé ben

Ne mes And rás
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: of fi ce@gma il.com

Be ve ze tô
Az utób bi idô ben egy re több kon fe ren ci án, fó ru mon ke rül
szó ba a pro fesszi o ná lis sport szük ség sze rû „mel lék ter mé ke" a
spor to lók hosszú tá vú egész ség ká ro so dá sa. A kér dés az, hogy
a hi va tá sos spor to lói, vagy – stá tu sá tól füg get le nül – az or -
szág presz tí zse szem pont já ból je len tôs nek mond ha tó spor to -
lói pá lya fu tás tör vény sze rû en ered mé nye zi-e az ön kén tes
kár kö vet kez ményt, vagy lé te zik az ál do zat me nedzs ment?  

Meg be szé lés
A Pol gá ri tör vény könyv rôl szó ló 1959. év IV. tör vény (a „ré gi
Ptk".) 55 éven ke resz tül a spor to lók tól néz ve hát rá nyo san
sza bá lyoz ta a hosszú tá vú egész ség ügyi ká ro so dá sok kö vet -
kez mé nye it. A 342 § (2) be kez dés ugyan is ki fe je zet ten a spor -
to lók ér de kei el len szól tak. A kö zel 20 éves ko di fi ká ci ós mun -
ka, amely a Pol gá ri tör vény könyv rôl szó ló 2013. év V. tör -
vényt („új Ptk") meg elôz te, már ész lel te ezt a mél tat lan sá got,
kö szön he tô en azok nak a ta nul má nyok nak, ame lyek er re a
visszá sá gá ra fel hív ták a fi gyel met (ld. Lá bady T., Ne mes A.,
Fé zer T. és má sok mun ká it).
Ko ráb ban a bí rói gya kor lat szé les kö rû mér le ge lé sé nek függ -
vé nye volt a „Vo len ti fi at non ini u ria" (a be le egye zô aka rat
nem ered mé nyez jog sér tést) el vé nek hát tér be szo rí tá sa. 51
olyan íté le tet dol goz tunk fel ku ta tá sa ink so rán, ame lyek ben
a bí ró a jog sza bály be tû je el len – a spor to ló ja vá ra – dön tött
az eset összes kö rül mé nye i nek mér le ge lé se so rán.
Az új sza bá lyo zás (új Ptk 2:242 §) sza kít a ko ráb bi gya kor lat -
tal, de még sem olyan mar kán san, mint ami lyet spor to lói ér -
dek vé de lem in do kol na. A 2:243 § a) pont ja fog lal ko zik az
„élet, tes ti ép ség és az egész ség meg sér té se" eset kör rel oly
mó don, hogy csa kúgy, mint a ré gi Ptk. 355 § a kár té rí tést he -
lye zi ki lá tás ba ezen ér té kek meg sér té se ese té re. Az új sza bá -
lyo zás azon ban be ve ze ti a sé re lem díj fo gal mát a ré gi nem va -
gyo ni kár té rí tés he lyett.

Az elô adás ezt a vál to zást hi va tott be mu tat ni és rá mu tat még
a je len le gi sza bá lyo zás to váb bi hi á nyá rai is. 

Mód sze rek 
Komp arat ív do ku men tu me lem zés, desk-re se arch

Re fe ren ci ák 
– Fé zer Ta más: „har ma dik rész, sze mé lyi sé gi jo gok" in PTK
kom men tár I kö tet
– Ne mes A.: Jo gi és sport jo gi is me re tek; egye te mi tan könyv
(HVG Orac Ki adó, Bu da pest 2011.)
Kulcs sza vak: spor to lók hosszú tá vú egész ség ká ro so dá sa, jo -
gi meg íté lés vál to zá sa

Test ne ve lô tan árok konf lik tus ke ze lô 
stra té gi á i nak mély in ter jús vizs gá la ta

Né meth Zsolt
Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar  
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs
E-ma il: zsolt.ne meth@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
A test ne ve lô tan árok a mun ká juk köz ben ren ge teg konf lik -
tus sal szem be sül nek. Ez ter mé sze tes, hisz az in ter per szo -
ná lis kap cso la tok el eve ma guk ban rej tik ezek lét re jöt tét.
Amennyi ben a konf lik tu sok a fel szín re ke rül nek, a test ne ve -
lô tan árok a leg kü lön bö zôbb mód sze rek kel pró bál ják meg ol -
da ni. Vé le mé nyem sze rint a konf lik tu sok ke ze lé sé nek mi nô -
sé ge erô tel je sen be fo lyá sol ja a ta ní tá si-ta nu lá si fo lya mat
ha té kony sá gát, ezért szük sé ges nek tar tom a leggya ko ribb
konf lik tu sok mély re ha tóbb elem zé sét.

Anyag és mód sze rek
Mély in ter jús vizs gá la to kat ké szí tet tem 16 fô kü lön bö zô is ko la -
tí pus ban ta ní tó és kü lön bö zô élet ko rú test ne ve lô ta nár ral. A
részt ve vôk kö zött vol tak olya nok, akik a test ne ve lô ta ná ri pá -
lyá juk kez de tén, kö ze pén és a vé gén jár tak. A min ta ki vá lasz -
tá sá nál fi gyel tem ar ra is, hogy egyen lô arány ban le gye nek a
fér fi ak és a nôk. A kér dé sek a kü lön bö zô tí pu sú test ne ve lé si
órák és a kü lön bö zô ver se nyek köz ben elô for du ló konf lik tu sok
leggya ko ribb he lye i re, oka i ra és a konf lik tu sok meg ol dá sá nak
mód sze re i re vo nat koz tak. Az in ter júk elôtt a vá lasz adók be le -
egye zé sét kér tem, hogy a be szél ge tést mag nó ra rög zít hes sem.

Ered mé nyek
Az elem zés bôl ki de rült, hogy test ne ve lé só rán a leg több kon-
f lik tust a rossz ma ga tar tás és a nem meg fe le lô kom mu ni ká -
ci ós stí lus okoz za, ame lyet a test ne ve lô tan árok a leg több
eset ben a prob lé ma meg ol dó konf lik tus ke ze lô stra té gi á val
igye kez nek ke zel ni. Az óra elôt ti fe gyel me zet len ma ga tar tás
kö vet kez mé nye le het, hogy az órán a já ték ke vés bé hang sú -
lyo san, vagy egy ál ta lán nem sze re pel. A test ne ve lé só ra tí pu -
sát te kint ve a ké pes ség fej lesz tô órá kon je le nik meg a leg -
több konf lik tus. Eze ken az órá kon a ta nu lók le ter helt sé ge
fo ko zot tab ban je le nik meg, ami fá rad ság hoz és ki me rült ség -
hez ve zet. A di á kok a nem tet szé sü ket úgy hoz zák a test ne -
ve lô ta nár tu do má sá ra, hogy a gya kor la to kat nem meg fe le -
lô in ten zi tás sal hajt ják vég re. A di á ko lim pia csa pats por tá -
ga i nak cse re já té ko sai is gyak ran ke rül nek konf lik tus ba
test ne ve lô tan áruk kal, mert ke vés já ték le he tô sé get kap nak
egy-egy mér kô zé sen. Az egye sü le ti ver seny elô tér be he lye zé -
se az is ko lai kö te le zett ség gel szem ben is konf lik tus hoz ve -
zet het. Gya ko ri ak azok a konf lik tu sok is, ame lyek azért ala -
kul nak ki, mert a di á kok kü lön bö zô okok mi att nem öl töz -
nek át. Ilyen ese tek ben min den kép pen szem élye sen kell el -
be szél get ni a ta nít vá nyok kal az okok tisz tá zá sa mi att. 

Kö vet kez te tés
A kü lön bö zô is ko la tí pus ban dol go zó test ne ve lô tan árok mély in -
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ter jús vizs gá la tá ból ki de rült, hogy a konf lik tus ke ze lô stra té gi á -
kat a szi tu á ci ók, a di á kok kom mu ni ká ci ós stí lu sa, a test ne ve -
lé só ra tí pu sa és a kor osz tá lyok élet ko ri sa já tos sá gai be fo lyá sol -
ják a leg job ban. A ké pes ség fej lesz tô órák ra dif fe ren ci ál tan
olyan gya kor la to kat kell ter vez ni, ame lyek vég re haj tá sa köz ben
min den részt ve vô si ker él mény hez jut hat. A test ne ve lô tan árok -
nak olyan lég kört kell te rem te ni, hogy a le he tô leg ke ve sebb re
csök kent sék a konf lik tu sok lét re jöt té nek va ló szí nû sé gét. 
A test ne ve lô ta nár szem élyes pél da mu ta tá sa so kat ja vít hat
a hely ze ten.
Bí zom ben ne, hogy a ku ta tá som mal hoz zá já rul ha tok test -
ne ve lô ta nár kol lé gá im ha té kony konf lik tus ke ze lé sé hez.
Kulcs sza vak: konf lik tus, konf lik tus ke ze lés, test ne ve lô ta nár

A MO OD LE ke ret rend szer egy le het sé ges 
fel hasz ná lá sa a szom bat he lyi sport sza kos 
hall ga tók kép zé sé ben

Né meth né Tóth Or so lya  
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem Sa va ria Egye te mi Köz pont 
Ber zse nyi Dá ni el Pe da gó gus kép zô Kar Sport tu do má nyi 
In té zet, Spor tel mé le ti In té ze ti Tan szék, Szom bat hely
E-ma il: tot hor si@mnsk.nyme.hu

Be ve ze tés
Hall ga tó ink az Y és a Z ge ne rá ció tag jai. A mai hu szo né ve sek
„di gi tá lis benn szü löt tek", akik nem él tek olyan vi lág ban, ahol
ne lett vol na In ter net. A szá mí tás tech ni ka fej lô dé se, a szá mí -
tás tech ni kai esz kö zök hasz ná la tá nak tö me ges sé vá lá sa, és az
ezek kel a té nyek kel kap cso la tos tár sa dal mi vál to zá sok mi att
szük sé ges sé vá lik a fel sô ok ta tás ban is olyan új ok ta tá si mód -
sze rek be ve ze té se, me lyek se gít sé gé vel ha té ko nyab bá te het -
jük az ok ta tást, olyan szín té ren kö ze lí tünk ta nít vá nya ink fe -
lé, mely szá muk ra ter mé sze tes, ma gá tól ér te tô dô.

Anyag és mód szer
A MO OD LE (Mo du lar Ob ject-Ori en ted Dyma nic Le ar ning
En vi ro ment) mo du lá ris ob jek tum – ori en tált di na mi kus ta -
nu lá si kör nye zet egy ha zai és nem zet kö zi fel sô ok ta tás ban
egy re szé le sebb kör ben el ter je dô ta nu lá si ke ret rend szer. In -
téz mé nyünk Re gi o ná lis Pe da gó gi ai Szol gál ta tó és Ku ta tó
Köz pont ja a TÁ MOP-4.1.2. B. 2.13/1-2013-0003 pá lyá zat
ke re te in be lül 30 órás kép zést szer ve zett az in téz mény ok ta -
tó i nak. A kép zés hoz zá se gí tet te a részt ve vô ok ta tó kat az ál -
ta luk ta ní tott tan tár gyak és kur zu sok web-ala pú tá mo ga tá -
sá ra, di gi tá lis tar tal mak köz ve tí té sé re, a hall ga tók kal tör té -
nô di gi tá lis kom mu ni ká ci ós for mák és ér té ke lé si le he tô sé -
gek hasz ná la tá ra, gya kor la ti al kal ma zá sá ra. 
Elô adá som ban be mu ta tom az ál ta lam ta ní tott, min den
sport alap sza kos hall ga tó szá má ra kö te le zô kur zus, a „Be -
ve ze tés a tu do má nyos ku ta tás ba" MO OD LE ke ret rend szer -
ben tör té nô fel dol go zá sát. 

Ered mé nyek
A be mu ta tott, MO OD LE ke ret rend szer ben fel dol go zott tan -
anyag kip ró bá lásá ra 2015. szep tem be ré tôl ke rül sor, a sport -
tu do má nyi alap sza kos hall ga tó ink kö ré ben (70-80 fô). Az in -
téz mé nyünk ben ez zel a mód szer rel ok ta tott, más el mé le ti tár -
gyak ta pasz ta la tai alap ján a hall ga tók ked vel ni és hasz nál ni
fog ják ezt az új ok ta tá si és tan anyag el sa já tí tá si for mát.

Kö vet kez te té sek
A ha gyo má nyos ok ta tá si for mák, elô adás és sze mi ná ri um,
ki e gé szül nek szá mí tó gé pes la bo rok ban tar tan dó órák kal,
ahol el sô sor ban a szá mon ké rés, zárt he lyi dol go za tok íra tá -
sa tör té nik majd. Az ön ál ló an el vé ge zen dô, ott ho ni tan anyag
fel dol go zás, gya kor ló tesz tek ki töl té se pe dig vár ha tó an nem -
csak a tan tárgy irán ti at ti tûd szint jét eme li, ha nem a tan -
anyag ered mé nye sebb el sa já tí tá sát is le he tô vé te szi hall ga -
tó ink szá má ra.

Kulcs sza vak: Mo od le ok ta tá si ke ret rend szer, tan anyag fel -
dol go zás, gya kor lás, el len ôr zés

A ma gyar Nem ze ti Ké zi lab da Aka dé mia 
el sô 2 éve…

Noé Ju dit1, Mo csai La jos2, Mo csai Ta más1, Ránky Már ta3

1 Nem ze ti Ké zi lab da Aka dé mia, Ba la ton bog lár
2 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
3 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Pe da gó gi ai és 

Pszi cho ló gi ai Kar Egész ség fej lesz té si és Sport tu do má nyi 
In té zet, Bu da pest  

E-ma il: no e ju dit72@gma il.com

Be ve ze tés
A ma gyar Nem ze ti Ké zi lab da Aka dé mia hosszas elô ké szü le -
tek után 2013. jú li us 28-án a fes tôi szép sé gû és ki vá ló
adott sá gok kal ren del ke zô Ba la ton bog lá ron kö szönt het te
elô ször a több kö rös elô ze tes szû ré sen, fel vé te lin áte sett
diák ja it, in for ma ti ka és gaz da ság-ügy vi tel szak irá nyon. 35
fiú és 35 le ány spor to ló val kezd tük meg a mun kát, me lyet
kez det ben egy szak mai igaz ga tó, 6 szak ági, egy erôn lé ti
edzô, egy or vos, és egy tu do má nyos mun ka társ, pre ven ci ós/
re ha bi li tá ci ós edzô és két sport te ra pe u ta irá nyí tott és se gí -
tett.

Cél ki tû zés
Cél ja ink kö zött sze re pelt a gyer me kek sok ol da lú ké pes ség-
fej lesz té se, a ma gas szin tû ké zi lab dá zás és ma gas szin tû ta -
nu lás ket tôs egy sé gé nek meg te rem té se, az egyén re sza bott
kép zés, komp lex sze mé lyi ség fej lesz tés, az ér vé nye sü lés hez
szük sé ges kom pe ten ci ák erô sí té se, a spor to lói élet pá lya mo -
dell meg te rem té se, a to vább ta nu lá si cé lok se gí té se, a te het -
ség gon do zás és szük ség ese tén a fel zár kóz ta tás. Fon tos nak
tar tot tuk a kép zé si for ma nép sze rû sí té sét, a to váb bi part -
ner  e gye sü le tek be vo ná sát, és az új kép zô köz pon tok lét re ho -
zá sát, mun kánk tá mo ga tá sá ra. 

Ered mé nye ink
Az el múlt 1.5-2 év so rán, az Aka dé mi án kon ta nu ló és spor -
to ló di á kok szá ma meg dup lá zó dott, a se gí tô szak em be rek
szá ma is gya ra po dott. Je len leg 71 fiú és 59 le ány spor to lónk
ta nul gim ná zi u mi, gim ná zi u mi ma gán ta nu lói, szak kö zép is -
ko lai és nap pa li ta go za tos ál ta lá nos is ko lai kép zé si rend -
szer ben.7 sport cso por tunk 8 baj nok ság ban in dul, a ta va lyi
év ben ser dü lô le á nya ink már or szá gos kor osz tá lyos baj no -
kok tud tak len ni. Kü lö nö sen örü lünk an nak, hogy egy re
több part ne re gye sü let áll kez de mé nye zé sünk mel lé, a nagy
klu bok is be lát ják, hogy min den ki szá má ra ked ve zô, ha 4-5
év múl va a ma gyar él vo nal ba (és a nagy klu bok ba) jól és
sok ol da lú an kép zett spor to lók ér kez nek vissza, akik még in -
kább emel he tik e szép múlt ra vissza te kin tô sport ág presz tí -
zsét, min den re ki ter je dô tes ti-lel ki-szel le mi fej lesz té sen át -
es ve ha té ko nyan se gít he tik a ver seny- és él sport ma ga sabb
szín von alát.

Kö vet kez te tés
Táv la ti cél ja ink meg va ló sí tá sá hoz lé te sít mé nye ink bô ví té sét,
új, 3 pá lyás Sport csar nok lé te sí té sét és egy gyö nyö rû, mul -
ti funk ci o ná lis La kó fa lu fel épí té sét, va la mint a ki mû velt em -
ber fô, és a Ho mo Om nis, sok ol da lú an kép zett, ta nult
(sport)em be rek kép zé sét ter vez tük és va ló sít juk meg fo lya -
ma to san.
Kulcs sza vak: hosszú tá vú után pót lás-ne ve lés, aka dé mi ai
rend szer, sok ol da lú ké pes ség fej lesz tés, te het ség-gon do zás
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A kon di ci o ná lis ké pes sé gek ja ví tá sa, 
mint a kró ni kus de rék tá ji fáj dal mak 
meg elô zé sé nek ha té kony mód sze re

No vák At ti la1, Koi Zol tán2, Bretz Ká roly3, Nya kas Csa ba4

1 Test ne ve lé si Egye tem, Dok to ri Is ko la, Bu da pest 
2 Spa u za Me di cal Well ness, Szen tend re,
3 Test ne ve lé si Egye tem, Bi o me cha ni ka Tan szék, Bu da pest
4 Test ne ve lé si Egye tem, Sport tu do má nyi Ku ta tó in té zet, 

Bu da pest
E-ma il: no va kat ti la09@gma il.com, in fo@spa u za well ness.hu,

bretz@tf.hu, nya kas@tf.hu

Be ve ze tés
A fej lett or szá gok né pes sé gé nek több mint a két har ma da ta -
lál ko zik va la mi fé le de rék tá ji fáj da lom mal éle te so rán. Ezek -
nek egy ré sze kró ni kus sá vá lik, ami nek prog nó zi sa jó val
ked ve zôt le nebb, mint az akut nak, ame lyik eset ben 80-90%-
ban je len tôs ja vu lás áll be 6-8 hé ten be lül. Cé lunk az volt,
hogy kró ni kus de rék tá ji fáj dal mak ban (cLBP) szen ve dô be -
te gek kel a 10 he tes ke ze lés vé gez té vel 6 hó na pos után kö ve -
tést vé gez zünk. 

Anyag és mód szer
A 10 hét alatt össze sen 27 be te get ke zel tünk, ma nu ál-te rá -
pi á val (n=13) vagy gyógy tor ná val (n=14). A ke ze lé si mód sze -
rek cél ja, hogy spi ná lis vagy pe ri fé ri ás ízü le ti, mo bi li zá ci ós
tech ni kák, spe ci á lis izom nyúj tá sok és az érin tett ge rincs za -
kasz vagy pe ri fé ri ás ízü let te rü le té re ha tó tor na gya kor la tok
se gít sé gé vel nor ma li zál juk a funk ci ó kat. Mér tük a fáj da lom
in ten zi tá sát (vi zu á lis ana lóg ská la, VAS) és a funk ci o ná lis
kor lá to zott sá got (Os westry LBP Di sa bi lity In dex, ODI). Ezen
kí vül rög zí tet tük a ge rinc moz gás ter je del mét (Scho ber jel) és
a la te rálf le xi ót mind két irány ban (kö zép sô ujj, ma le o lus la -
te rá lis tá vol ság, az az la te rálf le xi ós in dex, LI). Az izom erôt
négy irány ban, elô re-hát ra és jobb ra-bal ra, ál ló hely zet ben
Dyna 14 erô mé rô vel mér tük és New ton ban rög zí tet tük.
Mind e zen vizs gá la to kat a ke ze lé sek meg kez dé se elôtt, il let ve
azok be fe je zé sét kö ve tô en is el vé gez tük. 
A 10 hét után új ra két cso por tot ala kí tot tunk ki, ami kü lön -
bö zô össze té te lû volt, mint az elô zô. Az elem szám eb ben az
eset ben is 27 ma radt. A egyik cso port (Gyn=13) foly tat ta a
gyógy tor nát he ti 2 al ka lom mal. A má sik cso port (CVn=14) fu -
tó pa don vég zett já rást szin tén he ten te két szer, va la mint
mind két cso port ban meg ma rad tak a há zi fel ada tok. A kar di -
o vasz ku lá ris cso port (CVn=14) ha von ta egy szer ma nu ál te rá -
pi ás kont rol lon is áte sett. A mé ré si pro to kollt ki e gé szí tet tük
a Har vard-in dex szel (Har vard-fé le lé pésp ró ba), il let ve egy 20
per ces já rás teszt tel. A mé ré se ket meg is mé tel tük 1, 3 va la -
mint 6 hó nap el tel té vel.

Ered mé nyek
A Gyn cso port VAS ér té kei az el sô hó nap ban át la go san 3%-
kal rom lot tak, majd stag nált a har ma dik hó nap ban, vé gül
5,6%-kal vol tak rossz ab bak, mint a 10 hét utá ni ki in du lá si
ál la pot. Ez zel össz hang ban mo zog tak az ODI ér té kek is. A
ki in du lá si 2,3 pon tos ér té kek 2,6 majd 3,0 vé gül 3,4-re
„rom lot tak" a ha to dik hó nap vé gé re. A mo bi li tá si mu ta tók
kö zül az SJ 30,2 mm-rôl az el sô hó nap ban 29,6 mm-re
csök kent, majd a har ma dik hó nap ra 30,0 mm-re ja vult, vé -
gül 29,7 mm lett a ha to dik hó nap vé gé re. Az LI 80,1 kö rül
ma radt a fél év alatt. Az erô mé rés ered mé nyei át la go san
mind a négy irány ban ja vul tak az el sô hó nap vé gé re. A har -
ma dik hó nap vé gé re ez az elôny „el ol vadt", de a ha to dik hó -
nap ra át la go san vissza állt a meg szer zett ered mény. A Har -
vard-in dex mi ni má li san ja vult eb ben a cso port ban, de a já -
rás teszt jük nem moz dult a ki in du lá si ál la pot ról. A CVn cso -
port ér té kei az el sô hó nap ban át la go san 2,8%-kal rom lot -
tak, majd még egy szá za lék kal a har ma dik hó nap ban, vé gül
3,2%-kal vol tak rossz ab bak, mint a 10 hét utá ni ki in du lá si
ér té kek, vagy is az utol só sza kasz ban ja vu ló ten den ci át mu -
tat tak. Az ODI ér té kek át la go san nem vál toz tak a hat hó nap

alatt, né mely eset ben ja vul tak is. Ez a má sik cso port ban,
egyet len egy szer volt meg fi gyel he tô. A mo bi li tá si mu ta tók
szin te sem mit sem vál toz tak a 10 hét alatt meg szer zett mil -
li mé te re ket meg tar tot ták a pá ci en sek. Az erô mé rés ered mé -
nyei is át la go san meg ma rad tak, azon ban itt volt egy-egy 
vis sza esés va la mely irány ban. A Har vard-in dex je len tô sen
ja vult eb ben a cso port ban, nem be szél ve a já rás teszt jük rôl,
ami szin tén szig ni fi káns (p<0,005) ja vu lást mu ta tott.  

Kö vet kez te té sek
A meg fe le lô idô ben al kal ma zott kró ni kus kar di o vasz ku lá ris
ter he lés ked ve zô en be fo lyá sol ja a cLBP-ben szen ve dôk 
vissza esé si esé lye it. Az adek vát moz gásszer vi te rá pi án áte -
sett pá ci en sek kon di ci o ná lis ké pes ség ja ví tó tré ning je a szív-
és ér rend sze ri po zi tív ho za dé kok mel lett ki vá ló an al kal mas
ar ra, hogy a prob lé má ju kat ke zel je, meg old ja.
Kulcs sza vak: kon di ci o ná lis ké pes sé gek, de rék tá ji fáj da lom,
ma nu ál te rá pia 

Az ered mé nyes sport te vé keny ség 
és a ta nu lás kap cso la tá nak vizs gá la ta 
él vo nal be li lab da já té ko sok kö ré ben

Oláh Dá vid, He ge düs Fe renc   
Nyí regy há zi Fô is ko la, Nyí regy há za
E-ma il: olahd88@gma il.com

Be ve ze tés
Ku ta tá sunk so rán ar ra ke res tük a vá laszt, hogy az él vo nal be li
lab da rú gók és ko sár lab dá zók ér ték rend jé ben mennyi re tölt be
fon tos sze re pet a ta nu lás, ér dek li-e ôket a sport mel lett a to -
vább ta nu lás, a  nyelv ta nu lás,  mennyi re ere dez tet he tô a hoz -
zá ál lá suk a csa lád ban ka pott min tá ból. Kí ván csi ak vol tunk,
hány spor to ló nak van érett sé gi je, dip lo má ja, nyelv vizs gá ja, il -
let ve há nyan ta nul nak je len leg is to vább a sport mel lett. Ar ra
is ke res tük a vá laszt, hogy ho gyan kép ze lik el a sport utá ni ci -
vil éle tü ket, mi vel sze ret né nek fog lal koz ni a sport pá lya fu tá suk
be fe jez té vel. Sze ret tük vol na a ne ga tív elô íté le te ket meg cá fol ni,
ezért a ka pott ered mé nye in ket a ma gyar la kos ság egé szé nek
ered mé nye i vel ál lí tot tuk szem be. Vé gül össze ha son lí tot tuk a
lab da rú gók és a ko sár lab dá zók ered mé nye it, azt vizs gál va,
hogy me lyik sport ág jár elô rébb a ta nu lás te rén.

Anyag és mód sze rek
Ku ta tá sunk so rán 100 él vo nal be li lab da rú gót és 100 él vo -
nal be li ko sár lab dá zót kér dez tünk meg (N=200). Egy ál ta -
lunk ké szí tett, 26 kér dés bôl ál ló kér dô í vet töl tet tünk ki a
spor to lók kal és a vá la szo kat az SPSS prog ram se gít sé gé vel
ele mez tük. A ka pott ada tok kal le író sta tisz ti kai szá mí tá so -
kat vé gez tünk %-os for má ban. A meg kér de zet tek át lag élet -
ko ra 27,88 év (±7,45), míg a le ját szott él vo nal be li mér kô zé -
sek szá ma 1 és 700 kö zött volt. A két sport ág össze ha son lí -
tá sa kor ke reszt táb la elem zést vé gez tünk, ahol a hi ba ha tárt
5%-on ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
1. A ta nu lás az ál ta lunk fel mért spor to lók csa lád ja i nak ér -

ték rend jé ben fon tos sze re pet tölt be.
2. Is ko lá zott sá gu kat te kint ve a lab da rú gók el érik a la kos ság

szint jét, a ko sár lab dá zók pe dig túl lé pik azt.
3. A nyelv tu dást te kint ve a lab da rú gók el érik az or szá gos

át la got, a ko sár lab dá zók pe dig an nak há rom szo ro sát.
4. A  két  sport ágat össze ha son lít va a  ko sár lab dá zók ja vá -

ra, mind is ko lá zott sá got, mind nyelv tu dást te kint ve szig -
ni fi káns kü lönb ség van (p <0,05).

Kö vet kez te tés
A ka pott ered mé nye ink alap ján meg áll apí tot tuk, hogy a ma -
gyar la kos ság át la ge red mé nye it el érik a lab da rú gók is, a ko -
sár lab dá zók pe dig jó val meg ha lad ják. A két sport ágat te -
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kint ve azon ban a ko sár lab dá zók lé nye ge sen jobb ered ményt
ér tek el. Vé le mé nyünk sze rint a ku ta tá som el ér te a cél ját,
si ke rült be bi zo nyí ta nunk, hogy a spor to lók kö zött is van nak
ta nult, dip lo más em be rek.
Kulcs sza vak: pro fi sport, ta nu lás, dip lo ma, nyelv tu dás

Ba ba ba rát sport ko csi zás – a WHO aján lás 
ad ap tá lá sa egy adott élet hely zet re

Ole xó Zsu zsan na, Zsi rai Zsu zsan na
Test ne ve lé si Egye tem, 
Egész ség tu do má nyi és Sport or vo si Tan szék, Bu da pest
E-ma il: ole xozs@upc ma il.hu; zsi rai@tf.hu

Be ve ze tés
A ci vi li zált élet for mát élô tár sa dal mak egy re ko moly ab ban
szem be sül nek a moz gássze gény élet mód kö vet kez mé nye i -
vel. Ma már aján lás ba szük sé ges fog lal ni ak ko ra moz gás -
mennyi sé get, amely nek egy év szá za da a sok szo ro sát tel je sí -
tet te egy ak ko ri át lag em ber, már csak a gya log köz le ke dés
ré vén is. A WHO aján lá sa sze rint leg alább he ti 150 per cet,
leg alább a hét 5 nap já ra el oszt va (az az na pi fél órát) len ne
szük sé ges köz epe sen in ten zí ven mo zog ni, ami le het egy len -
dü le tes sé ta, vagy in kább gya log lás. Meg va ló su lá sa azon -
ban sok szor ne hé zség be üt kö zik, a kü lön fé le élet hely zet ben
lé vô em be rek szá mos el len ér vet tud nak fel hoz ni, ame lyek
ak tu á li san aka dá lyoz zák, vagy leg alább kor lá toz zák ôket
en nek tel je sí té sé ben. A va lós okok kö zött az ala csony kész -
te té sen kí vül az egész sé ges di vat hi á nyát je löl het nénk meg:
ha nem elég tren di gya log jár ni, ak kor azok is tar tóz kod ni
fog nak tô le, akik egyéb ként kap ha tók len né nek rá. 

Anyag és mód szer
Szük sé ges len ne te hát a le he tô leg több élet hely zet re ki dol -
goz ni azt a moz gás for mát, amely az adott po pu lá ció szá má -
ra va la mennyi re iz gal mas nak él he tô meg, és meg fe le lô mar -
ke ting gel fel kel le ne épí te ni en nek rek lám ját, hogy di vat tá,
tren di vé vál ja nak. 

Ered mé nyek
Er re len ne egy pél da a ba ba-ba rát sport ko csi zás, amely kis -
gyer me kes szü lôk és nagy szü lôk öröm sport ja le het. A ba ba-
ba rát sport ko csi zás prog ram sze ret né meg lát tat ni a fi a tal
szü lôk kel és nagy szü lôk kel azo kat az új le he tô sé ge ket, ame -
lyek egy kis gyer mek ér kez té vel a csa lád elôtt ki tá rul nak.
Prog ra munk min den ele me meg élt ta pasz ta la to kon nyug -
szik, min den rész le te ki dol go zott. Ba ba-ba rát – hogy él mény
le gyen a kis gyer mek nek, sport-ko csi zás – hogy tel je sít hes -
sük a WHO aján lást, vagy eset leg töb bet is. 

Meg be szé lés
A prog ram ról az MSTT a kö zel jö vô ben nép sze rû sí tô ki ad -
ványt ké szül meg je len tet ni a szer zôk le írá sá ban.
Kulcs sza vak: ba ba ba rát sport ko csi, ba ba ko csi sport, test -
moz gás, kis gyer me kes szü lôk, egész sé ges élet mód, moz gás -
gyógy szer

Co o per-teszt vagy in ga fu tás?
Az ál ló ké pes ség vizs gá la ta az általános iskola 
4. és 8. osz tály ában

Or bán Kor né lia, Ta kács Krisz ti na
Sze ge di Tu do má nye gye tem Ju hász Gyu la Pe da gó gus kép zô
Kar Test ne ve lé si és Sport tu do má nyi In té zet, Sze ged
E-ma il: or bank@jgypk.u-sze ged.hu

Be ve ze tés
A ma gyar la kos ság rossz egész sé gi áll apo tá ról gyak ran esik
szó. Sok vizs gá lat a fi zi kai ak ti vi tás hi á nyá ra és a fi a ta lok
gyen ge edzett sé gi áll apo tá ra hív ja fel a fi gyel met. Ku ta tá -
sunk ban 4. és 8. osz tá lyos ta nu lók ál ló ké pes sé gét mér tük
fel két kü lön bö zô teszt se gít sé gé vel, és azt vizs gál tuk, hogy
a két tesz ten a ta nu lók ké pe sek-e azo nos szin ten tel je sí te ni,
il let ve mennyi re be fo lyá sol ja a tel je sít mé nyü ket az, hogy
me lyik tesz tet vég zik szí ve seb ben, va la mint a rend sze re sen
spor to ló ta nu lók mennyi vel ké pe sek jobb tel je sít mény re
nem spor to ló tár sa ik nál.

Anyag és mód sze rek
A fel mé rés ben há rom ál ta lá nos is ko la 230 ta nu ló ja vett részt
(4. osz tály: 122 fô; 73 fiú és 49 le ány; 8. osz tály: 108 fô; 60
fiú és 48 le ány), akik kö zött a rend sze re sen spor to lók és nem
spor to lók ará nya kö zel azo nos volt. A ta nu lók a tan év ele jén
két hét kü lönb ség gel haj tot ták vég re a Hun ga ro fit teszt rend -
szer ben sze rep lô 12 per ces fu tó tesz tet és a MDSZ ál tal pre -
fe rált 20 mé te res in ga fu tást, il let ve a má so dik tesz tet kö ve -
tô en ki töl töt tek egy, a spor to lá si szo ká sa ik ra és a két ál ló ké -
pes sé gi teszt re vo nat ko zó kér dô í vet is. Az ered mé nye ket két -
min tás t-pró ba se gít sé gé vel ele mez tük év fo lya mok és ne mek,
va la mint a spor to lás rend sze res sé gé nek szem pont já ból, és
kor re lá ci ó a na lí zis sel vizs gál tuk a két tesz ten nyúj tott tel je -
sít mény kö zöt ti kap cso la tot (Ada tok: át lag±SD).

Ered mé nyek
1. A 12 per ces fu tás ese té ben a ne gye di kes fi úk és le á nyok

ered mé nyei kö zöt ti kü lönb ség nem je len tôs (fi úk:
1720±425 m; le á nyok: 1579±340 m), a nyol ca di ko sok
ered mé nyei pe dig el ma rad nak az élet ko ruk alap ján vár -
ha tó szint tôl (fi úk: 2081±492 m; le á nyok: 1711±473 m). 

2. A 20 mé te res in ga fu tás so rán a ne gye di kes fi úk és le á -
nyok kö zel azo nos tel je sít ményt nyúj tot tak (fi úk:
664±341 m; le á nyok: 668±309 m), míg a nyol ca di ko sok
ese té ben már szá mot te vô volt a kü lönb ség a két nem kö -
zött (fi úk: 1052±592 m; le á nyok: 744±534 m).

3. A ki ug ró an jó tel je sít mé nye ket mind két teszt ese té ben
több nyi re a rend sze re sen spor to ló ta nu lók nyúj tot ták, de
né hány nem spor to ló ta nu ló is ha son ló an jól tel je sí tett.

4. A ta nu lók a 20 mé te res in ga fu tást ré sze sí te nék elôny ben
a 12 per ces fu tás sal szem ben, mi vel ke vés bé tar tot ták
mo no ton nak és ke vés bé érez ték meg ter he lô nek.

Kö vet kez te tés
Az ál ta lunk vizs gált két év fo lya mot még nem ér te el a min -
den na pos test ne ve lés fel me nô rend sze re, de a rend sze re sen
spor to ló ta nu lók ered mé nyei alap ján vár ha tó, hogy a jól
mû kö dô min den na pos test ne ve lés ha tá sá ra ja vul hat a la -
kos ság edzett sé gi és egész sé gi ál la po ta. Ku ta tá sunk ered -
mé nyei alap ján el sô sor ban a le á nyok spor to lá si mo ti vá ci ó -
ját kell erô sí te ni, a fitt ség mé ré sé hez pe dig cél sze rû a ta nu -
lók ér dek lô dé sét fel kel tô és fenn tar tó, jobb tel je sít mény re
ösz tön zô tesz te ket vá lasz ta ni.
Kulcs sza vak: ál ló ké pes ség, edzett sé gi ál la pot, fitt sé gi tesz tek

A gon do lat ere je – Egy já té kos kí sér let kon klúziói
a tu dat tar tal mak ról, a moz gás ha té kony sá gá ról,
az edzôi inst ruk ci ók ról és a fej lô dés rôl

Orosz Ró bert, Jó nás Pé ter, Zsi la Ág nes
Deb re ce ni Egye tem Pszi cho ló gi ai In té zet, Deb re cen
E-ma il: oro ro bert@gma il.com

Be ve ze tés
A men tá lis tar tal mak több szin ten is be fo lyá sol ják a test
mû kö dé sét, il let ve a fi zi kai tel je sít ményt. E tar tal mak for rá -
sa le het tu da tos vagy tu dat ta lan, bel sô vagy kül sô. Vizs gá -
la tunk ban a szán dé ko san és tu da to san fe li dé zett men tá lis
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tar tal mak pil la nat nyi tel je sít mény re gya ko rolt ha tá sát vizs -
gál tuk. Fel té te lez tük, hogy a kü lön bö zô mi nô sé gû tu dat tar -
tal mak azon na li, el té rô ha tást gya ko rol nak a test re és an -
nak el moz dí tható sá gára a kí sér le ti szi tu á ci ó ban. 

Anyag és mód sze rek 
A részt ve vôk nek (N=110) rög zí tett pá ros kí sér le ti hely zet ben
kel lett egy mást el húz ni uk. Akit húz tak – a be ál lí tás ból és az
inst ruk ci ó ból adó dó an – fi zi ka i lag passzív volt, nem vé gez he -
tett hely- vagy hely zet vál toz ta tó moz gást. A kü lön bö zô szi tu -
á ci ók ban tu da to san más-más tar tal mak ra kel lett gon dol nia.
Az inst ruk ci ók ban sze re pel tek hely zet nek meg fe le lô sa ját
test re vo nat ko zó („könnyû va gyok", „ne héz va gyok"), aka ra ti
té nye zô re vo nat ko zó („nem aka rom, hogy el húz zon"), ön ma -
ga ne ga tív mi nô sí té sé re vo nat ko zó („szar va gyok"), il let ve
men tá lis kép el kép ze lé sé re vo nat ko zó („olyan va gyok, mint
egy 100 kg-s krump lisz sák") tu dat tar tal mak. Aki hú zott, an -
nak meg kel lett be csül nie, mi lyen mér té kû erô fe szí tést igé -
nyel, hogy el moz dít sa a pár ját. A kí sér let egyik vál to za tá ban
az el hú zó fél nem hall hat ta az inst ruk ci ót (N=48), a má sik
vál to za tá ban (N=62) ô is tu dott ró la, mi re gon dol a part ne re.

Ered mé nyek 
A kü lön bö zô tu dat tar tal mak ha tá sa a test el moz dí tá sá nak
szub jek tí ven meg élt ne hé zsé gé re mind két kí sér le ti vál to zat -
ban szig ni fi káns kü lönb sé get mu ta tott. Kü lönb ség je lent ke -
zett a két szi tu á ci ó ban a ne héz ség meg íté lé sé nek sor rend jé -
ben, ami az elô ze tes el vá rá sok ha tá sá ra utal. Ugyan ak kor a
ne héz sé get és könnyû sé get su gal ló inst ruk ci ók, il let ve a
pusz tán mi nô sí tô inst ruk ció sor rend je mind két min tá ban
me ge gye zett. A ne héz ség kép ze tét ki vál tó tar tal mak egy ér -
tel mû en ne he zí tet ték az el hú zást. 

Kö vet kez te tés 
Az ered mé nyek még hang sú lyo sab ban fel hív ják a fi gyel met
an nak fon tos sá gá ra, hogy a te het ség fej lesz tés fo lya ma tá -
ban, to váb bá a tel je sít mény szi tu á ci ók ban mi lyen men tá lis
tar tal ma kat vi szünk be kí vül rôl a spor to lók tu da tá ba, il let -
ve ôk ma guk mi lyen tar tal ma kat je le ní tek meg a tu da tuk -
ban. Ér de mes fo ko zott fi gyel met for dí ta ni az edzôi inst ruk -
ci ók mi nô sé gé re, a bel sô be széd re, il let ve a tu da tos ság fej -
lesz té sé re. A men tá lis ké pek hasz ná la ta a to váb bi ku ta tá sok
kü lö nö sen ér de kes te rü le te le het.
Kulcs sza vak: tu dat tar tal mak, men tá lis ké pek, inst ruk ci ók,
sport te het ség fej lesz tés

A men tá lis fel kész ülés és ön is me ret sze re pe 
a ver seny spor to lók ered mé nyes sé ge 
és lel ki egész sé ge szem pont já ból

Pa ál Emô ke  
Ma gyar Pszi chi át ri ai Tár sas ág Sport lé lek ta ni Szek ció, Bu -
da pest
E-ma il: emo ke pa al@hot ma il.com

Be ve ze tés
Pszi chi át ri ai, pszi cho te rá pi ás mun kám egyik gyöngy sze me a
spor to lók kal va ló fog lal ko zás. En nek egy ré sze ver seny spor -
to lók nak a ver se nyek re va ló men tá lis fel kész ülé sét je len ti.
Mun ká mat a 30 éves ver seny spor to lói múl tam és je len leg is
akt ív ver seny zé sem is se gí ti. A fel kész ülé si fo lya mat fon tos
sza ka sza az ön is me re ti mun ka.

Mód szer
A rö vid, di na mi kus pszi cho te rá pia, mû vé szet te rá pia, re la xá -
ció, ima gi ná ció esz kö ze it al kal ma zom az ülé sek so rán.
Ta pasz ta la ta im sze rint az ala po sabb ön is me ret és men tá lis
fel kész ülés se gí ti a spor to lót, hogy ma ga biz to sabb, bát rabb

le gyen az edzé sek, ver se nyek so rán, ha té ko nyab ban tud ja
ke zel ni fé lel me it, szo ron gá sa it, ki tud ja hoz ni ma gá ból ké -
pes sé gei és fel kész ülé se sze rin ti ma xi mu mot. A meg fe le lô
ön ér té ke lés és ön bi za lom le het alap ja a ha té kony men tá lis
fel kész ülés nek, me lyek egy ben a lel ki egész ség alap pil lé rei,
amik se gí tik a spor to lót, hogy si ke res ver seny zô mel lett lel -
ki bé ké vel, har mó ni á val ren del ke zô em ber is le hes sen. A
tes ti-lel ki egész ség mel lett el kö te le zett ÚT-on a tró fea nem
cél, ha nem ré sze le het a fo lya mat nak, se gít ve a spor to lót a
kül sô mo ti vált ság ál la po tá ból a bel sô mo ti vált ság ál la po tá -
ba va ló el ju tás fo lya ma tá ban.

Ered mé nyek
Elô adá som so rán egy ál ta lam tel je sí tett nem zet kö zi te rep fu -
tó ver seny re va ló men tá lis fel kész ülé sem be mu ta tá sán ke -
resz tül sze ret ném össze fog lal ni a men tá lis fel kész ülés ala p -
e le me it, ezek kö zül né há nyat ki emel ve rész le te seb ben be -
szél nék a kon cent rá ció, a fe szült ség ke ze lés, mo ti vá ció, ri va -
li zá ció, holt pont, si ker-ku darc té ma kö rök rôl. Em lí tést te -
szek az egy sze rû és jól meg ta nul ha tó tech ni kák ról (au to gén
tré ning, ima gi ná ció, kog ni tív pszi cho te rá pi ás ele mek), me -
lyek a ver seny hely zet ben (és az éle tút so rán is) jól hasz nál -
ha tó, ha té kony mód sze rek. Ezek összes sé gé ben ered mé nye -
sebb ver seny zés hez és ki e gyen sú lyo zot tabb lel ki élet hez is
se gí tik a spor to lót. 
Kulcs sza vak: men tá lis fel kész ülés, ön is me ret, fé lel mek ke -
ze lé se, kon cent rá ció, mo ti vá ció, ri va li zá ció, holt pont, si -
ker/ku darc, ÚT, lel ki bé ke.

Után pót lás ko rú spor to lók 
meg küz dé si mód ja i nak és pszi cho ló gi ai 
ru gal mas sá gá nak össze ha son lí tó vizs gá la ta

Pa ic Ró bert, Ka jos At ti la, Mar ton Ger gely, Mesz ler Ba lázs, 
Prisz tó ka Gyöngy vér
Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs
E-ma il: ro bert.pa ic@gma il.com,

ka jos@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
Ta nul má nyunk cél ja, hogy össze ha son lít sa az után pót lás -
ko rú csa pat já té kos és egyé ni spor to lók sport-meg küz dé si
mód ja it, va la mint pszi cho ló gi ai ru gal mas sá gu kat. Szá mos
ta nul mány fog lal ko zik a csa pat já té ko sok pszi cho ló gi ai hát -
te ré nek ered mé nyes ség re ha tó té nye zô i vel, és azt fel té te le -
zik, hogy a pszi cho ló gi ai té nye zôk ha tás sal van nak a sport -
tel je sít mény re (Smith és Chris ti an sen, 1995; Géc zi és mtsai,
2008). Géc zi és mtsai (2009) vizs gál ták a lab da rú gó, jég ko -
ron go zó, röp lab dá zó és vi zi lab dá zó után pót lás ko rú spor to -
lók meg küz dé si mód ja it és mo ti vá ci ó ját, ne mek sze rin ti
össze ha son lí tó elem zés sel. Cé lunk, hogy a fi a tal spor to lók
pszi cho ló gi ai té nye zô i nek össze ha son lí tá sá val és elem zé sé -
vel kö vet kez te té se ket von junk le az egyé ni és csa pats por tá -
gak, va la mint a spor to lók ilyen ér te lem ben va ló kü lönb sé ge -
i rôl. Hi po té zi sünk sze rint szig ni fi káns kü lönb sé gek mu tat -
ha tók ki az egyé ni és csa pats por tá gat ûzô spor to lók kö zött
a vizs gált pszi chés jel lem zôk alap ján.

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la tunk ban (n=71) 47 sport já té kost (ké zi lab da: 20, ko -
sár lab da: 27) és 24 egyé ni spor tot ûzô (at lé ti ka: 18, úszás:
6), fi a talt kér dez tünk meg a sport meg küz dé si mó dok kér dô -
ív (ACSI_28, Smith és mtsai, 1994) és a pszi cho ló gi ai ru gal -
mas ság kér dô ív (Re si li an ce Sca le, Wag nild és Yo ung, 1993)
át dol go zott for má já nak se gít sé gé vel. Az adat fel vé tel 2014.
au gusz tu sa és 2015. ja nu ár ja kö zött zaj lott, pé csi sport egye -
sü le tek (PVSE, PVSK, Rát gé ber Aka dé mia) spor to ló i val. Az
elem zés SPSS 20-as prog ram cso mag gal egy utas va ri an ci a a -
na lí zis és kor re lá ció elem zés fel hasz ná lá sá val tör tént. 
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Ered mé nyek
A ka pott ered mé nyek alap ján ki je lent he tô, hogy a vá ra ko zá -
sok kal el len tét ben az egyé ni spor tot ûzô és sport já té kos fér -
fi ak kö zött rend kí vül kis kü lönb sé ge ket ta lá lunk. Az egye dü -
li szig ni fi káns el té rést az ACSI kér dô ív „ne héz sé gek kel va ló
meg küz dés" fak to rá ban ta lá lunk, ahol az egyé ni spor to lók
át la ga szig ni fi kán san ma ga sabb volt, mint a sport já té ko sok
át la ga (8,25 va la mint 7,21; p<0,05). Kü lö nö sen erôs ez a kü -
lönb ség a ké zi lab dá zók (6,9) és az at lé ták (8,6) át la gát fi gye -
lem be vé ve. Ki mu tat ha tó, de nem szig ni fi káns a kü lönb ség a
„men tá lis fel ké szült ség" kö zött, amely eset ben szin tén az
egyé ni spor to lók ér tek el ma ga sabb ered ményt (6,45 az 5,89-
cel szem ben p=0,088-as szig ni fi kan cia szin ten). Az ACSI kér -
dô ív töb bi fak to rá ban, va la mint a „pszi cho ló gi ai ru gal mas -
ság" te rén nem ész lel tünk je len tôs el té ré se ket.

Kö vet kez te tés
Ta nul má nyunk ered mé nyei alap ján ar ra kö vet kez tet he -
tünk, hogy elô ze tes fel té te le zé se ink a sport já té ko sok és az
egyé ni spor to lók meg küz dé si mód ja i nak és pszi cho ló gi ai ru -
gal mas sá gá nak el té ré sé rôl csak rész ben iga zo lód tak be.
Ezál tal a spor to lók tel je sít mé nyé nek pszi chés hát te re – a
vizs gált pa ra mé te rek alap ján – ha son ló, füg get le nül at tól,
hogy egyé ni vagy csa pats port ról be szé lünk.
Kulcs sza vak: után pót lás kor osz tály, meg küz dés, pszi cho ló -
gi ai ru gal mas ság

Össze ha son lí tó elem zés az eg ri Ke mény Fe renc
ál ta lá nos is ko la és sport is ko la, va la mint a deb -
re ce ni Ka zinczy Fe renc Ál ta lá nos Is ko la és Alap -
fo kú Mû vé sze tok ta tá si In téz mény 
sport osz tá lyos és nem sport osz tá lyos 
ta nu ló i nak élet mód já ról

Pa ta ki né Bô sze Jú lia1, Tar soly-Hu szár Ág nes1, 
Leh mann Lász ló2

1 Eöt vös Lo ránd Tu do mány Egye tem 
Pe da gó gi ai és Pszi cho ló gi ai Kar 
Egész ség fej lesz té si és Sport tu do má nyi In té zet, Bu da pest 

2 Ma gyar Olim pi ai Bi zott ság Sport is ko lai prog ram, 
Bu da pest

E-ma il: bo sze.ju lia@ppk.el te.hu

Be ve ze tés
Sport is ko lá sok egész ség mu ta tói va la mint idô fel hasz ná lá sa
té má i ban or szá gos össze fog la ló ada to kat már pub li kál tunk,
ám az egyes hely szí nek kü lön jel lem zé se, il let ve azok össze -
ha son lí tá sa még nem ke rült rész le tes be mu ta tás ra. Je len
dol go zat ban ar ra ke res sük a vá laszt, hogy mi lyen az eg ri,
va la mint a deb re ce ni sport is ko lák ban ta nu ló sport osz tá lyos
és nem sport osz tá lyos di á kok élet mód ja, azok mennyi ben
ha son lí ta nak vagy tér nek el egy más tól.

Anyag és mód sze rek
Kér dé sünk meg vá la szo lá sá hoz a kö zok ta tá si tí pu sú sport -
is ko lák ban ku ta tá si prog ra mot in dí tot tunk. A fel mért 7. és
8. osz tá lyos min tá ból két me gye szék hely, Eger és Deb re -
cen vá ros sport osz tá lyos és nem sport osz tá lyos ta nu ló i nak
vá la sza it ha son lít juk össze elô adá sunk ban. Az eg ri sport -
is ko lá sok csak nem 95%-a, míg a deb re ce ni ek 77%-a vá la -
szolt.
Azon di á kok ve he ttek részt a kér dô í ves vá lasz adás ban,
akik tôl po zi tív szü lôi be le egye zést kap tunk. A szá mí tá so kat
SPSS 17.0, va la mint Graph Pad Prism 5.0 prog ra mok se gít -
sé gé vel vé gez tük.

Ered mé nyek
Elô ze tes ered mé nye in ket öt idô pa ra mé ter, va la mint há rom

egész ség mu ta tó össze ha son lí tá sa alap ján fog lal juk össze,
csak a szig ni fi káns kü lönb sé gek ki eme lé sé vel.
1. Eg ri sport osz tá lyos és nem sport osz tá lyos di á kok: a

sport osz tá lyo sok több is ko lán kí vü li idôt for dí ta nak spor -
to lás ra p = 0,0013; a nem sport osz tá lyo sok töb bet ol vas -
nak p = 0,0283.

2. Deb re ce ni sport osz tá lyos és nem sport osz tá lyos di á kok:
a sport osz tá lyo sok több is ko lán kí vü li idôt for dí ta nak
spor to lás ra p = 0,0198.

3. A két vá ros sport osz tá lyo sa i nak össze ha son lí tá sa: egyéb
el fog lalt ság ra az eg ri ek több idôt for dí ta nak p = 0,0018.

4. A két vá ros nem sport osz tá lyo sa i nak össze ha son lí tá sa:
egyéb el fog lalt ság ra az eg ri min ta tag jai több idôt for dí ta -
nak p = 0,0006; szá mí tó gé pe zés re a deb re ce ni ek for dí ta -
nak több idôt p = 0,019; ol va sás ra az eg ri ek for dí ta nak
több idôt p = 0,0061; va la mint az eg ri ek nek jobb sa ját
egész ség meg íté lé sük p = 0,0115.

Kö vet kez te tés
A spor to lás ra for dí tott több let idô el len ére a leg több ál ta lá -
nos, di á kok ra jel lem zô te vé keny ség re ha son ló mennyi sé gû
idôt tud nak for dí ta ni a sport osz tá lyo sok, mint a nem sport -
osz tá lyo sok. Fel té te le zé sünk el len ére a sport osz tá lyo sok
nem je len tô sen egész ség tu da to sab bak. 
A két vá ros össze ha son lí tá sá nak ered mé nyei szá mos pon -
ton mu tat nak kü lönb sé get, de azok nem csu pán a vá ros ad -
ta le he tô sé gek kel, ha nem akár a szü lôk vég zett sé gé vel, a di -
á kok bel sô mo ti vá ci ó i val, vagy a tech ni kai le he tô sé gek kü -
lönb sé ge i vel is ma gya ráz ha tók. Az elô adás ban to váb bi pa ra -
mé te rek elem zé sé re is sor ke rül.
Kulcs sza vak: sport is ko lá sok, idô fel hasz ná lás, egész ség mu -
ta tók

Sza bad idô sport a fel sô ok ta tás ban

Pfau Chris ta
Deb re ce ni Egye tem, Deb re cen
E-ma il: pfa uch@agr.un ideb.hu

Be ve ze tés
Az egye te mi sport élet egyik fon tos ele me a sza bad idô sport
szol gál ta tá sok biz to sí tá sa. A szol gál ta tá sok nak meg kell fe -
lel ni a hall ga tói igé nyek nek és fel ada ta mi nél több di á kot
be von ni az egye te mi sza bad idô sport élet be. Cé lom be mu tat -
ni össze ha son lí tó em pi ri kus ku ta tás se gít sé gé vel az egye -
tem is ta po pu lá ció sza bad idô sport szo ká sa it és fel hív ni a fi -
gyel met az egye te mi sport szol gál ta tá sok jel lem zô i re. A ku ta -
tás ban a sza bad idô-spor to lá si szo ká so kat vizs gá lom kü lön -
bö zô ku ta tó egye te me ken. Ar ra ke res tem a vá laszt, hogy
van-e kü lönb ség a fi zi kai ak ti vi tás mo ti vá ci ós té nye zô i ben
az egye tem is ták kö zött, va la mint ab ban, hogy egye te mi éve -
ik alatt ho gyan vi szo nyul nak a spor to lás hoz. Vizs gál tam a
spor to lás ab ba ha gyá sá nak oka it, össze ha son lít va a kü lön -
bö zô egye te mek re já ró hall ga tói vé le mé nye ket. 

Anyag és mód sze rek
A vizs gá la tot pi lot ku ta tás elôz te meg, amely meg ala poz ta a
28 zárt jel le gû kér dés bôl ál ló kér dô í vet. Az el sô kér dés cso -
port ban a hall ga tók spor to lá si szo ká sa i ra, sport ági pre fe -
ren ci á i ra irá nyu ló kér dé sek vol tak. A má so dik cso port ban a
kér dé sek az egye te mi sza bad idô sport szol gál ta tá sok ra, a
har ma dik cso port kér dé sei pe dig a hall ga tók de mog rá fi ai
ada ta i ra vo nat koz tak. Az ered mé nye ket ne mi il let ve cam pu -
son be lü li és cam pu son kí vü li spor to lók bon tás ban ele mez -
tem. Az ered mé nyek fel dol go zá sá hoz az SPSS sta tisz ti kai
prog ram 19.0 vál to za tát hasz nál tam.

Ered mé nyek
Az ered mé nyek alap ján meg áll apít ha tó, hogy a hall ga tók
tisz tá ban van nak a moz gás po zi tív ha tá sa i val. A meg kér de -
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zet tek kö zül töb ben spor tol nak cam pus te rü le tén kí vül,
mint azon be lül. A fér fi ak na gyobb arány ban ér te sül nek az
egye te mi sza bad idô sport le he tô sé gek rôl mint a nôk. A kü -
lön bö zô egye te mek hall ga tói az idô hi ány és lus ta ság in do ko -
kat je löl ték meg a rend sze res test moz gás aka dá lya ként,
ugyan ak kor ne héz ség ként me rült fel az óra ren di kö te le zett -
sé ge ik nek össze egyez te té se a spor to lá si te vé keny sé gük kel.
A mo ti vá ci ós té nye zôk ben az egész sé ges élet mód meg erô sí -
té se volt a leg meg ha tá ro zóbb mo ti vá ci ós in dok.

Kö vet kez te tés
A hall ga tók fi zi kai ál la po tuk kal in kább elé ge det tek, an nak
el len ére, hogy nem min den ki épí ti be a spor tot min den na pi
éle té be. Az egye te me ken biz to sí ta ni kell a sza bad idô sport le -
he tô sé ge ket mi nél na gyobb idô in ter val lum ban, ez zel iga zod -
va a di á kok más el fog lalt sá ga i hoz. Úgy tû nik, hogy a kü lön -
bö zô egye te mek re já ró hall ga tók mo ti vá ci ós té nye zôi is ha -
son ló ak, füg get le nül at tól, hogy me lyik egye tem re jár nak.
Kulcs sza vak: sza bad idô sport szol gál ta tá sok, egye tem, hall ga tó

2014-es nan jin gi If jú sá gi Olim pia 
ered mé nye i nek hát térelem zé se

Pig nitzky Do rottya, Tóth Jó zsef
Ma gyar Olim pi ai Bi zott ság, Bu da pest
E-ma il: pig nitzky.do rottya@mob.hu,

d_pign tizky@ya hoo.com

Be ve ze tés
II. Nyá ri If jú sá gi Olim pi át Nan jin ban ren dez ték meg 2014
au gusz tu sá ban. Ezt meg elô zô en 2010-ben ren dez ték az el -
sôt Szin ga púr ban. A ma gyar után pót lás ko rú él spor to lók
olim pi ai tel je sít mé nye mö gött ko moly fel kész ülés, hosszú és
bo nyo lult kva li fi ká ció áll. To váb bá a ki emel ke dô sport tel je -
sít mény egyes ese tek ben a fel nôtt spor to lók szint jét ér te el.
Összes sé gé ben: 57 spor to ló, 16 sport ág ban, 43 pont szer zô
he lye zés és 28 érem.

Anyag és mód sze rek
Sta tisz ti kai le író mód szer. Két if jú sá gi olim pia ered mé nye i -
nek sok ré tû és komp lex össze ha son lí tá sa, hát tér elem zé se.
A köz vet le nül be fek te tett ál la mi és nem zet kö zi (IOC So li da r -
ity) for rá sok ana lí zi se. Köz ve tett mó don az ál la mi után pót -
lás tá mo ga tá sok el múlt egy év ti ze dé nek össze tett elem zé se,
pénz ügyi és szak mai ol da lak ról. To váb bá, a ma gyar csa pat
kor fa ana lí zi se.

Ered mé nyek
A ma gyar fi a ta lok tel je sít mé nye min den elô ze tes vá ra ko zást
fe lül mú ló an, ki sebb nem zet kö zi szen zá ci ót kelt ve rend kí vül
si ke res volt. A II. Nyá ri If jú sá gi Olim pia ki emel ke dô ered mé -
nyes sé ge és si ke res sé ge mö gött rej lô ob jek tí ven mér he tô
után pót lás ada tok és fo lya ma tok be mu ta tá sa. Szin te va la -
mennyi ered mé nyes sé gi mu ta tó ban fe lül múl tuk az el sô if jú -
sá gi já té kok ki emel ke dô ered mé nye it.

Kö vet kez te tés
Erôs és ha té kony után pót lás-ne ve lés mö göt ti komp lex tá -
mo ga tá si rend szer lét jo go sult sá ga. Jól meg ter ve zett és meg -
fe le lô szak mai prog ram ra cél irá nyo san nyúj tott tá mo ga tá -
sok ered mé nye. Ki vá lasz tás és a fel ké szí tés ha té kony sá gi
mu ta tó i nak elem zé se.
Kulcs sza vak: If jú sá gi Olim pia, után pót lás-ne ve lés, fi nan szí -
ro zás, ha té kony ság, ered mé nyes ség

Az egész ség fej lesz tô fi zi kai ak ti vi tás a Pannon 
Egyetem Ge or gi kon Ka rá nak hall ga tó i nál

Pin tér Ákos, Sár kö zi Ist ván
Pan non Egye tem Ge or gi kon Kar, Test ne ve lé si Tan szék,
Keszt hely 
E-ma il: pa@ge or gi kon.hu, sar ko zi.ist van@ge or gi kon.hu

Be ve ze tés
A sport nak az em be ri szer ve zet re gya ko rolt ked ve zô ha tá -
sa a sza ki ro da lom ál tal bi zo nyí tott tény. Az erô fej lesz tés sel
kap cso lat ban sok kor sze rû pub li ká ci ót is me rünk. Pay ne
és mtsai (1997) sze rint a rend sze res fi zi kai ak ti vi tás ha tá -
sá ra 9-13 he tes cik lus alatt az erô fej lesz tés so rán át la go -
san 30-40%-os fej lô dés is el ér he tô a szer ve zet ben. 2009-
ben Fa igen ba um és mtsai 74%-os fej lô dést is mér tek, azon -
ban nem is mer tek a konk rét edzésszá mok. Fel té te le zé sünk
sze rint a he ti egy al ka lom mal vég zett egész ség fej lesz tô fi zi -
kai ak ti vi tás (HE PA) mér he tô tel je sít mény nö ve ke dés sel jár
az em be ri szer ve zet ben. A PE Ge or gi kon Ka rán ta nu ló el sô -
é ves egye te mi hall ga tók ese té ben négy egy mást kö ve tô év
so rán ka pott ered mé nye ket vizs gál tuk.

Anyag és mód sze rek
A hall ga tók kal az adott fél év ele jén, majd 12 hét (he ti 1 al -
ka lom HE PA) után négy tel je sít ményp ró bát mér tünk. Az ál -
ló ké pes sé get a Co o per-fu tó teszt tel vizs gál tuk. Az ál ta lá nos
tes ti erô/erô-ál ló ké pes ség mé ré sé re a fek vô tá masz ban vég -
zett kar haj lí tást és nyúj tást, a ha son fek vés bôl vég zett törzs -
e me lést, il let ve a ha nyatt fek vés bôl vég zett fe lü lést (30 sec)
al kal maz tuk. A négy sze mesz ter alatt 304 hall ga tó ada ta it
mér tük meg (2011-2014: 69, 72, 83, 80 fô).

Ered mé nyek
1. A pró bák után az ada tok min den eset ben po zi tív vál to -

zást mu tat tak.
2. A kar haj lí tás-nyúj tás ban ér ték el a hall ga tók a leg na -

gyobb fej lô dést. Összes sé gé ben pon to san 20%-os ja vu lás
lát ha tó. Ne mek sze rint a nôk ada tai 4%-pont tal job bak.

3. A leg ki sebb tel je sít mény nö ve ke dést a Co o per-teszt mu -
tat ta. Összes sé gé ben kö zel 7%-os (6,88%) a fej lô dés. A
fér fi ak tel je sít mény nö ve ke dé se ezút tal min den eset ben
meg elôz te a nô két, összes ség ben több mint 2%-pont tal.

4. A tör zse me lés nél és a fe lü lés nél a nôk sok kal egyen le te -
sebb fej lô dést mu tat tak, mind két eset ben szin te azo nos,
12%-os nö ve ke dést el ér ve. A fér fi ak a tör zse me lés ben
7%-pont tal job ban tel je sí tet tek (15%-os ja vu lás), mint a
fe lü lés ben (8%). Fe lü lés ben a nôk 4%-pont tal, tör zse me -
lés ben a fér fi ak 3%-pont tal jobb ered ményt mu tat tak.

Kö vet kez te tés
Négy év ada ta it vizs gál va a he ti egy al ka lom mal vég zett
HE PA a min tá nál át lag ban 12,4%-os ja vu lást mu tat. A ne -
me ket te kint ve az össze sí tett át la gok alap ján nincs szig ni -
fi káns kü lönb ség, a szó rás a fér fi ak nál 10-15,7%-os, a
nôk nél 11,4-13,7% kö zöt ti po zi tív ér té kû.
Kulcs sza vak: ké pes ség fej lesz tés, ál ló ké pes ség, egész ség fej -
lesz tô fi zi kai ak ti vi tás

Sport sza kos hall ga tók tel je sít mény szint je i nek
ala ku lá sa a ké pes sé gek függ vé nyé ben 
at lé ti kai fu tó szá mok ban

Pol gár Ti bor, Kol tai Mik lós, Sá fár Zol tán
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Ber zse nyi Dá ni el Pe da gó gus kép zô Kar 
Sport tu do má nyi In té zet, Szom bat hely
E-ma il: po ti@mnsk.nyme.hu
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Be ve ze tés
Fô is ko lás és egye tem is ta hall ga tók tel je sít mény szint je i nek
vál to zá sát vizs gál juk az el múlt 25 év táv la tá ban. Azért kezd -
tük el a ku ta tást, mert érez he tô ne ga tív irá nyú vál to zás tör -
tént az at lé ti kus ké pes sé gek, il let ve a tan tár gyi kö ve tel mé -
nyek vo nat ko zá sá ban.

Anyag és mód sze rek
A vizs gált idô szak ban az in téz mény sport sza kos hall ga tó i nak
tel jes kö rû, több ezer hall ga tó ra ki ter je dô tel je sít mé nye it dol -
goz tuk fel. Az at lé ti kai fu tó szá mok ban a tan tár gyat ok ta tó
kol lé gák ál tal fel mért, re giszt rált ered mé nye ket vet tük ala pul.
Az ada tok fel dol go zá sát SPSS sta tisz ti kai prog ram cso mag
fel hasz ná lá sá val vé gez tük el, mely nek ke re té ben a nor mál
sta tisz ti kai mu ta tó kon kí vül kor re lá ci ó szá mí tást vé gez tünk
an nak ér de ké ben, hogy az at lé ti kai tel je sít mény szin tek mi -
lyen össze füg gést mu tat nak a mo to ros ké pes sé gek kel. A
szig ni fi kan cia szin tet p<0,05-ban ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
A vizs gá lat so rán be bi zo nyo so dott, hogy mind a tel je sít -
mény szin tek, mind a mo to ros ké pes sé gek vo nat ko zá sá ban
je len tôs vissza esés ta pasz tal ha tó.
A fu tó szá mok ban mu tat ko zó tel je sít mény csök ke nés egye -
nes kö vet kez mé nye a mo to ros ké pes sé gek ben tör tént 
vissza esés nek.

Kö vet kez te tés
Ál lás pon tunk sze rint a fel sô ok ta tá si in téz mé nyek be be ke rült
hall ga tók mind tech ni kai tu dás ban il let ve a mo to ros ké pes -
sé gek te rén a kö zép is ko lák ból gyen gébb ala pok kal ér kez nek.
A tel je sít mé nyek ha nyat lá sa egye nes kö vet kez mé nye a fel -
sô ok ta tás ban meg vál to zott kép zé si struk tú rá nak és a tan -
tárgy hoz kap cso ló dó le csök ken tett óra szá mok nak.
Az ál ta lá nos és kö zép is ko lák ban 2012-tôl be ve zet ték a min -
den na pos test ne ve lést, en nek ha tá sá ra vár ha tó an na gyobb
tel je sít ményt ér het nek el a mo to ros ké pes sé gek ben és az at -
lé ti kai kö ve tel mé nyek te rén. A sport sza ko sok tan ter vé ben
tör tént at lé ti kai óra szám csök ke nést a hall ga tók több ön ál -
ló gya kor lás sal és a tan anyag egyé ni fel dol go zá sá val tud ják
kom pen zál ni.
Kulcs sza vak: fu tó szá mok, tel je sít mény szin tek, mo to ros ké -
pes sé gek

Ter he lé ses vizs gá lat ha tá sá ra be kö vet ke zô 
hor mon szint vál to zás össze füg gé se a
vér nyo más pa ra mé te rek kel

Protz ner An na, Szmo dis Már ta, Trá jer Eme se, 
Bos nyák Edit, Ud vardy An na, Kom ka Zsolt, Gyö re Ist ván,
Ko váts Tí mea, Tóth Mik lós 
Test ne ve lé si Egye tem, 
Egész ség tu do má nyi és Sport or vo si Tan szék, Bu da pest
E-ma il: an nap rotz ner@gma il.com

Be ve ze tés
A stressz olyan fi zi kai és ér zel mi vá lasz a kör nye ze ti ha tá -
sok ra, amely kö vet kez té ben meg vál to zik a ho me osz tá zis. A
sport moz gás akut stressz ként ér tel mez he tô, amely re a szer -
ve zet ne u ro en dok rin fo lya ma tok út ján vá la szol. Az ad re na -
lin több me ta bo li kus és élet ta ni mû kö dés sza bá lyo zó ja, míg
a no rad re na lin a szim pa ti kus ideg rend sze ren ke resz tül fej ti
ki ha tá sát. Az an gi o ten zi no gén részt vesz a fo lya dék ho me -
osz tá zis ban, vér nyo mást be fo lyá so ló ha tá sa köz is mert. Az
en dot he lin olyan va zo konst rik tor fe hér je, amely nek di rekt
ar rit mo gén és inot róp ha tá sa is mert. 
A ku ta tás so rán stressz hor mo no kat, ne u rot ransz mit te re ket
és va zo konst rik tor fe hér jé ket vizs gál tunk vi ta ma xi ma tí pu -
sú ter he lés elôtt és után, va la mint össze ve tet tük a vér nyo -
más pa ra mé te rek vál to zá sá val.

Anyag és mód szer
Ant ro po met ri ai mé rés után vér nyo mást, szívf rek ven ci át és
vé nás vér bôl szár ma zó ad re na lin, no rad re na lin, do pa min,
kor ti zol, en dot he lin és an gi o ten zi no gén kon cent rá ci ó kat
mér tünk. Össze sen 74 ma gyar fér fi sze re pelt a fel mé rés ben.
A vizs gá la ti sze mé lyek egy vi ta ma xi ma tí pu sú mó do sí tott
Bru ce pro to kol lal be ál lí tott fu tó sza la gos ter he lé sen vet tek
részt. A hor mon szin te ket (pg/ml) 10 ml vé nás vér bôl cent ri -
fu gált plaz má ból áll apí tot tuk meg ELI SA mód szer rel, me lyet
a teszt elôtt nyu ga lom ban és a ter he lés után vet tünk. A ka -
pott ered mé nye ket Sta tis ti ca 12.0 prog ram mal dol goz tuk fel
és li ne á ris kor re lá ció vizs gá lat se gít sé gé vel ele mez tük az
össze füg gé se ket, a szig ni fi kan cia-szint p < 0,05 volt. 

Ered mé nyek
Eb ben a vizs gá lat ban a ka te ko la min-szin tek vál toz tak leg in -
kább, a no rad re na lin és az ad re na lin meg bíz ha tóbb stressz
in di ká tor nak bi zo nyult azon ban a ter he lés ha tá sá ra, mint a
do pa min. A ter he lés elôt ti di asz to lés vér nyo más szig ni fi kán -
san kor re lált (r = 0,276) az ad re na lin kon cent rá ci ó val és a
ter he lés utá ni en dot he lin szint tel (r = -0,251). A ter he lés
elôt ti pul zus csak a ter he lés elôt ti ad re na lin szint tel füg gött
össze (r = 0, 380). A ter he lés után mért di asz to lés vér nyo -
más szig ni fi káns ne ga tív kap cso la tot mu ta tott az en dot he -
lin kon cent rá ci ó val (r = -0,276), il let ve a ter he lés után mért
pul zus az ugya nek kor mért ad re na lin szint tel füg gött össze
(r = 0,237). 

Kö vet kez te tés
Elô zô ku ta tá sa ink alap ján ar ra szá mí tot tunk, hogy stressz
ha tá sá ra a ka te ko la min-szin tek és a vér nyo más pa ra mé te -
rek vál to zá sa össze füg gés ben áll hat egy más sal. Eb ben a
vizs gá lat ban az ad re na lin jobb mar ker nek mu tat ko zott a
no rad re na lin nál. Ter he lés ha tá sá ra az en dot he lin kon cent -
rá ció emel ke dé se azon ban je len tô sen össze füg gött a ter he -
lés elôt ti és utá ni di asz to lés ér té kek kel.
Kulcs sza vak: ter he lé ses vizs gá lat, vi ta ma xi ma tí pu sú teszt,
vér nyo más, hor mon-szint

A BEST RONG kon di park 
a min den na pos test ne ve lés ben

Pu csok Jó zsef Már ton, Ka to na Zol tán, 
Pász tor né Bat ta Klá ra, Se re gi Er nô
Nyí regy há zi Fô is ko la 
Test ne ve lés és Sport tu do má nyi In té zet, Nyí regy há za
E-ma il: pu csokj@nyf.hu

Be ve ze tés
A min den na pos test ne ve lés gya kor la ti meg va ló sí tá sa több
in téz mény nél az inf rast ruk tu rá lis hi á nyos sá gok okán prob -
lé más le het. A „BEST RONG" ké pes ség fej lesz tô kon di park az
ál ta lá nos és a kö zép is ko lai test ne ve lés leg kor sze rûbb igé -
nye it is ki elé gí ti. Az esz köz el he lyez he tô sé ge az is ko la ud va -
rok te rü le tén könnyen meg old ha tó, hi szen a 80, vagy a 100
négy zet mé te res vál to zat szer ve sen tud a táj kép be il lesz ked -
ni úgy, hogy az ud var egyéb ok ta tá si, sza bad idôs, il let ve
köz éle ti funk ci ó ját ne za var ja. Alak já ból és fel épí té sé bôl
adó dó an az is ko lai test ne ve lés órák, dél utá ni sport fog lal ko -
zá sok, is ko lai sport kö rök, ta ní tá si szü ne tek, és ta nu lói
egyé ni test gya kor lá sok komp lex le he tô sé gét kí nál ja. Kü lön -
le ges alak já nak és kor sze rû anya gok ból ké szült – vi dám szí -
nek kel meg kom po nált – ké pes ség fej lesz tô ele me i nek, esz té -
ti kus és er go no mi kus ki vi te le zé sé nek kö szön he tô en erô sí ti
a ta nu lói mo ti vá ci ót.

Ered mé nyek
Kü lön elôny, hogy a sza bad ban van el he lyez ve, te hát „out -
do or" jel leg gel is bír, il let ve a mun ka te rü let fe dett vol ta a
szél sô sé ges idô já rá si kö rül mé nyek (erôs nap sü tés, esô) el len
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is vé del met nyújt hat. Könnyû át lát ha tó sá ga, te rü le té nek
gaz da sá gos ki hasz nált sá ga se gí ti a test ne ve lô ta nárt, edzôt,
spor to lót a bal eset men tes gya kor lás ki vi te le zé sé nek el len ôr -
zé sé ben. A gya kor ló hely a pe ri fé ri kus lá tó me zô egé szé be
esik, így az eset le ges hi bás vég re haj tás mi att a sé rü lé sek el -
ke rü lé se vé gett, könnyen be le het avat koz ni.
Alap te rü le té nek mo dern ru gal mas gu mi ala pú bur ko la ta a
konk rét erô fej lesz tô gya kor la tok elôt ti elô ké szí tô rész – gim -
nasz ti ka – meg va ló sí tá sá ra és az eset le ges le esé sek bôl va ló
üt kö zé sek ha té kony tom pí tá sá ra is meg fe lel. Kör nye zet ba -
rát anya ga a gim nasz ti kai gya kor la tok kéz-láb tá masz ban,
il let ve az ülô- és fek vô jel leg ben tör té nô for má i nak op ti má lis
ki vi te le zé sét se gí ti.

Össze fog la lás
Fe lü le tét (100 m2) akár egy 32 fôs osz tály is tud ja hasz nál -
ni, hi szen a tel jes egy fô re esô négy zet mé ter 3.125, te hát a
sze rek alap te rü le ti és mun ka fáz is ré szét le von va is ma rad
leg alább 2 m2 gya kor ló fe lü let, mely a cél za tos ké pes ség fej -
lesz tô fel ada tok ered mé nyes vég re haj tá sát te szi le he tô vé. A
ha gyo má nyos sa ját test súllyal vég zett gya kor la to kon túl, az
egyes szer ke ze ti ele mek re a leg kü lön bö zôbb mo dern ké pes -
ség fej lesz tô spor tesz kö zök (TRX, gu mi kö te lek stb.) is fel erô -
sít he tôk.
Kulcs sza vak: sza bad té ri kon di park, min den na pos test ne ve -
lés, ké pes ség fej lesz tés 

Ta pasz ta la ta ink a te lí tet len zsír sa va kat tar tal ma zó
ét rend-ki e gé szí tô ket fo gyasz tó spor to lók kal 

Ránky Már ta1,2, Noé Ju dit2,3, Bos nyák Edit2, Kö te les Fe renc1,
Nya kas Csa ba2

1 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem  Pe da gó gi ai és 
Pszi cho ló gi ai Kar Egész ség fej lesz té si és Sport tu do má nyi
In té zet, Bu da pest  

2 Test ne ve lé si Egye tem Sport tu do má nyok Dok to ri Is ko la,
Bu da pest

3 Nem ze ti Ké zi lab da Aka dé mia, Ba la ton bog lár
E-ma il: ranky.mar ta@ppk.el te.hu

Be ve ze tés
A spor to lók táp lál ko zá si szo ká sai szá mos eset ben nem biz -
to sít ják a fi zi kai ter he lé sük nek meg fe le lô te lí tet len zsír sav
el lá tá su kat. A te lí tet len zsír sa va kat tar tal ma zó ét rend-ki e -
gé szí tôk al kal ma zá sá nak szük sé ges sé gé rôl, hasz nos sá gá ról
me gosz la nak a vé le mé nyek. 

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la ta ink cél ja gyógy szer gyár ál tal elô ál lí tott, ke res ke -
del mi for ga lom ban sza ba don kap ha tó ét rend-ki e gé szí tô ter -
mék – te lí tet len zsír sa va kat tar tal ma zó hal olaj kap szu la –
90 na pig tar tó, test súly kg sze rint ada golt fo gyasz tá sá nak
ha tás vizs gá la ta, kü lön bö zô szin tû sport ter he lés ese tén (él -
spor to lók, rek re á ci ós spor to lók, kont rollsze mé lyek). Mun -
kánk so rán a 0. és 91. na pon ant ro po met ri ai, la bo ra tó ri u mi
(vér-pa ra mé te rek), ma xi má lis és szub ma xi má lis ter he lé sû
fu tó sza lag er go mé te res vizs gá la to kat vé gez tünk 36 ön kén tes
rész vé te lé vel (18 nô és 18 fér fi).
Ered mé nye ink ér té ke lé sé hez le író sta tisz ti ká kat il let ve sta -
tisz ti kai ana lí zi se ket vé gez tünk. A sta tisz ti kai elem zés az
SPSS 20-as ver zi ó já val ké szült. Mi vel a Kol mo go rov–Smir nov
sta tisz ti ka alap ján egyet len vizs gált vál to zó el osz lá sa sem tért
el a nor má lis tól, az elem zé se ket pa ra mé te res mód szer rel vé -
gez tük el. A há rom cso port (él spor to lók, rek re á ci ós spor to lók,
nem spor to lók) alap szint je (t 0) és az in ter ven ci ót kö ve tô
szint  je (t 1) kö zöt ti kü lönb sé ge ket a hét vizs gált vál to zó te kin -
te té ben há rom szor ket tes ke vert (bet we en sub jects *x wit hin
sub jects) va ri á ció ana lí zi sek kel ha son lí tot tuk össze. A post
hoc elem zé sek Bon fer ro ni kor rek ci ó val tör tén tek. 

Ered mé nyek
Je len elô adá sunk ban – ada ta ink kö zül – csak 7 vizs gált vál to zó
(test tö meg in dex, test zsír %, össz ko lesz te rin szint, tri gli ce rid
szint, szisz to lés és di asz to lés vér nyo más, ter he lé si idô) ér té ke i -
nek ala ku lá sá ról szá mo lunk be. A 90 na pos in ter ven ci ós vizs gá -
lat ed dig fel dol go zott ada tai alap ján a részt ve vôk test tö meg in -
de xe, trig li ce rid szint je, szisz to lés és di asz to lés vér nyo más ér té -
kei kö zött szig ni fi káns el té rést nem ta lál tunk. A trig li ce rid szint
és a szisz to lés vér nyo más ér té kek csök ke né si ten den ci á ja nem
volt sta tisz ti ka i lag ér té kel he tô. A test zsír % vál to zá sát vizs gá ló
va ri an cia ana lí zis szig ni fi káns fô ha tást jel zett (nagy ság ren di leg
5% kö rü li csök ke nés). A post hoc elem zés alap ján a ko lesz te rin -
szint a há rom cso port át la gá ban emel ke dett (p=0,027). A ter he -
lé si idô ese té ben szig ni fi káns idô be li (F(1,33)=8,972; p=0,05) és
cso port kö zi (F(2,33)=10,815; p<0,001) el té rést, va la mint in te r -
ak ci ót (F(2,33)=4,163; p=0,024) kap tunk. Az él spor to lók tel je sít -
mé nye szig ni fi kán san jobb volt, mint a má sik két cso por té, mi -
köz ben a rek re á ci ós spor to lók és a nem spor to lók kö zött nem
volt je len tôs kü lönb ség (p=0,225).

Kö vet kez te tés
A te lí tet len zsír sa va kat tar tal ma zó ét rend-ki e gé szí tô 90 na -
pos fo gyasz tá sa után kü lön bö zô tí pu sú és irá nyú vál to zá so -
kat ta pasz tal tunk. A vizs gál tak test zsír %-a csök kent, ko -
lesz te rin szint je és ter he lé si ide je nö ve ke dett, vál to zat lan
test tö meg in dex, trig li ce rid szint, vér nyo más ada tok mel lett.
Kulcs sza vak: ét rend-ki e gé szí tôk, te lí tet len zsír sa vak, fi zi kai
ak ti vi tás 

Kor osz tá lyos vá lo ga tott lab da rú gók 
ana e rob ál ló ké pes ség vizs gá la ta 
poszt-spe ci fi kus meg kö ze lí tés ben

Sá fár Sán dor1,2, Csá ki Ist ván1, Ho la nek Zol tán1, 
Ké se di Gá bor1, Hal mai Ta más1, Za lai Dá vid1

1 Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség, Erôn lé ti-Re ha bi li tá ci ós és 
Mód szer ta ni Köz pont, Bu da pest

2 Test ne ve lé si Egye tem, Test ne ve lés-el mé let és 
Pe da gó gia Tan szék, Bu da pest

E-ma il: sa far.san dor@mlsz.hu

Be ve ze tés
A nem zet kö zi lab da rú gás ban év ti ze dek óta al kal maz zák az
ál ló ké pes sé gi pá lya tesz te ket (Bangs bo és mtsai, 2008). A
leggyak rab ban al kal ma zott teszt a Yo-Yo In ter mit tent Re -
co very pá lya teszt egyes szint je (Yo Yo IRL1). A ku ta tók nem
csu pán a kor osz tá lyok kö zött, ha nem a posz tok kö zött is
vizs gál ták az ana e rob ál ló ké pes ség szint jét (Bangs bo és
mtsai, 2008). Vizs gá la tunk cél ja, hogy meg ha tá roz zuk, va -
jon van-e kü lönb ség a ma gyar kor osz tá lyos lab da rú gó vá -
lo ga tot tak ma gas in ten zi tá sú zó ná ban vég zett ana e rob ál -
ló ké pes sé ge kö zött poszt-spe ci fi kus meg kö ze lí tés ben.

Anyag és mód szer
Vizs gá la tunk ban há rom kor osz tá lyos vá lo ga tott lab da rú gó it
mér tük fel (U15, N=43; U16 N=22; U17, N=22). Kü lönb sé get
tet tünk a já té ko sok kö zött posz tok sze rint: ka pus (K; N=9),
szél sô vé dô (SZV; N=15), bel sô vé dô (BV; N=15), kö zép sô kö -
zép pá lyás (KK; N=24), szél sô tám adó (SZT; N=14) és cen ter (C;
N=10). A lab da rú gók a 10 mp-es pi he nô vel meg sza kí tott, pro-
g resszí ven ter he lô 20+20 mé te res Yo Yo IRL1 tesz tet csar nok -
ban tel je sí tet ték ki han go sí tott hang anyag ra (Bangs bo, 2006).
Két fi gyel mez te tés után ért vé get a teszt. Poszt-spe ci fi ku san
össze ha son lí tot tuk a le fu tott tá vot, alaps ta tisz ti ka mel lett va -
ri an ci a a na lí zist vé gez tünk STA TIS TI CA 12.0 prog ram se gít sé -
gé vel. A szig ni fi kan cia szin tet p≤0,05-nél ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
Az alaps ta tisz ti ka meg mu tat ta, hogy a szél sô vé dôk tel je sí -
tet tek át la go san a leg job ban, a ka pu sok pe dig a leg rosszab -
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bul. K: 1146,7 ± 188,7 m; SZV: 1938,5 ± 287,8 m; BV:
1760,0 ± 307,2 m; KK: 1770,0 ± 286,1 m; SZT: 1808,6 ±
318,9 m; C: 1788,0 ± 323,9 m. ANO VA post-hoc teszt je len -
tôs kü lönb sé get mu ta tott a ka pu sok és az összes töb bi
poszt fu tott tá vol sá ga (m) kö zött.

Kö vet kez te té sek
Vizs gá la tunk kal meg erô sí tet tük a ko ráb bi ku ta tá sok ered -
mé nye it. Krust rup és mtsai (2003, 2005), Mohr és mtsai
(2005) ar ra ju tot tak, hogy a ka pu sok tel je sí te nek a leg -
rosszab bul a Yo Yo IRL1 tesz ten. Át la go san a vé dô posz ton
tud ták a leg na gyobb tel je sít ményt le ad ni a lab da rú gók.
Min deb bôl ar ra kö vet kez tet tünk, hogy a fel gyor sult mo dern
lab da rú gás ban a vé dô poszt spe ci fi kus sá ga két ol dal ról kö -
ze lít he tô meg. Egy részt a gyors tám adók le kö ve té se, más -
részt a sa ját csa pat tám adó já té ká nak fel épí té se ar ra kény -
sze rí ti a vé dô já té ko so kat, hogy a ma gas in ten zi tá sú zó ná -
ban a leg gyors ab ban re a gál ja nak. Az in ten zi tást az el len té -
tes ol da li moz gá sok, meg in du lá sok (irány vál toz ta tá sok)
meg je le né se je len tô sen nö ve li. Min de zek fé nyé ben a sok
irány vál toz ta tás sal vég re haj tott tesz tek (Yo Yo IRL1-2) vé le -
mé nyünk és a ku ta tók vé le mé nye sze rint is ked vez nek a vé -
dôk nek (McHug hes, 2003, Car val ho, 2005, Krust rup, 2006).
Kulcs sza vak: lab da rú gás, Yo Yo IRL1, poszt-spe ci fi kus

Pa le o lit táp lál ko zás és a sport

Sáf rán Mi hály Zol tán
Bu da pes ti Mû sza ki és Gaz da ság tu do má nyi Egye tem, 
Bu da pest
E-ma il: mi haly.saf ran@gma il.com

Be ve ze tés 
Nap ja ink ban di va tos táp lál ko zá si irány zat a pa le o lit ét rend,
amely az ôs em ber és a ma is élô ter mé sze ti né pek ét ke zé si
szo ká sa it ve szi ala pul. Ez az ét ke zé si for ma jel lem zô en ala -
csony szén hid rát és ma gas zsír tar tal mú, ami az ér vény ben
lé vô sport táp lál ko zá si aján lá sok sze rint ked ve zôt len a ma -
gas szín vo na lú sport tel je sít mény szem pont já ból.

Anyag és mód sze rek
Szak mai iro dal mi ku ta tás és két vi lág szin tû spor to ló szub -
jek tív ta pasz ta la tai.

Ered mé nyek
Iro dal mi ada tok alap ján a kö vet ke zô ered mé nyek vár ha tók
et tôl az ét ke zé si stra té gi á tól: Ele in te át me ne ti tel je sít mény -
rom lás, mely né hány hét alatt ren de zô dik. Ad ap tá ci ós idô -
szak után ja vu ló ae rob és rom ló ana e rob anyag cse re, csök -
kent glü kóz me ta bo liz mus és fo ko zó dó zsír anyag cse re (RQ
ér té kek, en zi mak ti vi tá sok alap ján), ala cso nyabb test zsír-szá -
za lék egész év ben, sta bil ener gia szint és tel je sít mény, gyor -
sabb re ge ne rá ció. Ka nyó Dé nes bú vá rú szó vi lág baj nok eset -
le írá sa alap ján a mi ni má lis szén hid rát tar tal mú és ma gas
zsír tar tal mú ke to gén pa le o lit táp lál ko zás sal is le het vi lág -
szín vo na lú spor te red mé nye ket el ér ni egy kö zép tá vú, erô-ál -
ló ké pes sé gi ver seny szám ban. Sáf rán Mi hály ke nus Eu ró pa-
baj nok ta pasz ta la tai nem egy ér tel mû ek, bár sok po zi tí vum -
ról tud be szá mol ni, ezek nagy ered mé nyek ben nem mu tat -
koz tak meg, ám eb ben sport sé rü lé sek is köz re ját szot tak.

Kö vet kez te tés
A fo lya ma to san gya ra po dó pa le o lit vagy ke to gén táp lál ko -
zás sal kap cso la tos ku ta tá si ered mé nyek (RQ, VO2max, en zi m -
ak ti vi tá sok, sza bad gyök-ter me lés) és vi lág szín vo na lon tel je -
sí tô spor to lók tel je sít mé nye alap ján in do kolt len ne az iz mok
anyag cse ré jé nek új ra ér tel me zé se, ami hez azon ban még to -
váb bi vizs gá la tok szük sé ge sek. 
Kulcs sza vak: sport táp lál ko zás, pa le o lit táp lál ko zás, izom-
anyag cse re

Tár sa dal mi be fog adás a sport ba a sport ál tal

Sár in ger né Szi lárd Zsu zsan na1, Far kas Ju dit2

1 Pe tô And rás Fô is ko la, Bu da pest
2 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: sa szi zsu@gma il.com

Be ve ze tés 
A fo gya té kos em be rek tár sa dal mi be fog adá sá ban az el sôd le -
ges és leg ha té ko nyabb esz köz a szem lé let vál tás. Ha zai és
uni ós tör vé nyek, jog sza bá lyok se gí tik az esély egyen lô ség
meg va ló su lá sát min den te rü le ten. A fo gya té ko sok az EU ak -
t ív ko rú né pes sé gé nek 14,5%-át te szik ki, Ma gyar or szá gon a
2001. évi nép szám lá lás alap ján a né pes ség 5,7%-a, a 2011.
évi alap ján a la kos ság 4,6% él va la mi lyen fo gya té kos ság gal.  

Anyag és mód szer
A sport, a fi zi kai ak ti vi tás le he tô sé ge ugyan úgy, mint min den -
ki nek, fon tos e tár sa dal mi ré teg nek is. A rep re zen ta tív ré teg -
zett ku ta tás ban or szá gos szin ten kér dô í ves mód szer rel vizs -
gál tuk a té má ban e cél cso port ak ti vi tá sát, haj lan dó sá gát a
sport moz gás te rü le tén, il let ve a tár sa da lom be fo ga dá sát, a fo -
gya té kos ság gal élôk em be rek kel kap cso la tos egyen lô bá nás -
mód és egyen lô hoz zá fé rés meg va ló su lá sát. Az 500 fôs min tát
az or szág egész te rü le té rôl, a kü lön bö zô tér sé gek bôl kö zel azo -
nos arány ban vá lasz tot tuk ki. A fo gya té kos-spe ci fi kus min ta
és a ne mek is kö zel egy for ma arány ban je le nnek meg. 

Eredmények  
A fo gya té kos ság gal élô sze mé lyek ese té ben a fi zi kai ak ti vi -
tást a ké pes ség fej lesz tés és fitt ség, az is mer ke dés, az öröm,
a sza bad ság ér zé se mi att vá laszt ják.  A leggyak rab ban gát -
ló té nye zôk kö zül a leg je len tô seb bek: a kor lá to zott funk ci ók,
a ma gas költ sé gek, a kö ze li le he tô sé gek és a szak em ber hi -
á nya, az idô, a mo ti vá lat lan ság. A cél cso port spor to lá si szo -
ká sa it be fo lyá sol ja, hogy ha zánk me lyik te rü le tén él. A leg -
jobb hely zet ben a fô vá ros és kör nyé kén élôk van nak. A hely -
ben lé vô és könnyen meg kö ze lít he tô le he tô sé gek mel lett a
meg fe le lô tá jé koz ta tás is fon tos.

Kö vet kez te tés
A mai tár sa da lom fel is mer te, hogy a fo gya té kos ság nem be -
teg ség, ha nem kü lön le ges élet hely zet ként kell ke zel ni, ahol
az em ber nek más, kü lön le ges szük ség le tei van nak, ame lyek
a sze mély élet hely ze té bôl adód nak. Az egész sé ges élet mó dot,
bal eset- és be teg ség meg elô zést töb bek kö zött a sport ál tal
kel le ne biz to sí ta ni. Eh hez van nak alap ve tô fel té te lek, mint
• az épí tett kör nye zet al kal maz kod jék a fo gya té kos em ber

kor lá to zott sá ga i hoz. Az adott fo gya té kos ság ból kö vet ke zô
hát rá nyos hely zet a kör nye zet meg fe le lô ala kí tá sá val, az
esély egyen lô ség meg te rem té sé vel csök kent he tô;

• áll ja nak ren del ke zés re a ter mé sze ti kör nye zet ked ve zôt -
len ha tá sa it ki e gyen lí tô esz kö zök és meg ol dá sok – a spor -
to lá si le he tô ség és fel té tel meg te rem té se;

• a tár sa dal mi kör nye zet le gyen el fog adó, be fog adó és se gí tô; 
• a tér be li és tár sa dal mi tá vol ság csök ken té se, meg szün te -

té se a több sé gi tár sa da lom és a fo gya té kos ság gal élô em -
be rek kö zött. 

Kulcs sza vak: fo gya té kos ság, sport, aka dály men te sí tés

Stre et Dan ce, mint out do or te vé keny ség 
az is ko lai test ne ve lés ben

Scha ub Ing rid1, Bor ko vits Mar git2

1 Ma gyar Tánc mû vé sze ti Fô is ko la, Bu da pest
2 Sze ge di Tu do má nye gye tem Ju hász Gyu la Pe da gó gus kép zô

Kar Test ne ve lés és Sport tu do má nyi In té zet, Sze ged
E-ma il: ing rids cha ub@fre e ma il.hu,

mar git bor ko vits@ya hoo.com
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Be ve ze tés
Ku ta tá sunk a test ne ve lés és sport mû velt sé gi te rü let ok ta -
tá si rá nyí tá si do ku men tu má nak fej lesz té si le he tô sé ge i re
épül. Dél utá ni rek re á ci ós moz gásp rog ra mot dol goz tunk ki,
ame lyet mé ré se ink ered mé nyei is alá tá masz ta nak (Tör vény
a nem ze ti köz ne ve lés rôl, 2011; Bor ko vits, 2014; Scha ub és
Bor ko vits, 2015). A min den na pos test ne ve lés ál tal oko zott
tan te rem hi ány mi att vá lasz tot tunk out do or te vé keny sé get,
a tán cot és tán cos ele me ket. 

Anyag és mód sze rek
Cél ki tû zé sünk a fi zi kai ak ti vi tás irán ti be ál lí tó dás fo ko zá sa
moz gá sos rek re á ci ós te vé keny sé gek (stre et dan ce) meg is mer -
te té sé vel, az esély egyen lô ség biz to sí tá sa a flow át élé sé nek le -
he tô sé gé vel, va la mint a flow meg élé sé nek iga zo lá sa a prog ram
so rán az in du lá sá nál és be fe je zé sé nél vég zett fel mé rés ered mé -
nye i nek össze ha son lí tá sá val. A vizs gá la tot há rom ütem ben
szer vez tük meg. 1. vizs gá lat sza ki ro dal mi fel dol go zás alap ján
moz gásp rog ram össze ál lí tá sa, 2. a vizs gá la tot Flow kér dô ív vel
vé gez tük, a 3. vizs gá lat so rán in ter jút ké szí tet tünk. 

Ered mé nyek
Azok a ta nu lók, akik rend sze re sen jár tak a stre et dan ce fog -
lal ko zá sok ra, szig ni fi kán san több pon tot ér tek el a flow él -
mény meg élé sé nél, és szig ni fi káns el té rést mu ta tat tak a szo -
ron gás apá tia vo nat ko zá sá ban is. Min den eset ben re pü lés,
áram lás és bol dog ság ér zés rôl szá mol tak be a részt ve vôk.

Kö vet kez te tés
A moz gásp rog ram el ké szí té sé hez sza ki ro dal mi fel tá rás sal
gyûj töt tünk anya got. A prog ram mal az esély egyen lô ség biz -
to sí tá sa volt a cél a flow át élé sé nek le he tô sé gé vel (Jack son
és Csik szent mi há lyi, 2001; Oláh, 2004, 2005; Pléh, 2004;
Sza bó, 2013; Bor ko vits, 2014; Bo ro nyai és mtsai, 2014).
Ered mé nye ink össze csen ge nek Oláh (2004), Sza bó (2013)
ál tal le ír tak kal, mely sze rint azok a ta nu lók, akik rend sze -
re sen jár tak a stre et dan ce fog lal ko zá sok ra ke vés bé szo ron -
ga nak. Az in ter júk so rán a ta nu lók re ak ci ó it fi gyel ve meg ál -
la pít hat tuk, hogy lel ke sen és él mé nyek tôl áti ta tot tan be szél -
tek a fog lal ko zá so kon tör tén tek rôl (Csík szent mi há lyi, 1997).
Az ered mé nyek iga zol ták hi po té zi se in ket.
Kulcs sza vak: flow, stre et dan ce, out do or te vé keny ség

Idô sek egész sé gi ál la po tá nak 
és fitt sé gé nek vizs gá la ta

Schul te isz Ni ko lett1, Né meth Ju dit2,  Wil helm Már ta3

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Dok to ri 
Is ko la, Pécs 

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Bi o ló gia Dok to ri Is ko la, Pécs 

3 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sza bad idô sport és Rek re á ci ós Tan szék, Pécs

E-ma il: ni ko lett.schul te isz@gma il.com

Be ve ze tés 
A ma gyar la kos ság, azon be lül is a 65 év fel et ti ek egész sé gi
ál la po ta meg le he tô sen ked ve zôt len. Gya ko ri ak azok a sé rü -
lé sek, me lyek el sô sor ban az esé sek bôl ered nek, így gyak rab -
ban ve szik igény be a kü lön bö zô egész ség ügyi szol gál ta tá so -
kat is, ami alap ve tô en nagy ter het ró a tár sa da lom ra. Azok
az or szá gok for dít ják brut tó ha zai ter mé kük leg na gyobb há -
nya dát egész ség ügyi el lá tás ra, ahol a leg ma ga sabb a 60 év
fel et ti ek ará nya. Így gaz da sá gi és pre ven ci ós okok mi att ku -
ta tá sunk cél ja, az idô sek fitt sé gé nek vizs gá la ta több he tes
moz gásp rog ram elôtt és után. 

Anyag és mód sze rek 
A vizs gá la ti sze mé lyek 2 pé csi Szo ci ál is Ott hon la kói vol tak.
Az ala nyok egy 10-12 he tes moz gásp rog ra mon vet tek részt,

mely so rán el sô sor ban izom erô, ügyes ség, ko or di ná ció és
prop ri o cep ció fej lesz tés tör tént. Az egyik szo ci ál is ott hon ban
15 fô (81,19 ± 5,63 év) vett részt a moz gásp rog ra mon, míg a
má sik ban 16. A fel mé ré sek so rán SF-36-kér dô í vet töl töt -
tünk ki, va la mint mi ni men tál és óra raj zo ló tesz tet vé gez -
tünk el. A fi zi kai ál la pot meg áll apí tá sa ér de ké ben Sze ni or
Fit nesz tesz tet és ké zi szo rí tó e rô mé rést al kal maz tunk a
moz gásp rog ram elôtt és után. 

Ered mé nyek 
Ed di gi ered mé nye ink alap ján a ké zi szo rí tó e rô vizs gá lat ban
a jobb kéz szo rí tó e re jé ben (p= 0,007) szig ni fi káns, a bal kéz -
nél (p= 0,053) kö zel szig ni fi káns kü lönb ség mu tat ko zott az
el sô és a má so dik mé rés kö zött. A Sze ni or Fit nesz teszt ér -
té ke lé se so rán, az Arm-Curl (p= 0,018) és a Cha ir Sit-and-
Re ach (p= 0,039) tesz tek ben ta lál tunk szig ni fi káns kü lönb -
sé get. A 6 per ces gya log ló teszt ese té ben az el sô mé rés so -
rán (182,97±77,12 m) mért tel je sít mény jó val ala cso nyabb,
mint az ala nyok tól el vár ha tó ér ték (538,94±48 m). A moz -
gásp rog ram vé gén lát ha tó né mi fej lô dés eb ben a teszt ben is
(201,27±75,61 m). A mi ni men tál teszt (23,93±4,18) ered -
mé nyei eny he de men ci át, az óra raj zo lás (3,40±1,68) ered -
mé nyei kog ni tív de fi ci tet mu tat nak. Összes sé gé ben el mond -
ha tó, hogy a Sze ni or Fit nesz teszt min den teszt jé ben és a
ké zi szo rí tó erô ben is ér tünk el fej lô dést a moz gásp rog ram
vé gé re.

Kö vet kez te tés 
A fi zi kai ak ti vi tás po zi tí van be fo lyá sol ja az egész sé gi ál la po -
tot, az élet mi nô sé get, se gít az esé sek pre ven ci ó já ban, így
csök ken ti az egész ség ügyi ki adá so kat. A rossz fi zi kai ál la pot
még 80 éves kor fö lött is meg vál toz tat ha tó és ja vít ha tó bi zo -
nyos mér ték ben rend sze res fi zi kai ak ti vi tás sal, így nagy ban
be fo lyá sol ha tó az élet mi nô ség még eb ben a kor ban is.
Kulcs sza vak: sze ni or fit nesz teszt, idô sek, fi zi kai ak ti vi tás

Fe dor mun ká ban: ku tyá val va ló fog lal ko zás 
ha tá sa spor to ló gyer me kek re

Si mon Ág nes
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: si mo nag nes fe dor@gma il.com

Be ve ze tés 
Té ma vá lasz tá som mi ért jét ku tyás múl tam és je le nem, a je -
len leg is ve ze tett ku tyás fog lal ko zá so kon át élt po zi tív ta -
pasz ta la ta im ad ják. Ku ta tá som so rán a ku tya spor to ló ra
gya ko rolt ha tá sát vizs gá lom.
Szá mos kül föl di ku ta tás szü le tett már a ku tyák ál tal em ber -
re ki fej tett jó té kony ha tá sok ról. Né hány fôbb ha tá sa a ku -
tyák nak: a vizs gált cso port nak ku tyák je len lé té ben jobb a
kon cent rá ci ós ké pes sé ge, nö ve li az oxi to cin szin tet, szo ron -
gá sol dó és ja vul nak a szo cio-emo ci o ná lis ké pes sé gek (csök -
ken az ag resszió, nyi tot tab bak, ba rát ko zób bak lesz nek).
Té mám ak tu a li tá sát mi sem tük rö zi job ban, mint hogy a ku -
tya, spor to lók nál ki fej tett ha tá sát még nem vizs gál ták, an -
nak el len ére sem, hogy már bi zo nyí tot tan nem csak a sé rült
em be rek nél van po zi tív fej lô dés ku tyás fog lal ko zá sok ha tá -
sá ra.
Hi po té zi sem fel ál lí tá sá hoz a ku tyák – ko ráb ban már bi zo -
nyí tott – ha tá sa it vet tem ala pul, ezen be lül is ar ra vol tam kí -
ván csi, hogy a spor to ló gyer me kek nél is ugya no lyan szo ron -
gá sol dó ha tá sa van-e a ku tyák nak, mint nem spor to ló gyer -
me kek nél vagy sé rült em be rek nél. 

Anyag és mód sze rek 
Hat sze mély vett részt a prog ram ban. He ti két al ka lom mal,
al kal man ként 45-60 per cet ku tyáz tunk. A ki vá lasz tott cso -
port egy bu da pes ti sport gim ná zi um ta nu lói, 9. év fo lya mo -
sok, 14-15 éve sek. A fog lal ko zá sok hang sú lya a ku tyá val
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va ló érint ke zé sen van, si mo gat ják, ját sza nak ve le, ezen kí -
vül fel ada to kat kell meg ol da ni uk a ku tyá val, hol egye dül,
hol pá rok ban. 
Az ered mé nyek fel vé te lét kér dô í ves for má ban vé gez tem, az
ACSI-28 (Ath le tic Co ping Skills In ve tory-28) és a CSAI-2
(Com pe tit ve Sta te An xi ety In ven tory-2) spor to lók ra ké szült
tesz tek kel. A tesz te ket a ku tyás tré nin gek meg kez dé se elôtt,
majd 1 hó nap múl va, va la mint 3 hó nap után vet tem fel.

Ered mé nyek
A ki töl tött tesz tek ten den ci a sze rû össze füg gést mu tat nak
ar ra, hogy ja vu lást ér tünk el a ku tyás tré nin gek ál tal az
„Edzô ál ta li irá nyít ha tó ság" nö ve ke dé se és a „Szo ma ti kus
szo ron gás" csök ke né se te rü le tén.
Az ACSI és CSAI tesz te ken túl sa ját kér dô í vet ál lí tot tam
össze, amin a ku tyás fog lal ko zá sok ról kér dez tem a részt ve -
vô spor to ló kat. A ki töl tött tesz tek és sa ját ma guk el mon dá -
sa alap ján a ku tyás fog lal ko zá sok nö vel ték a gyer me kek
nyi tott sá gát, kom mu ni ká ci ó ját és csök ken tet ték a stresszt.

Kö vet kez te tés 
A vizs gá la to kat foly tat ni kell több részt ve vô vel, de a kez de ti
ered mé nyek azt mu tat ják, hogy a ku tyá val va ló fog lal ko zás
a spor to lói tel je sít mény ja vu lá sá hoz me rô ben hoz zá já rul hat.
Kulcs sza vak: spor to lói tel je sít mény, ku tya, edzô ál ta li irá -
nyít ha tó ság

A gyógy test ne ve lô ta nár ne ve lôi, szak mai at ti tûd je

Si mon Ist ván Ágos ton, Kaj tár Gab ri el la
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem Be ne dek Elek Kar, Sop ron
E-ma il: si mon.ist van@bpk.nyme.hu

Be ve ze tés
Nap ja ink ban a fi a tal kor osz tály rom ló egész sé gi ál la po ta mi -
att fel erô sö dik azon sze mé lyek irán ti szük ség let, akik te vé -
keny sé gük ál tal se gít sé get nyúj ta nak a fi a ta lok egész sé gi ál -
la pot vál to zá sá nak po zi tív irá nyú meg vál toz ta tá sá ra. E sze -
mé lyek kö zé tar to zik a gyógy test ne ve lô is, aki nek re ha bi li tá -
ci ós te vé keny sé ge csak ak kor ered mé nyes, ha egy komp lex
fo lya ma tot ter vez, amely ben a moz gás te rá pia és az egész sé -
ges élet vi tel re ne ve lés egyen lô arány ban van je len. A je len -
kor tár sa dal mi és ok ta tás po li ti kai el vá rá sa i nak csak egy
gyer mek cent ri kus, szak ma i lag fel ké szült, a gyógy test ne ve -
lés iránt el kö te le zett gyógy test ne ve lô ta nár tud meg fe lel ni.

Anyag és mód szer
Ku ta tá sunk cél ja meg vizs gál ni, hogy nap ja ink ki hí vá sa i nak
mi lyen mér ték ben tud nak meg fe lel ni a gyógy test ne ve lô
taná rok, mi lyen ne ve lé si el ve ket val la nak, s mi lyen szak mai
fel ké szült ség gel ren del kez nek. Ku ta tá sunk so rán az aláb bi
kér dé sek re ke res tük a vá la szo kat. Mi lyen mér ték ben al kal -
maz ko dott a gyógy test ne ve lô ta nár a je len ko ri ta nár-di ák vi -
szony hoz? Mi lyen ne ve lé si esz kö zö ket hasz nál cél ja i nak el -
éré sé hez? Ho gyan lát ja a gyógy test ne ve lés jö vô jét, gon dol-e
an nak meg újí tá sá ra? A kér dé sek meg vá la szo lá sá hoz írás be -
li ki kér de zést, zárt vé gû és at ti tûd ská lát tar tal ma zó kér dô -
í vet al kal maz tunk, mely hez a min tát a gyógy test ne ve lést ta -
ní tó pe da gó gu sok ad ták. A min ta vé tel (n=186) so rán igye -
kez tünk a gyógy test ne ve lés min den meg je le né si for má já ban
dol go zó gyógy test ne ve lô ta nárt meg szó lí ta ni.

Ered mé nyek
Az ered mé nyek fel dol go zá sa fo lya mat ban van. Az ed di gi ada -
tok alap ján el mond ha tó, hogy a gyógy test ne ve lést ta ní tók
leg na gyobb ré sze el kö te le zett a gyógy test ne ve lés iránt, a
gyer me ket kö zép pont ba he lye zô, szak ma i lag jól fel ké szült, a
ne ve lé si mód sze rek szé les kö rét hasz nál ja fel cél ja i nak el éré -
sé hez. A gyógy test ne ve lés jö vô jét il le tô en már nem egy ér tel -
mû a kép. A meg kér de zet tek több sé ge ko moly prob lé má kat

lát, ame lyek meg ol dá sát erô tel jes ér de kér vé nye sí té s ben,
szak  mai fel ké szült sé gük nö ve lé sé ben lát ják. A gyógy test ne -
ve lés új irá nyá nak ki je lö lé sé ben sincs egy sé ges ál lás pont.

Kö vet kez te tés
A gyógy test ne ve lô ta nár tár sa da lom fel ké szült a gyógy test ne -
ve lés sel kap cso la tos ki hí vá sok ra, hi szen bir to ká ban van
mind  a zok nak a ne ve lé si mód sze rek nek, szak mai tu dás nak és
po zi tív be ál lí tó dá sok nak, ame lyek se gí tik si ke res mun ká ju -
kat. Min de zek mel lett a me gú ju lást is szük sé ges nek tart ják,
bár an nak mód já ban és irá nyá ban nincs egy ség kö zöt tük.
Kulcs sza vak: gyógy test ne ve lô ta nár, at ti tûd, ne ve lé si mód -
sze rek, me gú ju lás

Tel je sít mény fo ko zó vagy di vat?
Ener gia ital fo gyasz tá si szo ká sok 
a hal mo zot tan hát rá nyos hely ze tû tér ség ben 
élô 10-16 éves fi a ta lok kö ré ben

So ós Ri ta1, Prisz tó ka Gyöngy vér2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

E-ma il: s.o.s.ri ta@fre e ma il.hu,
gyongy@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
Gya kor ló pe da gó gus ként egy re több eset ben ta lál ko zunk
olyan ta nu lók kal, akik nagy mennyi sé gû ener gia italt fo gyasz -
ta nak. Ezt a je len sé get újabb „ve szély for rás ként" kell ke zel ni.
Több vizs gá lat is iga zol ja, hogy az is ko lás ko rú fi a ta lok nál
egy re ala cso nyabb élet kor ban je le nik meg a disz ko-drog, il -
let ve az al ko hol- és ener gia ital fo gyasz tás drasz ti kus emel -
ke dé se fi gyel he tô meg (Con rod és mtsai, 2010). A 2014-es
becs lé sek alap ján az ener gi a i ta lok ha zai pi a ca 14 mil li árd
fo rin tot tett ki a 2013-as év ben. Fo gyasz tá suk nö ve ke dé se
el sô sor ban a fi a ta lok kö ré ben fi gyel he tô meg. Az ÁNTSZ
2012-ben vég zett fel mé ré se alap ján a 10-18 éve sek (n=7791)
86%-a ivott már ener gia italt (www.antsz.hu, 2012).

Anyag és mód szer
Ta pasz ta la ta ink alá tá masz tá sa ér de ké ben a hal mo zot tan
hát rá nyos hely ze tû Or mán ság ban el he lyez ke dô Sellyei Kis -
tér ség négy ál ta lá nos is ko lá já ban kér dô í ves mód szer rel vizs -
gá la tot vé gez tünk. A vizs gált po pu lá ció a 10-16 éves kor osz -
tály (n=367), akik kö zött a kér dô í ve ket nem tôl, spor to lá si
szo kás tól, tár sa dal mi hely zet tôl füg get le nül osz tot tuk szét. 
A vizs gá lat cél ja, hogy ké pet kap junk a tér ség ben ta nu lók
is me re te i rôl az ener gi a i ta lok kal kap cso lat ban, és fo gyasz tá -
si szo ká sa ik ról. Fel té te lez tük, hogy a hal mo zot tan hát rá -
nyos hely zet el len ére eb ben a kör ben is nép sze rû az ener gi -
a i ta lok fo gyasz tá sa, és a hasz ná la tuk kal kap cso la tos fel vi lá -
go sí tó mun ká ban a kö zok ta tá si in téz mé nyek ke vés bé vesz -
nek részt.

Ered mé nyek
A vá la szok alap ján bi zo nyos sá got nyert, hogy a meg kér de -
zet tek túl nyo mó több sé ge (78%) fo gyasz tott már ener gia -
italt, 63%-uk több fé lét is ki pró bált. A gya ko ri ság ra vo nat ko -
zó an a leg több vá lasz adó (55%) na gyon rit kán, vagy ha von -
ta 1-2 al ka lom mal fo gyaszt ja (18%), amely a ká ros ha tá sok
te kin te té ben po zi tív ered mény ként ér tel mez he tô. A mel lék -
ha tá sok ra vo nat ko zó an a fo gyasz tók 53%-a szá molt be kel -
le met len tü ne tek rôl, mint pl. sza po ra szív ve rés, ál mat lan -
ság. Az ener gia italt fo gyasz tó ta nu lók 84%-ánál leg alább egy
csa lád tag hasz nál ja, de elô for dul, hogy szin te az egész csa -
lád rend sze res fo gyasz tó. A ká ros ha tá sok ra vo nat ko zó is -
me re tek rôl a pe da gó gu sok és a szü lôk azo nos mér ték ben
ad nak tá jé koz ta tást a meg kér de zet tek sze rint, ugyan ak kor
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10%-uk sen ki tôl sem ka pott fel vi lá go sí tást. A mé di á nak óri -
á si sze re pe van az egy re nö vek vô ener gia ital fo gyasz tás ban:
a vá lasz adók 62%-a rek lá mok ból is mer te meg eze ket. 

Kö vet kez te tés
Vizs gá la tunk hi po té zi se be iga zo ló dott: a hát rá nyos és hal -
mo zot tan hát rá nyos hely ze tû gyer me kek 82,6%-a vá sá rol
ezek bôl az ita lok ból, amely arány na gyon ma gas. A mé dia
mel lett a köz vet len kör nye zet erôs be fo lyá so ló té nye zô, fô leg
azok nál a gyer me kek nél fi gyel he tô meg a gya ko ri fo gyasz tás,
akik nél más csa lád ta gok is isz nak ilyen ita lo kat.
Az ered mé nyek alap ján úgy ítél jük meg, hogy a pre ven ci ó nak
na gyobb sze re pet kell kap nia eb ben a té má ban is, és a kö z -
ok ta tá si in téz mé nyek prog ram ja i nak, a pe da gó gu sok fel vi lá -
go sí tó mun ká já nak hang sú lyo sab ban kell ér vé nye sül ni ük. 
Kulcs sza vak: egész ség, ener gia ital, ká ros mel lék ha tás

Dön tô.
Spor to lók, edzôk, me ne dzse rek dön té se i nek
vizs gá la ta a sport tu do mány ban

Ster benz Ta más 
Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: ster benz@tf.hu 

Az át fo gó elô adás azt jár ja kör be, hogy a sport vi lá gá nak
sze rep lôi mi ként hoz nak dön té se ket a jobb tel je sít mény ér -
de ké ben. Mi vel a dön té sek tu do má nyos elem zé sé nek ki in -
du ló pont ja ként a köz gaz da sá gi em ber kép ra ci o ná lis vá lasz -
tá sa sze re pel, az elô adás el sô ré sze azo kat a mo del le ket vizs -
gál ja, ame lyek ben a spor to lók ren del ke zé sé re áll nak a re le -
váns in for má ci ók, szi go rú an ren de zett pre fe ren ci á ik van nak
és jól al kal maz ha tó sza bá lyok se gí tik a dön té se ket. 
A jól struk tu rált prob lé mák elem zé sét azok a hely ze tek kö -
ve tik, ame lyek ben a spor to lók tel je sít mé nyét az el len fél ma -
ga tar tá sa köz vet le nül be fo lyá sol ja. A kü lö nö sen a sport já té -
kok ra jel lem zô stra té gi ai szi tu á ci ók já té kel mé le ti elem zé se
be mu tat ja a ver sen gés és együtt mû kö dés, a ke vert stra té gia
és az egyen súly je len tô sé gét a sport vi lá gá ban. 
A koc ká za tos és bi zony ta lan kör nye zet ben ho zott dön té sek
vizs gá la ta a gyors em be ri gon dol ko dás pél dá in ke resz tül
mu tat ja be, hogy a va ló di tu dás akár ke vés in for má ció alap -
ján, tét hely zet ben is ered mé nyes vá lasz tás hoz ve zet het. A
sza kér te lem és in tu í ció el mé le ti elem zé se a dön tés ho za ta li
mó dok fej lesz té sé hez hoz zá já ru ló mód sze rek sport tu do má -
nyos al kal ma zá sá hoz ad ta ná cso kat. Az elô adás zá ró ré szé -
ben a kü lön bö zô sport ágak össze ha son lí tá sá ra és a ha té -
kony edzés szem pont já ból gya kor la ti kö vet kez te té sek le vo -
nás ra ke rül sor.
Kulcs sza vak: dön tés ho za tal, köz gaz da ság tan, sport

Táp lált sá gi ál la pot ré gen és ma
avagy a BMI vál to zá sa kö zel 100 év alatt
10-15 éves gyer me kek nél

Sus ko vics Csil la, Nagy vá ra di Ka ta lin, Ko csis Csa bá né, 
Né meth né Tóth Or so lya, Bí ró né Ilics Ka ta lin, Tóth Zsolt,
Kri zo nits Ist ván, Ker tész Áron, Hor váth Ró bert, Re idl Ri ta,
Tóth Gá bor
Nyu gat-ma gyar or szá gi Egye tem 
Sa vá ria Egye te mi Köz pont, Szom bat hely
E-ma il: sus ko vics@mnsk.nyme.hu

Be ve ze tés
Ku ta tá sunk kö zel 100 év vál to zá sa it kö ve ti nyo mon a gyer me -
kek táp lált sá gi ál la po tá ban egy dél-du nán tú li min tán ke resz tül.

Ezt azért is tart juk fon tos nak, mi vel az em be ri test egyes össze -
te vô i nek mennyi sé ge és ezek egy más hoz vi szo nyí tott ará nya ha -
tás sal van egész sé gi áll apo tunk ra és fi zi kai tel je sít mé nyünk re.
Ka pos vá ron az el sô nö ve ke dés vizs gá lat 1928-ban zaj lott, ezt kö -
ve tô en 10-20 éven ként utó vizs gá lat ra ke rült sor. Je len ta nul -
má nyunk ban ar ra ke res sük a vá laszt, hogy ez alatt a töb bé-ke -
vés bé egy év szá zad alatt, ta pasz tal ha tó-e vál to zás a 10-15 éve -
sek táp lált sá gi ál la po tá ban, és ha igen, ak kor mi lyen irány ban.

Anyag és mód sze rek
A Ka pos vá ron vég zett ke reszt met sze ti vizs gá lat 2012 ôszén
zaj lott. A tisz tí tott min ta N = 1430, 10-15 éves gyer mek ada -
ta it tar tal maz za. Az al kal ma zott vizs gá la ti mód sze rek öt
rész bôl áll tak, eb bôl a je len ta nul mány hoz az ant ro po met ri -
ai prog ram hoz tar to zó ada to kat hasz nál tuk fel, Mar tin-fé le
tech ni ka, fi gye lem be vé ve a Nem zet kö zi Bi o ló gi ai Prog ram
aján lá sa it. Mi vel a leg ko ráb bi ta nul má nyok a test ma gas ság -
ra és a test tö meg re vo nat koz tak, így a táp lált sá gi ál la pot
meg ha tá ro zá sá hoz a BMI-t hasz nál tuk. Az ada tok fel dol go -
zá sa le író sta tisz ti ká val tör tént, a Mic ro soft Ex cel és az
SPSS sta tisz ti kai prog ram cso mag se gít sé gé vel. A sze ku lá ris
trend elem zé sé hez a má so dik Or szá gos Nö ve ke dés vizs gá lat
(2003-2006) per cen ti lis gör bé it al kal maz tuk, a vál to zás üte -
mé nek meg áll apí tá sá ra reg resszi ós szá mí tá so kat vé gez tünk. 

Ered mé nyek
A kö zel 100 év sze ku lá ris vál to zá sa it nyo mon kö vet ve meg ál -
l apít ha tó, hogy a Body Mass In dex ér té kek, mind a le á nyok,
mind a fi úk ese té ben, nö ve ked tek az egy re ké sôb bi vizs gá la -
tok so rán. A sze ku lá ris vál to zá sok a so mo gyi me gye szék he -
lyen, a XX. szá zad fo lya mán vé gig po zi tív irá nyú ak, ugyan ak -
kor a XX. szá zad vé gé re, fô leg a le á nyok nál, a trend fel gyor -
sul, és ez a ten den cia még erô tel je sebb a XXI. szá zad ele jén.

Kö vet kez te tés
A vizs gált idô szak ban, Ka pos vá rott je len tôs gaz da sá gi, tár -
sa dal mi vál to zá sok kö vet kez tek be. Az el sô vi lág há bo rút kö -
ve tô vál to zá sok a tér ség ben is meg ha tá ro zók, majd a má so -
dik vi lág há bo rú je lent újabb meg pró bál ta tást a vá ros nak.
Ezt kö ve tô en a me gye szék hely gyors fej lô dés nek in dul: né -
pes ség nö ve ke dés, élet mód be li vál to zá sok, egész sé gügy ben
be kö vet ke zett vál to zá sok, la kás kö rül mé nyek ja vu lá sa, köz -
in téz mé nyek mi nô sé gi vál to zá sai, sport le he tô sé gek bô vü lé -
se, táp lál ko zá si szo ká sok és le he tô sé gek vál to zá sai – a bi o -
ló gi ai, de mog rá fi ai és szo ci o ö ko nó mi ai vál to zá sok egy üt te -
sen a szo ci ál is ré te gek ben be kö vet ke zett dif fe ren ci á ló dás hoz
is ve zet tek. A gyer me kek bi o ló gi ai ál la po ta na gyon ér zé ke -
nyen re a gál a kör nye ze ti vál to zá sok ra. Az, hogy a sze ku lá ris
trend nem for dult meg, és a hi á nya sem mu tat ha tó ki, azt
jel zi, hogy a gaz da sá gi vál ság nem mu tat mér he tô ha tást a
gyer me kek fej lô dé sé ben a tér ség ben. Ugyan ak kor a XXI.
szá zad ra Ma gyar or szá gon is jel lem zô vé vált a „mi nô sé gi éhe -
zés", te hát pon tos elem zést a test össze té tel vizs gá la tá val
egy üt te sen ad ha tunk majd er re vo nat ko zó an.
Kulcs sza vak: nö ve ke dés vizs gá lat, táp lált sá gi ál la pot, BMI,
sze ku lá ris trend

Sport a mun ka he lyen

Sza bó Ág nes 
Bu da pes ti Cor vi nus Egye tem, Bu da pest
E-ma il: ag nes.sza bo2@uni-cor vi nus.hu

Be ve ze tés 
A vi lág mul ti na ci o ná lis vál la la ta i nál a 2008-ban mért 34%-
ról 2014-re 56%-ra nôtt azok nak a cé gek nek a szá ma, ame -
lyek prog ra mo kat in dí tot tak a mun ka vál la ló ik egész sé gé nek
meg ôr zé se ér de ké ben. Azon fe lül, hogy alap ve tô em be ri jo -
gunk az egész sé ges mun ka hely, üz le ti szem pont ból is meg -
éri a mun ka vál la lók egész sé gé re, moz gá sá ra köl te ni. A
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mun kál ta tók a fo ko zott stresszt, a váz- és izom rend sze ri
meg ter he lést lát ják a mun ka vál la lói kört leg in kább súj tó
prob lé má nak, ame lyek re a moz gás ki vá ló el len szer. 

Anyag és mód sze rek
Az elô adás nem zet kö zi és ha zai iro da lom ku ta tás ra, 31
mély in ter jú ra, a Leg fit tebb Mun ka hely fel mé rés két hul lá -
má nak 3476 kér dô í vé nek elem zé sé re, a fel mé rés ben gyôz tes
vál la la tok kal ké szí tett to váb bi in ter júk ra, eset ta nul má nyok -
ra, va la mint egy, a té má ban már ci us ban meg ren de zés re ke -
rü lô, ál ta lam mo de rá lan dó works hop ra épül. A works hop
té mái meg egyez nek a ku ta tá si kér dé se im mel: mi lyen a je -
len le gi hely zet, mi lyen elô nyök szár maz hat nak a mun ka he -
lyi sport ból, mi jel lem zi a moz gásp rog ra mo kat, mi lyen ne -
héz sé gek kel szem be sül nek a vál la la tok, és mi lyen meg ol dá -
sok lé tez het nek ezek re.

Ered mé nyek
Kva li ta tív ku ta tá sa im sze rint a mun ka he lyi sport nak a kul -
csa a szem lé let for má lás ban rej lik. A mun ka vál la lók és a
mun ka adók hoz zá ál lá sát, szem lé le tét is vál toz tat ni kell. A
mun ka he lyi sport ban nagy po ten ci ál van. A mû kö dô moz -
gásp rog ra mok nál a si ke res ség zá lo ga töb bek kö zött – a Leg -
fit tebb Mun ka hely fel mé rés gyôz te se i nél ez így van –, hogy
stra té gi ai fon tos sá gú ak, a fel sô ve ze tô el kö te le zett, és mé ré -
sek kel, ada tok kal (test pa ra mé te rek, hi ány zás, stb.) is iga zol -
ha tók. Elô adá som ban az in ter júk, eset ta nul má nyok alap ján
„ki fej lesz tett" vál la la ti sport pi ra mi so mat is be mu ta tom, va la -
mint mun ka adók nak, mun ka vál la lók nak, kor mány zat nak
és ci vil szfé rá nak „össze gyûj tött" aján lá so kat is meg fo gal ma -
zok. A kvan ti ta tív ku ta tá sok ból meg tud hat juk, hogy a kö zel
3500 meg kér de zett mun ka vál la ló mennyit és mi ért spor tol,
vagy épp mi ért nem, mi jel lem zi a vál la la ti sport tá mo ga tá so -
kat és a mun ka vál la lók mennyi re elé ge det tek ezek kel.

Kö vet kez te tés
A leg több em ber leg több ide jét a nap já ból a mun ka he lyén
töl ti, éle tünk so rán meg kö ze lí tô leg 80-90.000 órát. A mun -
ka hely ki vá ló te rep a moz gás ra ne ve lés ben. Egy részt sok
idôt töl tünk ott, más részt cél zot tan, „ré teg-spe ci fi ku san" és
nagy ha té kony ság gal le het meg szó lí ta ni az egyes mun ka vál -
la ló kat, akik együtt is mo zog hat nak. 
Kulcs sza vak: mun ka he lyi sport, mun ka he lyi moz gásp rog -
ram, Leg fit tebb Mun ka hely fel mé rés

A ke nus moz gástech ni ka elem zé se

Sza bó At ti la1, Bé res Sán dor2

1 Sze ge di Tu do má nye gye tem Böl csé szet tu do má nyi Kar 
Ne ve lés tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Sze ged

2 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
E-ma il: szto rony@t-on li ne.hu, be res70@gma il.com

Be ve ze tés
A má sik em ber rôl al ko tott be nyo má sok le he tô vé te szik,
hogy jó val több re is ké pe sek le gyünk an nál, mint sem hogy
csu pán azt mond juk meg elô re, mi lesz a kö vet ke zô moz du -
lat. A szak em be rek the ory of mind-nak ne ve zik azt a ké pes -
sé get, hogy in tu i tí ve el kép zel he tô vé vál nak a má sik szán dé -
kai (Ba u er, 2012; Sza bó, 2015). So ká ig az edzôi mun ka
alap ját em pá ti á ja, tu dá sa és fel ké szült sé ge ad ta. A ke nu zás
alap tech ni ká ja a sport ág kez de te óta je len tôs fej lô dé sen
ment ke resz tül. A tech ni ka az esz kö zök fej lô dé sé vel pár hu -
za mo san ala kul. A ke nus ver seny zô pá lya fu tá sa kez de té tôl
a be fe je zé sé ig csi szol ja tech ni ká ját edzô je se gít sé gé vel.

Anyag és mód sze rek
A ver seny ké pes ség meg ôr zé sé hez a sport ági moz gás elem zé -
se szük sé ges, ki emel ten a tech ni ka pon to sí tá sa okán. Ku ta -
tá sunk el sô cél ja nor mál és nagy se bes sé gû ka me rák ál tal

fel vett ke nus moz gá sok elem zé se, majd azok ér té ke lé se. Má -
sik cé lunk, sza ki ro dal mi fel tá rás ra ala poz va ke nus szak -
nyel vi ter mi no ló gia ki a la kí tá sa és pub li ká lá sa.

Ered mé nyek
Több fé le ke nus eve zé si tech ni ka kü lön böz tet he tô meg. A rö -
vid tá vú-, hosszú tá vú-, egyes-, pá ros-, és né gyes ha jó ban
tör té nô ke nus eve zé si tech ni ka. Cél, hogy a ver seny zô(k) a
rajt tól a cé lig a leg gyors ab ban a leg jobb idô vel tel je sít se(sék)
a ver seny tá vot. A moz gá se lem zés ered mé nye kép pen a ke -
nus tech ni kát az ed di gi ek tôl el té rô en két fáz is ra bon tot tuk.
1. Át hú zás; víz fo gás,

akt ív át hú zás,
sza ba dí tás.

2. Lég mun ka. 
A víz fo gás köl csön ha tás ban van a sza ba dí tás sal, az át hú -
zás a lég mun ká val. Az elem zést C-1-es, C-2-es és C-4-es
egy sé gek nél vé gez tük el. Pub li ká ci ónk ki tér egy sé gen ként a
rajt elem zé sé re, va la mint a ke nus cél ba ér ke zés egye di sé -
gé re is.

Kö vet kez te tés
Az ed di gi pub li ká ci ók kal szem ben Gra nek (1966); Lenz
(2011), mé ré si ered mé nye ink alap ján a ke nus tech ni kát két
fáz is ra bont va kell ér tel mez ni.  Az al ka ti adott sá go kat és a
sze rek (ha jó és la pát) mé re tét kell fi gye lem be ven ni a tech -
ni ka ki a la kí tá sá nál. A he lyes tech ni ka az idô já rá si té nye zôk
és a pá lya adott sá ga i nak biz tos ke ze lé sén ke resz tül ér vé -
nye sül (Sza bó, 2015). A szak nyel vi le írás nál a gim nasz ti ka
Ke re zsi (1993); Hon fi (2011) és más sport ágak Bé res és Pol -
gár (2011); Hon fi (2011) sza ki ro dal mát hasz nál tuk fel.
Kulcs sza vak: moz gá se lem zés, szak nyelv, rajt, cél

An ti o xi dáns fo lya ma tok vizs gá la ta idôs kor ban

Sza bó Edi na1,2, Szé ná si Ni ko lett Lil la4, Gaz dag Zol tán3,
Hec kel Zol tán5, Vác zi Márk2, Wil helm Már ta2, Té kus Éva2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Bi o ló gi ai Dok to ri Is ko la, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar  
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

3 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Bi o ló gia In té zet, Pécs

4 Test ne ve lé si Egye tem Sport tu do má nyi Ku ta tó in té zet, 
Bu da pest

5 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar,
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs 

E-ma il: sza bo e di na90@gma il.com

Be ve ze tés
A fi zi kai ak ti vi tás fo ko zott oxi gén fel hasz ná lás sal jár, így a szer -
ve zet ben a ke let ke zett re ak tív oxi gén gyö ke i nek ak ku mu lá ci ó -
ja ta pasz tal ha tó. Ez se gí ti az an ti o xi dáns rend szer ad ap tá ci ós
fo lya ma ta it, így az oxi da tív ká ro so dás csök ken het. Ku ta tá -
sunk cél ja volt egy két he tes edzés ha tá sát vizs gál ni fi a tal
(24,56 ± 2,4 év) és idôs (63,67 ± 5,34 év) edzet len fér fi a kon kü -
lön bö zô an ti o xi dáns en zim szint jé nek vál to zá sán ke resz tül.

Anyag és mód sze rek
A vizs gá la ti sze mé lyek al só vég ta gon ki vi te le zett ex cent ri -
kus-kon cent ri kus kont rak ci ó kat (Mul ti cont II di na mo mé ter)
haj tot tak vég re két he tes edzésp rog ram (3 edzés/hét, 15 db
ex cent ri kus kont rak ció, 4 so ro zat ban) so rán. Int ra vé nás
vért vet tünk ter he lés elôtt, a ter he lést kö ve tô 1. és 2. na pon,
1 és 2 hét tel ké sôbb. A vér plaz ma mar ke re it (tel jes an ti o xi -
dáns ka pa ci tás (TAC), ti ol-cso port, kre a tin-ki náz (CK))
spekt ro fo to mé ter rel ha tá roz tuk meg.

Ered mé nyek
Az TAC mennyi sé ge az idôs cso port ban a két he tes edzés
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alatt fo lya ma to san nôtt, a fi a tal cso port ban 48 óra után ér -
te el a ma xi mu mot. 
A ti ol-cso port mennyi sé ge az idôs cso port ban 1 hét után ér -
te el a ma xi mu mot, a fi a tal cso port ban fo lya ma to san emel -
ke dett az ér té ke. A két he tes edzést kö ve tô en szig ni fi káns
kü lönb sé get (p=0,05) ta lál tunk a két cso port kö zött a ti ol-
cso port szin tek ben. 
A CK ma xi mum 24 óra el tel té vel je lent ke zett mind két cso -
port ban. Szig ni fi káns kü lönb sé get ta lál tunk a két cso port
kö zött 24 (p=0,002) és 48 (p=0,011) óra el tel té vel. Ne ga tív
kor re lá ci ót fi gyel tünk meg a TAC és CK kö zött ugya ne zek -
ben az idô pon tok ban (p24=0,004, r24=-0,645, p48=0,025,
r48=-0,524), ami ar ra utal, hogy a na gyobb szá mú izom sé -
rü lés mi att az an ti o xi dáns ér té kek adott idô pont ban ala -
cso nyabb szin ten áll nak.

Kö vet kez te tés
A nyu gal mi TAC, ti ol-cso port tar ta lom és CK en zim ak ti vi tá -
sa idôs kor ban volt ala cso nyabb, ami az idô sö dô szer ve zet -
re utal. A két he tes edzés után a TAC ja vu lá sát bi zo nyí tot tuk
az idôs cso port ban és a vér plaz ma ti ol-cso port tar tal má nak
fo lya ma tos emel ke dé sét fi gyel tük meg a fi a tal cso port ban.
Hosszabb ide jû, sze mély re sza bott edzés va ló szí nû leg job -
ban ki mu tat ná az an ti o xi dáns rend sze rek eset le ges vál to zá -
sa it, a szer ve zet re ki fej tett po zi tív ha tá su kat.
Kulcs sza vak: ex cent ri kus kont rak ció, an ti o xi dáns rend szer,
ti ol-cso port

Ép ér tel mû és ér tel mi fo gya té kos gyer me kek 
szo ma ti kus fej lô dé se 
és mo to ros teszt je i nek vizs gá la ta

Sza bó Esz ter
Ka pos vá ri Egye tem, Sport Iro da és Lé te sít mény 
Köz pont-Sport szol gál ta tá si Cso port, Ka pos vár
E-ma il: sza bo.esz ter@ke.hu

Be ve ze tés
Ku ta tá som ban ar ra ke res tem a vá laszt, hogy mu tat ko zik-e
kü lönb ség az ér tel mi fo gya té kos és az ép ér tel mû gyer me kek
kö zött tes ti fej lett ség ben és mo to ros tel je sít mény ben.

Anyag és mód sze rek
A vizs gá lat 8-11 éves, össze sen 225 al só ta go za tos ép ér tel -
mû és ér tel mi fo gya té kos gyer mek szo ma ti kus fej lô dé sé re és
mo to ros teszt je i nek ér té ke lé sé re irá nyult. A kö vet ke zô test -
mé re te ket, in de xet, va la mint tes tal ka tot vizs gál tam: test ma -
gas ság, test tö meg, test tö meg-in dex, plasz ti kus in dex, bi -
cepsz, tri cepsz bôr re dô. Mo to ros tesz tek kö zül pe dig: 20 m-
es gyors/vág ta fu tás, hely bôl tá vo lug rás, me di cin lab da do -
bás elô re, hat per ces tar tós fu tás, aka dály pá lya és egy fi -
nom mo to ros kéz gyor sa ság-kézs zink ro ni tás teszt: gyu fa
teszt. Vizs gál tam még a gyer me kek de ci má lis- és mor fo ló gi -
ai élet ko rát, va la mint an nak ha tá sát az elôb bi ek re.
SPSS prog ram mal alaps ta tisz ti kai elem zést vé gez tem. Ki -
szá mol tam az át la got, szó rást, át lag hi bá ját, szél sô ér té ke -
ket és va ri á ci ós együtt ha tót. Az át la gok kö zöt ti kü lönb sé get
ANO VA-val és LSD pró bá val vizs gál tam. A test mé re tek és a
mo to ros tesz tek kö zöt ti össze füg gés ér té ke lé sé re kor re lá ci ó -
szá mí tást vé gez tem.

Ered mé nyek
Test ma gas ság, test tö meg, mor fo ló gi ai élet kor, va la mint a bi -
cepsz és tri cepsz bôr re dôk te kin te té ben csak 2-2 eset ben volt
szig ni fi káns kü lönb ség az azo nos élet ko rú és ne mû, kü lön bö -
zô in tel li gen cia szin tû gyer me kek kö zött. Test tö meg in dex ben
csak a 11 éves fi úk kö zött volt szig ni fi káns kü lönb ség, az ép
ér tel mû fi úk nak ma ga sabb ér té ke ik vol tak. Plasz ti kus in dex -
ben a 8 éve sek ki vé te lé vel az összes töb bi eset ben szig ni fi káns
kü lönb ség volt. Mo to ros tesz tek te kin te té ben me di cin lab da

do bás ban, hat per ces tar tós fu tás ban és az aka dály pá lyán
min den eset ben szig ni fi kán san gyen géb ben tel je sí tet tek az
ér tel mi fo gya té kos gyer me kek. 20 m-es gyors/vág ta fu tás ban
és hely bôl tá vo lug rás ban majd nem min den eset ben el ma rad -
nak az ép ér tel mû tár sa ik tól. A fi nom moz gá sos teszt ben vi -
szont csak 3 eset ben volt szig ni fi káns kü lönb ség.

Kö vet kez te tés
A vizs gá lat meg áll apí tá sa, hogy az ép ér tel mû és az ér tel mi
fo gya té kos gyer me kek mo to ros tel je sít mény ben job ban kü -
lön böz nek egy más tól, mint tes ti fej lett ség ben.
Az ér tel mi fo gya té kos gyer me kek tes tal ka ti lag ál ta lá ban fej -
let le neb bek, mint az azo nos ko rú és ne mû ép ér tel mû gyer -
me kek. Leg job ban a cson to zat és izom zat te kin te té ben ma -
rad nak el az ér tel mi fo gya té kos gyer me kek az épek tôl. A mo -
to ros tesz tek ben az ér tel mi fo gya té kos gyer me kek a leg több
eset ben gyen géb ben tel je sí tet tek az ép ér tel mû ta nu lók nál. 
Kulcs sza vak: ép ér tel mû gyer me kek, ér tel mi fo gya té kos
gyer me kek, szo ma ti kus fej lô dés, mo to ros tesz tek

Di ag nosz ti kai irány za tok 
a spor to lók vizs gá la tá ban 

Sza bó Ta más
Nem ze ti Sport köz pon tok 
Sport tu do má nyi és Di ag nosz ti kai Igaz ga tó ság, Bu da pest  
E-ma il: sza bo.ta mas@mnsk.hu

A tu do mány sze re pét, fon tos sá gát a spor to lók fel ké szí té sé -
ben már köz hely ként ke zel jük. A di ag nosz ti ka fej lô dé se az
el múlt évek ben el sô sor ban a me to di kák kor sze rû sö dé sé vel
volt jel le mez he tô, azon ban meg je lent egy új mód szer tan is,
az ún. in teg ra tív meg kö ze lí tés.
A mo dern sport di ag nosz ti ka már jó val több, mint a társ te -
rü le tek rôl ad ap tált, vagy al kal ma zott mé ré si, vizs gá ló el já rá -
sok összes sé ge. Ezt a vál to zást a sport fej lô dé se, a tu do má -
nyos bá zis szé le se dé se hoz ta, kény sze rí tet te ki. A kér dés fel -
te vé sek olyan szé les ská lán je len tek meg, hogy vi lá gos sá
vált a fej lô dés, fej lesz tés irá nya.
Ma már tud juk, hogy pél dá ul az ener gi a el lá tó rend sze rek
funk ci o ná lis vizs gá la ta ön ma gá ban már ne he zen ér té kel he tô.
A sport tel je sít mé nyek szer ke ze té nek egy re mé lyebb is me re -
te, a di ag nosz ti kai mód sze rek vál to zá sát is meg kö ve te li.
Elô adá sunk ból eze ket a tö rek vé se ket is mer tet jük a Nem ze ti
Sport köz pon tok Sport tu do má nyi és Di ag nosz ti kai Igaz ga tó -
sá gá nak mun ká já nak be mu ta tá sa se gít sé gé vel.
Kulcs sza vak: struk tú ra, kom pe ten ci ák, jö vô kép

A köz ne ve lés ben dol go zó pe da gó gu sok 
men tál hi gi é nés ál la po ta

Sza lay Pi ros ka1, Brin dza At ti la2

1 Test ne ve lé si Egye tem, 
Egész ség tu do má nyi és Sport or vo si Tan szék, Bu da pest

2 Kecs ke mé ti Fô is ko la, Ok ta tá si Igaz ga tó ság, Kecs ke mét
E-ma il: sza lay.pi ros ka@tf.hu, brin dza.at ti la@oi.ke fo.hu

Be ve ze tés 
A ma gyar jog rend le he tô vé te szi, hogy a te rü le tén élô em be -
rek a le he tô leg ma ga sabb szin tû tes ti, és szel le mi egész ség -
gel ren del kez ze nek (Al kot má nyos Alap jog 70/D.  § (1) (2).
Ma gyar or szá gon, a tör té ne lem fo lya mán  ok ta tá sunk ban fel -
be csül he tet len ér té kek hal mo zód tak fel. Kor má nyunk ar ra
vál lal ko zott, hogy jö vôt épí tô is ko la rend szert hoz lét re. Ezt
szol gál ja a 2011. évi CXC. de cem ber 19-én el fo ga dott Nem -
ze ti Köz ne ve lé si Tör vény. Új tar tal mi sza bá lyo zá sok is be ve -
ze tés re ke rül tek: NAT, Ke ret tan terv, He lyi tan terv, Pe da gó -
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gus élet pá lya mo dell. A pe da gó gu sok elô me ne te li rend sze ré -
rôl, és vég re haj tá sá ról a 326/2013 (VI II. 30) Kor mány ren de -
let ren del ke zik. A pe da gó gu sok men tál hi gi é nés ál la po tá nak
ja vu lá sát jog sza bá lyok és ren de le tek se gí tik. 
A szer zôk a je len mun ká ban ar ra ke res ték a vá laszt, hogy a
pe da gó gu sok ak tu á lis men tál hi gi é nés ál la po tá ban van-e
olyan za va ró té nye zô, amely nek je len lé te be fo lyá sol hat ja a
pe da gó gu sok na pi te vé keny sé gét. 

Anyag és mód sze rek
A vizs gá la tunk ban az Ész lelt Stressz Kér dô ív ma gyar vál to -
za tát hasz nál tuk. A ma gyar köz ne ve lés több szint jén dol go -
zó pe da gó gu so kat kér dez tük meg, tan tárgy spe ci fi ká ció nél -
kül. A kér dô ív ben 136 (N=136) fô pe da gó gus ada ta it dol goz -
tuk fel. A kér dô ív ben az élet kor ra és a spor to lá si szo kás ra is
rá kér dez tünk. A vá lasz adók kö zött 20 (N=20) fér fi, és 115
(N=115) nô volt. A ne mi meg osz lás a min tánk ban nem volt
ki e gyen lí tett. Az át lag élet kor: 37 év, a szó rás: 12,07 év volt.
A leg fi a ta labb pe da gó gus 24 éves és a le gi dô sebb 62 éves
volt. 
A vizs gá lat ban hasz nált kér dô ív. az Ész lelt Stressz Kér dô ív
(Per ce i ved Stress Sca le-PSS, Co hen és mtsai., 1983) azok ra
a gon do la tok ra, és ér zé sek re kér dez rá, ame lyek az adott
sze mély stressz ér zé keny sé gét jel lem zik. 
A sta tisz ti kai elem zé se ket SPSS 20 prog ram mal vé gez tük el.
Két-min tás t-pró bá val szá mol tunk, és va ri an ci a a na lí zist
hasz nál tunk. A szig ni fi kan cia szint: p<0,05 volt.

Ered mé nyek, meg be szé lés
A vizs gá lat ban hasz nált kér dô ív meg bíz ha tó sá ga na gyon jó,
mert a Cron bach’ Alp ha ér té ke: 0,860 és ez bár me lyik kér -
dés el ha gyá sa kor is alig vál to zik. 
Az ál ta lunk meg kér de zett pe da gó gu sok vá la sza i ból ki de rült,
hogy szub jek tí ven mennyi stressz hely ze tet él tek át, mennyi -
re tart ják ki szá mít ha tat lan nak, túl ter helt nek min den nap ja -
i kat. Az ered mé nyek kö zül ki emel jük a ne mek sze rin ti
össze ha son lí tás ban ka pott ered ményt, mi sze rint a teszt 3.
és 10. kér dé sé re adott vá la szok ban volt szig ni fi káns el té rés.
A 3. kér dés re a nôk ál tal adott vá la szok na gyobb ér té ket
kép vi sel tek, ami azt je len tet te, hogy a min den na pok ban a
nôk ide ge seb bek, fe szül teb bek, stressze seb ben vég zik na pi
te vé keny sé gü ket. Ugyan ak kor a 10. kér dés re adott vá la -
szuk ban a nôk ál tal el ért ma gas pont szám, na gyobb ön bi -
zal mat su gall. A spor to lás sze rin ti össze ha son lí tás ban a
teszt 8. és 14. kér dé sé nél van szig ni fi káns el té rés. A nem
spor to lók vá la sza ik ban egy ér tel mû vé te szik kö te le zett sé ge -
ik nek nem meg fe le lés tôl va ló fé lel mü ket, a spor to lók ál tal
el ért pont szá mok nem tük rö zik ugya nezt.  Fon tos ered -
mény, hogy az élet kor nem be fo lyá sol ta szig ni fi kán san az
össz pont szá mot, ugyan ak kor min tánk át lag pont szá mai kü -
lön böz tek. 

Kö vet kez te tés
A jog al ko tók meg al kot ták a pe da gó gus élet pá lya mo dellt,
amely le he tô sé get ad a pe da gó gu sok nak olyan mi nô sé gi
mun ka vég zés re, amely szá muk ra na gyobb tár sa dal mi el is -
mert sé get, jobb élet kö rül mé nye ket te remt. A pe da gó gu sok
él nek ez zel a le he tô ség gel, de szá muk ra ez nagy ki hí vás,
mert a min den nap ja ik ban te le szo ron gás sal, ide ges ség gel
élik meg az élet pá lya mo dell ad ta le he tô sé ge ket, és a szub -
jek tí ven el ért ered mény gya kor la ti hasz nos sá ga meg kér dô -
je lez he tô. A na pi ru tin fel ada tok vég zé se kor, ha a pe da gó gu -
sok ide ge sek, szo ron ga nak, stressze sek, ak kor az élet pá lya
mo dell ben az ál ta luk el ért ered mé nyek nem tük rö zôd nek a
na pi pe da gó gi ai mun ká juk ban. A sport vé dô, pro tek tív sze -
re pe egy ér tel mû, mert aki spor tol, az könnyeb ben éli meg,
il let ve tû ri el a stresszes élet hely ze te ket. 
A vizs gá la ti ered mé nyek alap ján meg áll apít juk, hogy a pe -
da gó gu sok men tál hi gi é ni ás ál la po ta, il let ve an nak po zi tív
be fo lyá so lá sa na gyobb fi gyel met igé nyel. 
Kulcs sza vak: Ész lelt Stressz Kér dô ív, élet pá lya mo dell,
men tál hi gi é nés ál la pot

A sport, mint az egész ség tu da tos ság té nye zô je

Szán tó Ákos 
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la
Egész ség fej lesz té si és Sport tu do má nyi Tu dás köz pont, Eger
E-ma il: szan to.akos@ektf.hu

Be ve ze tés
Egy pi lot vizs gá lat ke re té ben egye te mi hall ga tók kö ré ben
pró bál tam fel tár ni azon té nye zô ket, me lyek be fo lyá sol ják az
egész ség tu da tos sá got. Ezek kö zött, amint a cím is mu tat ja,
ki emelt fi gyel met szen tel tem a sport nak.

Anyag és mód sze rek 
Kér dô í ves meg kér de zés so rán, pi lot vizs gá lat ke re té ben a té -
nye zôk kö zöt ti kap cso lat fel tá rá sát cé loz tam meg.
A kér dô ív az aláb bi vál to zó cso por to kat tar tal maz ta: Szû rés,
Sport, Sza bad idô, Anya gi hely zet, Egész sé gi ál la pot, Ne vel -
te tés, In for mált ság. Az el sô há rom vál to zó cso port az egész -
ség tu da tos ság tet ten ér he tô fo gyasz tói meg nyil vá nu lá sa it
fog lal ta össze. A kö vet ke zô öt cso port pe dig az egész ség tu -
da tos fo gyasz tói ma ga tar tás ma gya rá zó te rét al kot ja. Vagy is
ezek a vál to zók hi va tot tak a lát ha tó fo gyasz tói vi sel ke dés
mo ti vá ci ó já nak alá tá masz tá sá ra.
A fel dol go zás so rán a mo dell ki a la kí tá sá hoz, il let ve az el mé -
le ti el gon do lá som tesz te lé sé hez fak to ra na lí zist és reg -
resszió-szá mí tást al kal maz tam. 
A mo dell ki e gé szí té se, tel jes sé té te le, fó kusz cso por tos és
sza kér tôi in ter júk se gít sé gé vel tör tént.

Ered mé nyek
Az egész ség tu da tos fo gyasz tói ma ga tar tás el mé le ti mo dell jé -
nek meg al ko tá sa.
A ku ta tás ke re té ben össze gyûj tött de mog rá fi ai vál to zók kö -
zül, mind össze egy, a csa lád mé ret, vagy is, hogy há nyan él -
nek egy ház tar tás ban mu ta tott kor re lá ci ót az egész ség tu da -
tos ság gal. Az is ko lai vég zett ség re vo nat ko zó an nem kap hat -
tam re le váns in for má ci ó kat, mi vel egye tem is ták kö ré ben
tör tént a meg kér de zés. Vi szont a sza kér tôk vé le mé nye és
sza ki ro dal mi ada tok sze rint ez is egy je len tôs be fo lyá so ló ja
az egész ség tu da tos ság nak, ezért sze re pel te tem a mo dell ben.
Ha son ló meg fon to lás ból ke rült a bel sô té nye zôk kö zé a nem,
mint klasszi kus egész ség tu da tos sá got be fo lyá so ló vál to zó.
A mo dell to váb bi ré sze a kül sô be fo lyá so ló té nye zôk cso port -
ja. Eze ket a té nye zô ket a fó kusz cso por tos és a sza kér tôi in -
ter júk se gít sé gé vel tár tam fel, a la kó hellyel és a mé di á val
együtt. A har ma dik cso port ban, olyan té nye zôk jö het nek
szó ba, mint a su gár zá sok, zaj, le ve gô szennye zett ség, szû -
kebb tár sa dal mi, gaz da sá gi kör nye zet, csa lád, ba rá tok, stb. 

Kö vet kez te tés
Ku ta tá si ered mé nye im alap ján eze ket a bel sô és kül sô té -
nye zô ket te kin tem az egész ség tu da tos ság ra ha tás sal lé vôk -
nek, il let ve azt ma gya rá zó és az egész ség tu da tos fo gyasz tói
ma ga tar tás ele me i ként meg je le nôk nek. 
Kulcs sza vak: egész ség tu da tos ság, mo dell, ma ga tar tá si té -
nye zôk, mo ti vá ci ós té nye zôk

Hall ga tói spor to lá si szo ká sok – Sport ági és 
mo ti vá ci ós min tá za tok az egye te mi sport ban

Szé kely Mó zes1, Ta kács Sza bolcs2

1 Ma gyar Egye te mi - Fô is ko lai Sport szö vet ség, Bu da pest
1 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Pe da gó gi ai és 

Pszi cho ló gi ai Kar  Pszi cho ló gi ai In té zet, Bu da pest
2 Ká ro li Gás pár Re for má tus Egye tem Böl csé szet tu do má nyi
Kar, Ál ta lá nos Lé lek tan és Mód szer ta ni Tan szék, Bu da pest

E-ma il: mo zes@el te.hu

A Ma gyar Egye te mi - Fô is ko lai Sport szö vet ség (MEFS) fej -
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lesz té si fel ada ta i nak meg ala po zá sá hoz több kö zös ku ta tá si
pro jekt ben mér tük fel a hall ga tói spor to lá si szo ká so kat,
rész  le te sen vizs gál va a sport ági elosz lá so kat és a mo ti vá ci ós
hát te ret. A fel tá ró jel le gû ku ta tás egy 16.500 fôs hall ga tói
min tán el vég zett on- li ne fel mé rés (2011)a és egy 1500 fôs fi -
a tal fel nôtt (18-30) rep re zen ta tív min ta (2013)b ered mé nyé re
épül. A sú lyo zás se gít sé gé vel rep re zen ta tív adat bá zis el sô -
ként mu tat ja be a hall ga tók spor to lá sá nak (i) sport ág sze rint
dif fe ren ci ált sá gát, (ii) az in téz mé nye sü lés mér té két, (iii) in -
ten zi tá sát, és (iv) kö tô dé sét az egye te mi ke re tek hez (2015)c.
Az egye te mi sport fej lesz té sé re ki dol go zott Ha jós Alf réd Terv
kez de te kor a hall ga tók csu pán 23,1%-a vég zett az ún. rek -
re á ci ós mi ni mu mot je len tô he ti 2-3-szor leg alább 30-45
perc rend sze res test moz gást. A töb bi ek kö zel két har ma da
he ti egy szer spor tolt, így az ô meggyô zé sük és spor to lá si le -
he tô sé ge ik biz to sí tá sa tû nik a leg sür ge tôbb fel adat nak. Az
ada tok elem zé sé bôl az is ki de rül, hogy mely in téz mé nyek -
ben, mi lyen sport ágak kal és ho gyan mo ti vál ha tók az egye -
tem is ták és fô is ko lá sok a test kul tú ra ja ví tá sá ra.
Fon tos szak mai és mód szer ta ni ta pasz ta lat, hogy sport tal
kap cso la tos kér dé sek kel ho gyan ér he tôk el a 18-25 éve sek,
mi ként ka te go ri zál hat juk a fi a ta lok ál tal ked velt és ûzött
spor to kat, to váb bá mely di men zi ók men tén ösz tö nöz he tô az
egész ség fej lesz tés. Min de köz ben fel szá mol ha tók és meg ért -
he tôk a sza bad idô sport tal kap cso la tos mí to szok, és he lyü -
ket a té nye ken ala pu ló ter ve zés és meg va ló sí tás ve he ti át. Az
egye te mi sport pél da ként szol gál hat a fel nôtt kor osz tály
meg moz ga tá sá nak or szá gos fel ada ta i hoz is.
Kulcs sza vak: sza bad idô sport, test moz gás, élet mód, fel sô ok -
ta tás, köz vé le mény-ku ta tás

a Ku ta tás az EL TE szak mai irá nyí tá sá val, a HÖ OK szer ve zé -
sé ben és fi nan szí ro zá sá val
b Ku ta tás az EL TE ál tal, az OH fi nan szí ro zá sá val és az FTT
szak mai fel ügye le té vel (TÁ MOP 7.2.1-11/K-2012-0005)
c E lem zés az FTT és az OE FI együtt mû kö dé sé ben (TÁ MOP
6.1.1-12/1-2013-0001)

Pul zus mé rô övek, test szen zo rok: mennyi re 
hi he tünk az edzés so rán mért ér té kek nek?

Sze merszky Re ná ta1, Bog dány Ta más2, Kö te les Fe renc1

1 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Pe da gó gi ai és 
Pszi cho ló gi ai Kar Egész ség fej lesz té si 
és Sport tu do má nyi In té zet, Bu da pest

2 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi 
Kar Élet ta ni és Ne u ro bi o ló gi ai Tan szék, Bu da pest

E-ma il: sze merszky.re na ta@ppk.el te.hu, 
bog dany to ma@gma il.com,
ko te les.fe renc@ppk.el te.hu

Be ve ze tés
A sza bad idôs spor to lók, il let ve a ver seny- és csa pats por tot
vég zôk kö ré ben egy re nép sze rûb bek a fi zi o ló gi ai mu ta tó kat
edzés köz ben mé rô esz kö zök (pul zus mé rô órák, test szen zo -
rok). Hasz ná la tuk kal le he tô vé vá lik az ak tu á lis tel je sít mény és
a moz gás in ten zi tá sá nak ob jek tív mó don va ló mo ni to ro zá sa,
ami se gít het a ha té ko nyabb edzésp rog ram ki a la kí tá sá ban.
Vizs gá la tunk cél ja há rom kü lön bö zô pul zus mo ni to ro zó esz -
köz bôl szár ma zó fi zi o ló gi ás ered mé nyek össze ha son lí tá sa volt.

Anyag és mód szer
26 fi a tal egye tem is ta spor to ló ke rék pá rer go mé te ren vég zett ter he -
lé ses vizs gá la ta so rán egy stan dard pszi cho-fi zi o ló gi ai mér ôrend -
szer (Ne Xus-10 MKII) EKG-elekt ró dá it és lég zés mé rô övét, egy
RRI pul zus mé rô test szen zort (First be at  Body gu ard 2), és egy pul -
zus mé rô övet (First be at Belt) vi selt pár hu za mo san. Az utób bi két
mé rô esz köz ál tal mért ada tok ér té ke lé sé re a First be at 
S ports szoft vert, a Ne xus mér ôrend szer bôl szár ma zó ada tok fel -
dol go zá sá ra pe dig két fé le al go rit must, a Ne Xus-10 sa ját 

Bi o T ra ce+ szoft ve rét és az EKG ada tok elem zé sé ben pro fesszi -
o ná lis nak szá mí tó Ku bi osHRV szoft vert al kal maz tuk. A mé ré sek
meg kez dé se elôtt a mér ôrend sze rek órá it szink ro ni zál tuk, majd
min den részt ve vô ese té ben egy ter he lé ses vizs gá lat el sô két (T1)
és utol só két per cé nek (T2) ada ta it ele mez tük (HR(T1) = 115,38
bpm (SD=12,34); HR(T2) = 137,49 bpm (SD=16,18)). A T1 és T2
idô tar ta mok ra ka pott négy fé le ered ményt min den fi zi o ló gi ai vál -
to zó (lég zésf rek ven cia – RR, szívf rek ven cia – HR, a szívf rek ven -
cia-va ri a bi li tás va gus-ere de tû kom po nen se – RMSSD, HF) ese -
té ben kor re lá ci ós elem zés sel ha son lí tot tuk össze.

Ered mé nyek 
A kor re lá ci ós együtt ha tók az RR és HR vál to zók ese tén több sé -
gé ben ma gas nak bi zo nyul tak (r(RR,T1) = 0,742*** – 0,965***;
r(RR,T2) = 0,714*** – 0,928***; r(HR,T1) = 0,702*** – 0,989***;
r(HR,T2) = 0,512* – 0,976***; ***p<001, *p<0,05). A szívf rek -
ven cia-va ri a bi li tás mu ta tók ér té kei azon ban je len tôs el té ré -
se ket mu tat tak a négy fé le mé rô-elem zô rend szer ese té ben
(r(RMSSD,T1) = -0,402 – 0,967***; r(RMSSD,T2) = -0,200 –
0,776***; r(HF,T1) = 0,605** – 0,940***; r(HF,T2) = 0,443* –
0,870***; ***p<001, **p<0,01, *p<0,05).

Kö vet kez te tés
A fi zi kai ak ti vi tás so rán tör té nô fi zi o ló gi ai mé ré sek meg bíz -
ha tó sá ga a lég zésf rek ven cia és szívf rek ven cia ese té ben na -
gyobb mér té kû, azon ban a szívf rek ven cia-va ri a bi li tás mu ta -
tók ese té ben al kal maz ha tó sá guk meg kér dô je lez he tô. 
Kulcs sza vak: pul zus mé rô öv, test szen zor, First be at, szív -
frek  ven cia, HRV

A ma gyar köz ne ve lé si- és a szer bi ai 
ok ta tá si tör vény össze ha son lí tó elem zé se 
a test ne ve lés szem pont já ból

Szliv ka And rea, Rét sá gi Er zsé bet 
Pé csi Tu do má nye gye tem  Ok ta tás és Tár sa da lom 
Ne ve lés tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs
E-ma il: szliv ka.and rea@gma il.com

Be ve ze tô 
A ci vi li zált tár sa dal mak ra egy re jel lem zôbb az ülô, moz -
gássze gény élet mód. Szer bi á ban – Ma gyar or szág gal el len tét -
ben – még nem tör tént meg a min den na pos test ne ve lés be -
ve ze té se, ho lott az egész ség ügyi mu ta tók rom ló ten den ci á ja
össze függ a la kos ság moz gássze gény élet mód já val. En nek
ha tá sá ra 2013-ban a Nem ze ti Ok ta tá si Ta nács tag jai a test -
ne ve lés ok ta tás ra vo nat ko zó an in téz ke dé si ja vas la tot sza -
vaz tak meg. Eb ben az ál ta lá nos is ko lák test ne ve lé sé nek fej -
lesz té sé re, sze re pé nek nö ve lés re fó ku szál nak, to váb bá szor -
gal maz zák a sport ka pa ci tá sok bô ví té sét. 

Anyag és mód szer 
A két or szág köz ne ve lé si il let ve ok ta tá si tör vé nyé nek, il let ve
az ér vény ben lé vô tan ter vek vizs gá la tá nál össze ha son lí tá sá -
ra ke rül nek a test ne ve lés tör vény ál tal meg fo gal ma zott sze -
mé lyi ség fej lesz té si cél jai. Az ál ta lá nos cé lok és fej lesz té si fel -
ada tok át te kin té sén kí vül a vizs gá lat tár gyát ké pe zi a test ne -
ve lés év fo lya mon kén ti cél ki tû zé sei, kö ve tel mé nyei, az ér té ke -
lés kri té ri u mai, va la mint a meg va ló sí tás esz köz tar tal mai. 

Ered mé nyek 
Mind két or szág tan ter ve a test ne ve lés szá má ra leg fôbb cél -
ként azt tû zi ki, hogy a test kul tú ra esz kö ze it fel hasz nál va a
ta nu lók élet igen lô, egész sé ges élet mó dot szem elôtt tar tó sze -
mé lyi ség fej lesz té sé hez já rul jon hoz zá. A ma gyar nem ze ti
alap tan terv 2012-re épü lô ke ret tan terv két évre bont va ad ja
meg az el vég zen dô fel ada to kat, és fo gal maz za meg a fej lesz -
tés el várt ered mé nye it. A szerb tan terv csak az el sô két évet
ke ze li egyet len egy ség ként.  In do ka az, hogy a gyer me kek is -
ko lá ba lé pé sük ide jén igen el té rô ké pes sé gû ek, tu dá sú ak,
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amit a má so dik év vé gé re le het azo nos szint re hoz ni. 
Ha bár a test ne ve lés cél jai meg egyez nek a két or szág ban, a
tar tal mak és gya kor la tok a fel sôbb év fo lya mo kon el té rést
mu tat nak. Már a kö te le zô óra szá mok ban is je len tôs a kü -
lönb ség. Ma gyar or szá gon a min den na pos test ne ve lés két
for má ban va ló sul meg: vagy he ti öt tan ren di test ne ve lés óra,
vagy a 3+2-es szisz té má ban. Szer bi á ban az ál ta lá nos is ko la
al só ta go za ta i ban he ti 3 (évi 108), míg a fel sôbb ta go za tok -
ban il let ve a kö zép is ko lák min den osz tá lyá nak he ti 2 órát
(évi 72) ír elô a tör vény test ne ve lés re.

Kö vet kez te tés
Szer bia le ma ra dást mu tat a ma gyar or szá gi vi szo nyok hoz
ké pest. A szer bi ai is ko lák ban még so kat kell azért ten ni,
hogy az is ko lai test ne ve lés el nyer je mél tó he lyét és sze re pét
a kö zok ta tás ban. Az óra szá mok is ezt bi zo nyít ják, hi szen a
di á kok szá má ra az ál lam mint egy 100 órá val ke ve sebb test -
ne ve lést ír elô. Meg jegy zen dô, hogy a szer bi ai gyer me kek
Eu ró pá ban a har ma dik he lyen áll nak a ge rinc- és talp de -
for mi tá sok gya ko ri sá gát te kint ve – ez az egy mu ta tó is ar ra
utal, hogy a fi zi kai inak ti vi tás mi lyen ha tást gya ko rol a fi a -
ta lok egész sé gé re. 
Kulcs sza vak: kö zok ta tás, test ne ve lés, is ko la

10-12 éves gyer me kek ult ra han gos csont jel lem zôi 
fi zi kai ak ti vi tá suk és táp lál ko zá suk tük ré ben

Szmo dis Már ta, Bos nyák Edit, Protz ner An na, 
Trá jer Eme se, Szôts Gá bor, Tóth Mik lós
Test ne ve lés Egye tem, 
Egész ség tu do má nyi és Sport or vo si Tan szék, Bu da pest
E-ma il: szmo dis@tf.hu

Be ve ze tés 
Év ti ze dek óta jel lem zô a ci vi li zá ci ós be teg sé gek, így a csont
de ge ne ra tív el vál to zá sa i nak is egy re ko ráb bi je lent ke zé se és
gya ko ri sá gá nak nö ve ke dé se, mely nek hát te ré ben dön tô té -
nye zô a ked ve zôt len élet mód. A rend sze res fi zi kai ak ti vi tás
és a meg fe le lô táp lál ko zás a cson to zat egész sé ges fej lô dé sé -
hez is nél kü löz he tet len, a fi a tal kor élet ve ze té se emel lett je -
len tô sen be fo lyá sol ja a fel nôtt ko ri csúcs-csont tö meg 
men nyi sé gét. Vizs gá la tunk ban ar ra ke res tük a vá laszt,
hogy a 10-12 éves gyer me kek ult ra han gos csont pa ra mé te -
rei mu tat nak-e kap cso la tot a fi zi kai ak ti vi tá suk ob jek tív ér -
té ke i vel, táp lál ko zá suk mennyi sé gi és mi nô sé gi jel lem zô i vel,
va la mint hu mán bi o ló gi ai vál to zó ik kal.

Vizs gált sze mé lyek és al kal ma zott mód sze rek 
Vizs gá la tunk ban az or szág kü lön bö zô ré gi ó já ban élô 10-12
éves gyer me kek (fi úk: n = 59, le á nyok: n = 64) vet tek részt
(N = 123). Az ant ro po met ri ai mé ré sek so rán a Nem zet kö zi
Bi o ló gi ai Prog ram (We i ner és Lo u rie, 1963) aján lá sa it kö vet -
tük. A táp lált sá gi stá tuszt a test tö meg-in dex alap ján jel le -
mez tük, be csül tük a re la tív zsír tö me get (Paríz ko vá, 1963). A
gyer me kek ha bi tu á lis fi zi kai ak ti vi tá sát öt na pon ke resz tül
tri a xi á lis ak ce le ro mé ter rel (Ac tiG raph wGT3X-BT) rög zí tet -
tük, szü le ik se gít sé gé vel ki töl tött há rom na pos ét ren di nap -
ló ju kat Nut ri Comp® szoft ver rel ele mez tük. A sa rok csont
ult ra han gos vizs gá la tá hoz So nost 3000 tí pu sú ké szü lé ket
hasz nál tunk. Az elem zés be a csont sû rû sé gé re jel lem zô
hang ter je dé si se bes sé get (SOS, m/s), a frek ven ci a füg gô ult -
ra hang-gyen gü lést (BUA, dB/Mhz) és a csont mi nô sé gét jel -
lem zô in de xet (BQI=αSOS+βBUA) von tuk be.
A ne mek össze ha son lí tá sa so rán két min tás t-pró bát al kal -
maz tunk, ele mez tük a csont jel lem zôk, a hu mán bi o ló gi ai, az
ak ti vi tá si és táp lál ko zá si pa ra mé te rek kor re lá ció min tá za -
tát, a szig ni fi kan cia-szint p < 0,05 volt.

Ered mé nyek
A fi úk és a le á nyok hu mán bi o ló gi ai jel lem zôi nem kü lön böz -
tek, a csont pa ra mé te rek kö zül a BUA ér té ke szig ni fi kán san

na gyobb volt a fi úk nál (74,67±12,44 vs. 69,67±10,26
dB/MHz). A be vitt mak ro- és mik ro nut ri en sek át la gos 
mennyi sé ge sem tért el szig ni fi kán san a két nem ben. A fi úk
könnyû, mér sé kelt, in ten zív. és így MPVA (Mo de ra te to 
Vi go ro us Ac ti vity) ak ti vi tá si zó ná ban töl tött idô tar ta má nak
na pi át la ga (159,23±36,90 vs. 133,44±44,28) azon ban je -
len tô sen több volt a le á nyo ké nál, míg a le á nyok ülô te vé -
keny ség gel töl töt tek szig ni fi kán san több idôt (553,69±90,37
perc/nap, 70,33%; vs. 595,36±106,4 perc/nap, 75,03%).
Mind két nem MPVA ak ti vi tá sa je len tô sen meg ha lad ta a
nem zet kö zi aján lá sok sze rin ti na pi mi ni mum 60 per cet. 
Az ult ra han gos csont jel lem zôk össze füg gé se szig ni fi káns volt
az in ten zív fi zi kai ak ti vi tás ide jé vel a tel jes min tá ban és a fi -
úk nál, il let ve mind két nem ben az élet kor ral, a test ma gas -
ság gal, a test tö meg gel, a re la tív zsír tö meg gel és a BMI-vel.
Nem ta lál tunk szig ni fi káns össze füg gést azon ban a táp lál ko -
zás sal, az aján lott nál ke ve sebb K-vi ta min fo gyasz tás vi szont
ked ve zôt le nebb csont pa ra mé te rek kel járt együtt. Azt is meg -
áll apí tot tuk, hogy a he ti több edzé si dô meg fe le lôbb táp lál ko -
zás sal tár sult.

Össze fog la lás
Jól is mert tény, hogy a gyer me kek élet mód ja ki emel ke dô je -
len tô sé gû a fel nôtt ko ri egész ség, így a meg fe le lô cson to zat
szem pont já ból is. A 10-12 éve sek ult ra han gos csont jel lem -
zô i nek ala ku lá sa el sô sor ban in ten zív fi zi kai ak ti vi tá suk
mennyi sé gé tôl füg gött, az ét ke zé sük nem bi zo nyult meg ha -
tá ro zó nak. An nak el len ére, hogy a gyer me kek több mint fe -
le kal ci um ból, ké tö tö de D-vi ta min ból nem visz be kel lô
mennyi sé get, csak az elég te len K-vi ta min be vi tel járt együtt
a csont sû rû sé get jel lem zô ala cso nyabb ér ték kel.
Kulcs sza vak: fi zi kai ak ti vi tás, táp lál ko zás, csont jel lem zôk

Vizs gá la ta in kat a Ma gyar Sport tu do má nyi Tár sas ág Moz -
gás gyógy szer Szak bi zott sá gá nak Moz gás=Egész ség Prog -
ram já nak, va la mint a TÁ MOP-6.1.2/11/2 pro jekt ke re té ben
vé gez tük. 

Trom bó zis ge ne ti kai haj lam  szû résének 
he lye a sport or vo si el lá tás ban

Szo ko lai Vi o la1,2, Har sá nyi Ger gely1,2, Du ray Pé ter3, 
El bert Gá bor4, Nagy Zsolt B.2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

2 Ge ne ti ká val az Egész sé gért Egye sü let, Bu da pest
3 Sem mel we is Egye tem Kút völ gyi Kli ni kai Tömb, Bu da pest
4 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 

Fi zi o te rá pi ás és Sport tu do má nyi In té zet, Pécs
E-ma il: szo ko lai.v.sz@gma il.com

Be ve ze tés
Az egyé nek kö zött kü lönb sé gek van nak, mely nek egyik oka
a DNS po li mor fiz mu sok ban rej lik. Min de zek hoz zá já rul nak
a be teg sé gek re és bi zo nyos ké pes sé gek re va ló fo gé kony ság
(haj lam) ki a la ku lá sá hoz. Gén di ag nosz ti kai mód szer rel ru -
tin sze rû en vizs gál ha tók azok a vé ral va dá si fo lya ma to kat
sza bály zó gén po li mor fiz mu sok, me lyek trom bó zis ge ne ti kai
haj lam ki a la kí tá sá hoz já rul nak hoz zá.

Anyag és mód szer
Vizs gált po pu lá ció 30 fô, pro fi ké zi lab dá zó (2 nô és 28 fér fi).
PCR-hib ri di zá ció mód szer rel vizs gált gén po li mor fiz mu sok:
II-es vé ral va dá si fak tor 20210-mu tá ció, V-ös vé ral va dá si
fak tor gén Le i den-mu tá ció, plaz mi no gén ak ti vá tor in hi bi tor
1 gén 4G/5G-mu tá ció, me til-tet ra-hid ro fo lát re duk táz gén
677- és 1298-mu tá ció. Vizs gált vér pa ra mé te rek: nor mál
vér kép, AP TI, throm bin idô, fib ri no gén, proth rom bin-INR, D
di mer, pro te in C, pro te in S, an ne xin, bé ta-2-gli kop ro te in,
kar di o li pin el le ni an ti test, proth rom bin el le ni an ti test, lu -
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pus an ti co a gu láns. Ál ta lá nos fi zi kai vizs gá lat, csa lá di
anam né zis.

Ered mé nyek
30 fô bôl 28 spor to ló (93,4%) ge ne ti kai haj lam nem iga zol ha -
tó, 2 fô nél (6,6%) II-es vé ral va dá si fak tor 20210-mu tá ció 1
kó pi á ban iga zo ló dott. 2 spor to ló (6,6%) anam né zi sé ben
mély vé nás trom bó zis sze re pelt.

Kö vet kez te tés
A ge ne ti kai vizs gá lat ered mé nye nem di ag nó zist ál lít fel, ha -
nem a trom bó zis ki a la ku lá si koc ká za tá nak meg ha tá ro zá sá -
ban se gí ti a sport or vos mun ká ját. A ge ne ti kai ered ményt a
la bor vizs gá la ti le le tek kel egy üt te sen ja va solt ki ér té kel ni an -
ti co a gu láns adá sá nak meg ha tá ro zá sa cél já ból.
Kulcs sza vak: trom bó zis, ge ne ti kai haj lam, pre ven ció, sze -
mély re sza bott sport or vos lás.

Fi zi kai ak ti vi tás 2014  
„Ma gyar or szág át fo gó egész ség vé del mi 
szû rôp rog ram ja" ri zi kó kér dô í ve alap ján

Szôts Gá bor1, Da i ki Ten no2, Kiss Ist ván3, Ké kes Ede4, 
Bar na Ist ván5, Tóth Mik lós1, Szmo dis Már ta1

1 Test ne ve lé si Egye tem, 
Egész ség tu do má nyi és Sport or vo si Tan szék, Bu da pest

2 Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem In for ma ti kai Kar  
Mé dia- és Ok ta tá sin for ma ti ka Tan szék, Bu da pest

3 Sem mel we is Egye tem, Ál ta lá nos Or vos tu do má nyi Kar, 
II. sz. Bel gyó gyá sza ti Kli ni ka és Szent Im re Egye te mi 
Ok ta tó kór ház,  Neph ro lo gia-Hyper to nia Pro fil és 
Akt ív Ge ri át ri ai Rész leg, Bu da pest

4 Hyper to nia Köz pont Óbu da, Bu da pest
5 Sem mel we is Egye tem, Ál ta lá nos Or vos tu do má nyi Kar, 

I. sz. Bel gyó gyá sza ti Kli ni ka, Bu da pest
E-ma il: ga bor@szots.hu

Be ve ze tés 
Im már öt éves múlt ra te kint vissza „Ma gyar or szág át fo gó
egész ség vé del mi szû rôp rog ram ja". Az egész ség ügyi kor -
mány zat ál tal is tá mo ga tott prog ram ke re té ben egy moz gó
szû rô ál lo más jár ja az or szá got és se gít sé gé vel éven te kö rül -
be lül 200 hely szí nen ke rül sor egy pre ven ci ós jel le gû át fo gó
egész sé gi ál la pot fel mé rés re. Az MSTT Moz gás=Egész ség
Prog ram ja ré vén, a 2014-es év ben ke rült el ôször a prog ram -
ba a nem zet kö zi aján lá sok alap ján, ál ta lunk össze ál lí tott, a
fi zi kai ak ti vi tást fel mé rô ri zi kó kér dô ív al kal ma zá sa. Az el -
múlt év ada tai alap ján szá mo lunk be a fel mé rés so rán ka -
pott és elem zett ered mé nyek rôl.

Anyag és mód sze rek 
A kér dô í vet 15.531 sze mély töl töt te ki, 7.891 nô és 7.640
fér fi, át lag élet ko ruk 41,2±14,1 és 40,2±12,7 év volt. A ri zi -
kó kér dô ív ben egy össze vont és öt egye di kér dést tet tünk fel
a vizs gá la ti al anya ink nak fi zi kai ak ti vi tá suk mennyi sé gi,
mi nô sé gi ada ta it vizs gál va, il let ve rá kér dez tünk egész sé gi
ál la po tuk és fitt sé gi ál la po tuk szub jek tív meg íté lé sé re is. A
kér dé sek re adott vá la szok és a rá juk adott sú lyo zott pon tok
alap ján ele mez tük az ered mé nye ket. Elem zé se ink so rán a
sta tisz ti kai mód sze rek kö zül a Stu dent-fé le t-pró bát hasz -
nál tuk, il let ve a kor re lá ci ós együtt ha tók ér té két szá mol tuk.

Ered mé nyek 
Az ada to kat ele mez ve ki de rült, hogy a vizs gál tak kö zel 50%-a
so rol ha tó be a „ha tár eset" ka te gó ri á ba, 20% tar to zott a „meg -
fe le lô", 5% a „ki vá ló" cso port ba, míg a töb bi ek a „rossz" és a
„na gyon rossz" cso port ba. Amennyi ben az ér té ke ket te rü le ti
szin ten ele mez zük, két me gye la kói emel ked nek ki a sor ból po -
zi tív ér te lem ben, ne ve ze te sen a Tol na és a Jász-Nagy kun-Szol -
nok me gye i ek. Ha azt vizs gál juk, hogy a nem zet kö zi és ha zai

aján lá sok alap ján el fo ga dott nak, meg fe le lô nek te kint he tô a
na pi 30’ fel et ti, he ti 2x-3x 30’, na pi 20’-30’ akt ív moz gás, ak -
kor eb ben a ka te gó ri á ban nem re va ló te kin tet nél kül 42% tar -
to zik be le, vi szont saj nos azok, akik sem mi fé le fi zi kai ak ti vi -
tást nem mu tat nak 4%-t tesz nek ki. Na pi 8 órá nál töb bet tölt
ülés sel a vizs gál tak kö zel 16%-a. A na pon ta csak 2 órát vagy
ke ve seb bet ülôk ér té ke 15% kö rü li. A fitt ség és az egész ség
szub jek tív meg íté lé se mind két nem nél köz epes nek te kint he tô.
A ka pott fi zi kai ak ti vi tás ra vo nat ko zó ada to kat össze vet ve a
be teg sé gek meg je le né sé vel majd nem min den eset ben gyen ge,
de szig ni fi káns együtt moz gást fi gyel tünk meg.

Kö vet kez te tés
Ered mé nye ink bôl meg áll apít hat juk, hogy már egy egy sze rû,
min den ki ál tal hasz nál ha tó, jól össze ál lí tott kér dô ív al kal -
mas le het ar ra, hogy re á lis ké pet kap junk egy vizs gált po pu -
lá ció fi zi kai ak ti vi tá sá ra vo nat ko zó an.
Kulcs sza vak: fi zi kai ak ti vi tást mé rô kér dô ív, egész ség-meg -
íté lés, Ma gyar or szág át fo gó egész ség vé del mi szû rôp rog ram -
ja, Moz gás=Egész ség Prog ram

Kö szö ne tün ket fe jez zük ki Dan ko vics Ger gely prog ram igaz -
ga tó nak (Ma gyar or szág át fo gó egész ség vé del mi szû rôp rog -
ram ja 2010-2020) szer ve zô mun ká já ért.

A min den na pos test ne ve lés 
és a meg fe le lô fo lya dék fo gyasz tás sze re pe 
az egész ség meg ôr zé sé ben

Ta kács Haj nal ka1, Mar tos Éva2

1 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest 
2 Or szá gos Gyógy sze ré sze ti és Élel me zés-egész ség ügyi 

In té zet, Bu da pest
E-ma il: ta kacs.haj nal ka8510@gma il.com

Be ve ze tés
Nem zet kö zi vizs gá la tok sze rint a gyer me kek nem fo gyasz ta -
nak kel lô mennyi sé gû fo lya dé kot. A mennyi ség mel lett a fo -
lya dék mi nô sé ge is sze re pet ját szik, a cuk ros üdí tô i ta lok
túl zott fo gyasz tá sa és a gyer mek ko ri el hí zás kö zött ugyan is
szo ros össze füg gés van. Az el hí zás meg elô zé sén túl kü lön fi -
gyel met kell for dí ta ni a fi zi kai ak ti vi tás sal össze füg gô meg -
nö ve ke dett fo lya dék szük ség let re. Ez in do kolt an nál is in -
kább, mi vel 2012 szep tem be ré tôl be ve ze tés re ke rült a min -
den na pos test ne ve lés. An nak ér de ké ben, hogy a rend sze res
fi zi kai ak ti vi tás el ér je cél ját, lé nye ges az is ko lás gyer me kek
ok ta tá sa a meg fe le lô mennyi sé gû és mi nô sé gû fo lya dék fo -
gyasz tás ról, va la mint az in gye nes, kul tu rált fo lya dék fo -
gyasz tás le he tô sé gé nek meg te rem té se az is ko lá ban. Ezt a
célt szol gál ja az OÉ TI ál tal elin dí tott és idén már ha to dik al -
ka lom mal si ke re sen le zaj lott „HAPPY" hét, mely ben ez idá ig
mint egy 1000 is ko la 300.000 ta nu ló ja vett részt. 
Dok to ri mun kám egyik cél ja an nak vizs gá la ta, hogy a meg -
fe le lô mennyi sé gû és mi nô sé gû fo lya dék fo gyasz tás nép sze -
rû sí té se meg fe le lô ok ta tás sal a min den na pos test ne ve lés
mel lett mennyi ben já rul hoz zá a ta nu lók egész ség meg ôr zé -
sé hez, az el hí zás meg elô zé sé hez és a fi zi kai ak ti vi tás ha tá -
sá ra meg nö ve ke dett szük ség let meg fe le lô ki elé gí té sé hez, a
test ne ve lé só ra ha té kony sá gá hoz. 

Vizs gált sze mé lyek és mód sze rek
A vizs gá lat ba be vont ta nu lók egy ré szé nél a min den na pos
test ne ve lé si óra mel lett in ter ven ci ó ként az egész sé ges táp -
lál ko zás ok ta tá sá ra ke rül sor, he ten te egy al ka lom mal, míg
a kont roll cso port ban nincs ok ta tás. Az in ter ven ci ó ban kü lö -
nös sze re pet kap a meg fe le lô fo lya dék fo gyasz tás, a fi zi kai
ak ti vi tás és a szer ve zet ví zel lá tott sá gá nak össze füg gé se. A
táp lál ko zá si szo ká so kat és táp lál ko zá si is me re te ket kér dô í -
ves mód szer rel, táp lál ko zá si nap ló val, míg a táp lált sá gi ál la -
po tot ant ro po met ri ai mód sze rek kel mé rem fel, ezen kí vül
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kü lön bö zô fitt sé gi tesz tek al kal ma zá sá ra is sor ke rül. 
Vár ha tó ered mé nyek 
Az in ter ven ció ha tá sá ra a ta nu lók fo lya dék fo gyasz tá sa szig -
ni fi kán san ja vul. A fo lya dék meg fe le lô meg vá lasz tá sa a cuk -
ro zott üdí tô i ta lok ro vá sá ra szig ni fi kán san ja vul, ked ve zô en
be fo lyá sol va a test ne ve lés óra ha té kony sá gát. 

Meg be szé lés
A ked ve zôt len szo ká sok meg vál toz ta tá sá val és az egész ség -
meg ôr zést szol gá ló at ti tû dök meg erô sí té sé vel va ló sít ha tó
meg, hogy a min den na pos test ne ve lés kel lô en ha té kony le -
gyen és  el ér je cél ját. A ked ve zô vál to zá sok lét re jöt té hez fon -
tos az egész sé get szol gá ló is ko lai kör nye zet meg te rem té se
mel lett az érin tet tek (szü lô, pe da gó gu sok, is ko la ve ze té se, is -
ko la egész ség ügy) tá mo ga tó, össze han golt együtt mû kö dé se. 
Kulcs sza vak: fo lya dék fo gyasz tás, el hí zás, is ko lás ko rú ak,
min den na pos test ne ve lés

Egy passzív test edzé si for ma, 
a pul zá ló elekt ro mág ne ses te rá pia (EMF) 
ha tá sai idôs pat ká nyok ban

Tég lás Tí mea1, Bretz Ká roly2, Nya kas Csa ba1

1 Sporttudományi Kutató Intézet, 
Testnevelési Egyetem,
Agyélettani Kutatócsoport, Budapest

2 Test ne ve lé si Egye tem, Bi o me cha ni ka, Ki ne zi o ló gia és 
In for ma ti ka Tan szék, Bu da pest

E-ma il: tim ke0918@gma il.com,
nya kas@tf.hu

Be ve ze tés
A kó ros agyi öre ge dés és az Alz he i mer-kór pre ven ci ó já ban je -
len leg a rend sze res moz gás sze re pel az el sô he lyen, így ki -
emelt fi gyel met kell for dí ta nunk a test edzés akt ív (akt ív moz -
gás sal já ró fi zi kai ak ti vi tás) és passzív (passzív fi zi o te rá pia,
test me cha ni kus vib rá ció, ké mi ai test edzés) for má i ra egya -
ránt. Az ál ta lunk hasz nált pul zá ló elekt ro mág ne ses tér sti -
mu lá ci ót (EMF) a passzív test edzés ka te gó ri á já ba so rol juk.
Ez a ke ze lé si for ma már szá mos be teg ség te rá pi á já ban ka -
pott al kal ma zást, az ed di gi mo le ku lá ris és cel lu lá ris szin tû
alap ku ta tá sok pe dig szin tén po zi tív ered mé nye ket mu tat -
nak. Ku ta tá sa ink ar ra irá nyul nak, hogy meg ért sük az EMF
sti mu lá ció ha tás me cha niz mu sa it, va la mint vá la szo kat kap -
junk a ke ze lé sek kog ni tív funk ci ók ra gya ko rolt ha tá sa i ra.

Anyag és mód sze rek
Kí sér le te ink 28-30 hó na pos (idôs em be ri élet kor) Wis tar
pat ká nyok kal foly nak, 3 vizs gá la ti cso port ra bont va. A kont -
 roll cso port ál la tai nem kap nak ke ze lést, a to váb bi két cso port
két kü lön bö zô dó zis ban kap EMF te rá pi át (45 és 92 µT). Vizs -
gá la ta ink so rán a tér be li moz gás és gya log lás ké pes sé gét
(nyílt po rond teszt), a ta nu lást (Mor ris teszt), a fi gyel met (új
tárgy fel is me ré si teszt), az emó ci o na li tást, va la mint az izom -
anyag cse rét (táp- és víz fo gyasz tás, izom tö meg) ta nul má -
nyoz zuk. 

Ered mé nyek
Az ál la tok 45 µT dó zi sú EMF ke ze lést ka pott cso port já ban
szig ni fi kán san csök kent a tér be li ta nu lás lá ten cia-ide je a
Mor ris ma ze teszt el vég zé se kor a kont roll cso port hoz ké pest,
va la mint kü lönb ség mu tat ko zott a ho ri zon tá lis ak ti vi tás ban
is. A fi gye lem re, va la mint a táp- és víz fo gyasz tás ra a 45 µT
dó zi sú te rá pia nem volt ha tás sal. Je len leg még foly nak a kí -
sér le tek a na gyobb, 92 µT dó zi sú EMF ke ze lés sel. 

Kö vet kez te tés
Azt fel té te lez zük, hogy az EMF ke ze lés ha tás sal van a sej -
tek re, azok je lát vi te li út vo na la i ra, int ra cel lu lá ris mo le ku lá -
ris fo lya ma ta i ra, eze ken ke resz tül a ha ránt csí kolt izom zat ra

és az agy ra, to váb bá e szer vek össze han golt sza bá lyo zá si fo -
lya ma ta i ra. A fen ti vár ha tó ered mé nyek alap ján kö ze lebb
ke rül he tünk az agy-izom zat köl csö nös funk ci o ná lis együtt -
mû kö dé sé nek meg ér té sé hez. A ku ta tá si ered mé nyek ugyan -
ak kor „fe ed-back"-ként szol gál nak a tech ni kai és ipa ri fej -
lesz té sek hez.
Kulcs sza vak: EMF, kog ni tív funk ci ók, izom anyag cse re, öre -
ge dés

Test ne ve lés tan tárgy vizs gá la ta 
a dif fe ren ci ált ok ta tás szem pont já ból 
ál ta lá nos is ko lák ban és a köz ne ve lé si tí pu sú
sport is ko lák  al só ta go zatá ban

Te leg di At ti la
Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem,
Pe da gó gi ai és Pszi cho ló gi ai Kar, Bu da pest
E-ma il: a.te leg di@gma il.com

Be ve ze tés 
Tud va le vô, hogy a test moz gás amel lett, hogy egész ség meg -
ôr zô és fej lesz tô funk ci ó val ren del ke zik, di na mi ku san hoz -
zá já rul a sze mé lyi ség for má lá sá hoz és ala kí tá sá hoz, és elô -
se gí ti a gyer mek ben rej lô ké pes sé gek ki bon ta ko zá sát (Bi ró -
né, 2004).
A min den na pos test ne ve lés be ve ze té se és a sport is ko lai
rend szer tér nye ré se az is ko lai test ne ve lés ok ta tá sá nak fel té -
tel rend sze ré nek fej lesz té sét is elô ve tí ti. En nek egyik rend kí -
vül fon tos ré szét ké pe zi a test ne ve lést ta ní tó pe da gó gu sok
szak mai fel ké szült sé ge. A test ne ve lô mun ká já nak fe le lôs sé -
ge hosszú tá vú, élet hosszig tar tó ki ha tás sal le het a tár sa da -
lom sze rep lô i re. A fel zár kóz ta tás, az in teg rá ció, az ink lú zió
és a te het ség gon do zás szem pont já ból egya ránt rend kí vül
fon tos a dif fe ren ci á lás, je len eset ben a test ne ve lés vo nat ko -
zá sá ban. „A dif fe ren ci á lás nak ket tôs pe da gó gi ai funk ci ó ja
van: az egy sé ges és szük sé ges tu dásszint ki a la kí tá sa, és az
er re épü lô egyé ni ter mé szet ad ta adott sá gok nak ma xi má lis
ki fej lesz té se" (Lap pints, 1997). A test ne ve lés ta ní tá sa so rán
nem „csak" a mo to ri kus ké pes sé gek fej lesz té se a fel adat,
ha nem egy komp lex ne ve lôi, sze mé lyi ség fej lesz tô te vé keny -
ség nek te kint he tô. Bí ró né (2011) sze rint „ar ra kell tö re ked -
nünk, hogy min den ta nu lót el jut tas sunk a tô lük el vár ha tó
ma xi má lis tel je sít mé nyig, de az egy sé ge sen el sa já tí tott alap -
ve tô test kul tu rá lis ja vak bá zi sán. Az egy sé ges sé get a ne ve -
lé si cé lok (szo ci ál is, kog ni tív és ér zel mi-aka ra ti tu laj don sá -
gok) te kin te té ben is ér vé nye sít jük."

Anyag és mód sze rek 
A vizs gá la to kat ál ta lá nos is ko lák ban és köz ne ve lé si tí pu sú
sport is ko lák ban, al só ta go zat 3. és 4. osz tá lyok ban vé gez tem.
A kö vet ke zô vizs gá la ti mód sze rek ke rül tek al kal ma zás ra:
• Meg fi gye lés (adott test ne ve lés óra)
• Struk tú rált in ter jú 

Ered mé nyek 
A vizs gá lat ered mé nyei ve gyes ké pet mu tat nak a dif fe ren ci -
ált ok ta tás vo nat ko zá sá ban. A vizs gált test ne ve lé si órák túl -
nyo mó ré szé ben a ta nó ra so rán vagy a gyen gébb ta nu lók fel -
zár kóz ta tás ra, vagy a te het sé ges ta nu ló to váb bi fej lesz té sé re
ke rült sor. Mind ket tô egy szer re szin te egy szer sem je lent
meg adott test ne ve lé si órán be lül. A test ne ve lôk más és más
ok ta tá si mód sze re ket, esz kö zö ket al kal maz nak a dif fe ren ci -
ált ok ta tá sá hoz, de ezek tár há za sok szor meg le he tô sen szû -
kös nek bi zo nyul, vagy nem meg fe le lô en al kal maz zák ôket.

Kö vet kez te té sek 
A test ne ve lés tan tárgy ta ní tá sa so rán az egyik leg ne he zebb
fel adat a dif fe ren ci ált ok ta tás, hi szen egy szer re kell meg ol da -
ni adott óra alatt a fel zár kóz ta tás és a te het ség gon do zás fel -
ada ta it. A fel ada tot meg ne he zí ti, hogy a test ne ve lés tan tárgy
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jel le gé bôl adó dó an igen ma gas aro u sal szint tel ren del ke zik.
A test ne ve lô ta nár ok ta tá si mód sze re i ben és esz kö ze i ben van
még fej lô dé si le he tô ség a dif fe ren ci át ok ta tás te kin te té ben. 
Kulcs sza vak: dif fe ren ci ált ok ta tás, fel zár kóz ta tás, te het ség -
gon do zás, ok ta tá si mód sze rek, ok ta tá si esz kö zök

Edzés ha tá sá ra lét re jö vô mik ro sé rü lé sek 
és a plaz ma ak tin, gel szo lin, 
oro zo mu ko id kon cent rá ci ó ja

Té kus Éva1,2, Vác zi Márk1, Hor váth-Sza lai Zol tán3, 
Lu dány And rea3, Kô sze gi Ta más3, Wil helm Már ta1

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

3 Pé csi Tu do má nye gye tem Ál ta lá nos Or vos tu do má nyi Kar
La bo ra tó ri u mi Me di ci na In té zet, Pécs

E-ma il: te ku se va@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés 
Ku ta tá sunk cél ki tû zé se volt vizs gál ni a vér plaz ma kre a tin-
ki náz en zi mak ti vi tá sát (CK), ak tin, gel szo lin és oro zo mu ko -
id kon cent rá ci ó ját ex cent ri kus edzést kö ve tô en, to váb bá
vizs gál ni az em lí tett vál to zók és a kon ven ci o ná lis mik ro sé -
rü lés mar ke rek (CK, izom fáj da lom, ma xi má lis izo met ri ás
for ga tó nyo ma ték) kö zöt ti össze füg gé se ket.

Anyag és mód sze rek 
A vizs gá lat ban rész ve vô sze mé lyek egész sé ges egye tem is ták
(12 spor to ló, 6 inak tív) vol tak. Az ala nyok a do mi náns vég -
tag gal 90 ex cent ri kus m. qu ad ri ceps kont rak ci ót haj tot tak
vég re di na mo mé te ren. Az ak tin, a gel szo lin, az oro zo mu ko -
id és a CK szin te ket ter he lés elôtt, köz vet le nül, va la mint 1,
6 és 24 órá val utá na mér tük. A szub jek tív izom fáj da lom
mér té két vi zu á lis ana lóg fáj da lom ská lá val ha tá roz tuk meg
a vizs gá lat kez de tén és 24 órá val utá na. Az ada tok elem zé -
sét egy utas, is mé telt mé ré ses ANO VA teszt tel és Pe ar son-fé -
le kor re lá ci ós ana lí zis sel vé gez tük.

Ered mé nyek 
Az inak tív és a spor to ló cso port kö zött nem ta lál tunk kü -
lönb sé get a vérp laz má ban mért mo le ku lák ese té ben, ezért a
to váb bi vizs gá la tok nál a két cso port ered mé nye it együtt ele -
mez tük. Szig ni fi káns kü lönb sé get ész lel tünk a nyu gal mi
(45,64±21,96µg ml-1) és a ter he lés után mért leg ala cso nyabb
gel szo lin ér ték kö zött (28,73±12,04µg ml-1), va la mint a nyu -
gal mi (572,20±367,78µg ml-1) és az edzés után ka pott leg ma -
ga sabb (767,29±300,21µg ml-1) oro zo mu ko id ér ték kö zött. 
Szá mos kor re lá ci ót ta lál tunk a gel szo lin szin tek és a kon -
ven ci o ná lis mik ro sé rü lés mar ke rek kö zött, va la mint a gel -
szo lin és oro zo mu ko id szin tek kö zött. Ez zel szem ben az ak -
tin és a gel szo lin kon cent rá ci ók nem mu tat tak kap cso la tot.

Kö vet kez te tés 
Ered mé nye ink sze rint a plaz ma ak tin szint je az edzés so rán
lét re ho zott mik ro sé rü lé sek nek nem min den eset ben jó mu -
ta tó ja, míg a plaz ma gel szo lin kon cent rá ci ók össze füg ge nek
a mik ro sé rü lés mar ke rek kel és a mik ro sé rü lést kö ve tô gyul -
la dá sos fo lya mat tal. 
Kulcs sza vak: ak tin, gel szo lin, oro zo mu ko id, CK, ex cent ri -
kus kont rak ció

„Já té ka ink az egész sé günk"
Fi zi kai ak ti vi tás és ink lu zi vi tás 
az auszt rál ôs la kosok ok ta tásá ban

To mory Ibo lya
Deb re ce ni Egye tem 
Gyer mek ne ve lé si és Fel nôtt kép zé si Kar, Deb re cen
E-ma il: ito mory@ya hoo.com

Be ve ze tés
A ki sebb sé gi, et ni kai cso por tok gyer me ke i nek egész sé gi és
men tá lis ál la po ta ala cso nyabb a vi lág sok or szá gá ban, mint
a több sé gi la kos sá gé. Az ôs la kos kul tú rák ban a fi zi kai ak ti -
vi tás az élet be ágya zód va a szo ci ál is és kul tu rá lis gya kor la -
tok ré sze, de fi zi kai ak ti vi tá si ked vük az élet szín vo nal esé sé -
vel csök kent. Ez nem ke zel he tô a szo ci ál is, tör té nel mi kon -
tex tus tól el kü lö nít ve, a sport az el nyo mott hely zet bôl va ló
ki eme lés és az „el lo pott ge ne rá ció" em lék fel dol go zá sá nak
ré sze. Az auszt rál ok ta tás ban egy re hang sú lyo zot tab bá vá -
lik az ôs la ko sok iden ti tá sá nak erô sí té se az is ko lák ban is.

Anyag és mód sze rek
A ta nul mány cél ja a részt ve vôk vé le mé nyé nek meg is me ré se
és to vább gon do lás ra kész te tés: mennyi re vet he tôk össze sa -
ját ta ní tá si-mo ti vá ci ós prob lé má ink kal.
A mód szer: a tan ter vi hát tér, ok ta tá si se géd anya gok át te kin -
té se, és a gya kor la ti meg va ló sí tás, szem élyes és ge ne rá ci ók
kö zött élô ta pasz ta la tok vizs gá la ta kva li ta tív ku ta tá si me to -
do ló gi á val. A részt ve vô meg fi gye lés mód szer al kal ma zá sá val
hely szí ni vizs gá la tok, meg fi gye lé sek, in ter júk mul ti kul tu rá -
lis vá ro si kör nye zet ben, is ko lák ban, más fe lôl ôs la kos te rü -
le ten, is ko lá ban tör tént. A hely szín Dél-Auszt rá lia, az adat -
köz lôk egye te mi hall ga tók, tan árok és ôs la ko sok. 

Ered mé nyek
Ahol a fi zi kai ak ti vi tás nem csu pán tel je sít mény köz pon tú,
tu dásszin tet mé rô test ne ve lés, ha nem el is me rik, al kal maz -
zák az ôs la kos tu dást, és öt vö zik an nak ele me i vel (mon dó -
ka, álom idô tör té net, já té kok), ott a ta nu lók moz gás hoz va -
ló ked ve nô. Ez a kör nye zet ak ti vi tá si ked vét is fo koz za, szé -
les kö rû en fej leszt. Így komp lex kul tú ra is me ret ke re té ben a
ha gyo má nyos sport, moz gás, já ték sze re pe fel ér té ke lô dik,
be épül a ki sebb sé gi is ko lák ba, és jó pél dát mu tat in teg rált
ne ve lé si in téz mé nyek ink lu zív ne ve lé si te vé keny sé gé hez.

Kö vet kez te tés
A ne ve lés-ok ta tás, kul tu rá lis tu dás és sport szeg men se it
nem le het éle sen szét vá lasz ta ni, ez kü lö nö sen igaz a ki sebb -
sé gi, et ni kai ok ta tás ban, fel zár kóz ta tás ban. 
Az ak ti vi tás és fitt ség ide ál ja nem min dig je len ti a szer ve zett
te am spor to kat, ha nem a kul tu rá lis iden ti tás fon tos kom po -
nen se ként a rek re á ci ós ak ti vi tá sok ban va ló rész vé telt. Az
érin tet tek vé le mé nyét fi gye lem be vé ve szé le sebb lá tó kö rû
pe da gó gi ai meg kö ze lí tés re van szük ség. A tan árok nak meg
kell ér te ni, hogy a moz gás a kul tú ra más össze te vô i vel
együtt fej ti ki tes ti és lel ki ha tá sát.
Kulcs sza vak: kul tú ra, iden ti tás, men tá lis egész ség, sport,
já ték
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A bélmotilitás mint stressz 
paraméter non-invazív mérése

Tóth Miklós1, Grósz György2, Papp Zsuzsa3

1 Testnevelési Egyetem, Egészségtudományi 
és Sportorvosi Tanszék, Budapest

2 MSB-MET Metodikai-, Szoftver-, 
Biotechnológiai Kutató és Fejlesztô Kft.

3 Adware Research Kft.
E-mail: tothmik1@hotmail.com

A klasszikus kardiális paraméterek és a katekolaminok
plazmaszintje mellett a gasztrointesztinális rendszer motili -
tási állapota igen jó stressz paraméter. 

Non-invazív mérése azonban eddig nem volt megoldható,
emiatt saját fejlesztésû elektroenterogram mérô készüléket
fejlesztettünk. A fejlesztés hardver része új elektródafej -
lesztésbôl és Holter rendszerû rögzítôbôl áll. Az adatok
kiértékeléséhez folyamatban van a matematikai algoritmus
kidolgozása. A készülék prototípusa jelenleg képes a
gyomor, a vékonybél és a vastagbél összehúzódási hullámait
külön érzékelni. 

A készülékkel 98 sportolón végeztünk méréseket spiroer-
gometriás vita maxima típusú terhelés elôtt, alatt és után. 

Az elsô eredmények szerint a motilitási görbék jól jellemzik
a terhelés alatti különbözô stressz állapotokat. A kiértékelô
algoritmus még további fejlesztést igényel. Több mint 20
esetben pszichés stressz modellt is alkalmaztunk, amelynek
során a bélmotilitási görbék szintén jól korreláltak a
pszichés állapottal. 
Kulcsszavak: bélmotilitás, stressz, non-invazív mérôkészülék
fejlesztése

A sport tör té ne lem nagy jai, fo gya té kos sze mé lyek 
az új ko ri olim pi ai já té kok tör té ne té ben

Tóth né Kälb li Ka ta lin
Eöt vös Lo ránd Tu do má nye gye tem Bárc zi Gusz táv 
Gyógy pe da gó gi ai Kar Gyógy pe da gó gi ai Mód szer ta ni és 
Re ha bi li tá ci ós In té zet, Bu da pest
E-ma il: kalb li.ka ta lin@barc zi.el te.hu

Be ve ze tés
A ma gyar nem ze ti köz ne ve lés és kö zok ta tás sza bá lyo zá sá -
nak alap do ku men tu ma, a Nem ze ti Alap tan terv a test ne ve -
lés és sport mû velt ség te rü let ki emelt cél ja ként em lí ti a test -
ne ve lé si és sport ági te vé keny ség hez kö tô dô is me re tek, ezen
be lül a sport tör té ne ti is me re tek fej lesz té sét (NAT, 2012). A
pél da ér té kû sport tel je sít mé nyek meg is me ré sé nek a nem ze ti
azo nos ság tu dat fej lesz té se mel lett ér ték köz ve tí tô sze re pe is
van. A ki emel ke dô tel je sít mé nyû spor to lók a gyer me kek pél -
da kép évé vál hat nak, és rend sze res, élet hosszig tar tó fi zi kai
ak ti vi tás ra mo ti vál hat ják ôket. A pél da ké pek a fo gya té kos
gyer me kek ese té ben ki emelt je len tô sé gû ek le het nek, hi szen
egy adott sze mély ké pes sé ge i re hív ják fel a fi gyel met ahe -
lyett, hogy a kor lá to kat, ne héz sé ge ket hang sú lyoz nák. A pa -
ra lim pi ko nok egy re na gyobb is mert ség nek ör ven de nek ha -
zánk ban is. Fo gya té kos spor to lók azon ban nem csak a szá -
muk ra lét re ho zott spe ci á lis já té ko kon vesz nek részt, szá -
mos olyan fo gya té kos spor to ló van, aki az új ko ri olim pi ai já -
té ko kon (sok eset ben ered mé nye sen) ver seny zett. 
Elô adá sunk cél ja azok nak a spor to lók nak a be mu ta tá sa,
akik ér zék szer vi- (lá tás vagy hal lás) il let ve moz ga tó szerv rend -
sze ri ká ro so dás sal vet tek részt az új ko ri olim pi ai já té ko kon. 

Anyag és mód sze rek
Sport tör té ne ti ku ta tá sunk hoz a do ku men tu me lem zés mód -
sze rét vá lasz tot tuk. A cse kély szá mú tu do má nyos jel le gû
for rá sa nyag okán in ter ne tes for rá so kon, il let ve a Nem zet kö -
zi Olim pi ai Bi zott ság, a Nem zet kö zi Pa ra lim pi ai Bi zott ság és
a Si ket Sze mé lyek Sport já nak Nem zet kö zi Bi zott sá ga adat -
bá zi sa in ke resz tül ku tat tuk fel azo kat az ér zék szer vi és
moz ga tó szerv rend sze ri ká ro so dott spor to ló kat, akik részt
vet tek va la me lyik új ko ri olim pi ai já té kon. A spor to lók ról a
for rá sa nya gok alap ján to váb bi in for má ci ó kat gyûj töt tünk és
ele mez tünk, me lyek nem ze ti sé gük re, sé rült sé gük re, sport -
pá lya fu tá suk ra vo nat koz tak. 

Ered mé nyek
A nyá ri olim pi ák tör té ne té ben az iro dal mi for rá sok alap ján
36 (26 fér fi és 10 nô) olyan spor to lót ta lál tunk, aki ér zék -
szer vi és/vagy moz ga tó szerv rend sze ri ká ro so dás sal ren del -
ke zett. 50%-uk ér met szer zett a já té ko kon. A spor to lók 17
or szá got kép vi sel tek. A ká ro so dá sok te kin te té ben a hal -
lásszer vi ká ro so dott spor to lók je len tek meg leggyak rab ban
az olim pi ai já té ko kon (17 fô), ôket a moz ga tó szerv rend sze -
ri ká ro so dott spor to lók kö ve tik 14 fô vel. A 36 spor to ló kö zül
14 olyan spor to ló volt, aki nem csak az olim pi án, ha nem a
pa ra lim pi án/si ket lim pi án is részt vett, ahol ki vé tel nél kül
ér met sze rez tek. Az utol já ra meg ren de zés re ke rü lô 2012-es,
Lon do ni Olim pi án 6 (2 moz ga tó szer vi ká ro so dott, 1 lá tás sé -
rült, 3 hal lás sé rült) spor to ló vett részt. A tör té ne ti for rá sok
alap ján 3 olyan olim pi kont ta lál tunk, aki si ke res olim pi ai
sze rep lé sét kö ve tô en bal eset, il let ve be teg ség kö vet kez té ben
moz ga tó szerv rend sze ri ká ro so dást szer zett, és ezt kö ve tô en
a pa ra lim pi án ver seny zett.

Kö vet kez te tés
Az in teg rá ció az él sport ban is meg je le nik. A ki emel ke dô tel -
je sít ményt nyúj tó fo gya té kos spor to lók is mert sé gé nek nö ve -
lé se nem csak a tár sa dal mi in teg rá ci ót se gí ti elô és a fo gya -
té kos sze mé lyek kel szem be ni at ti tû döt vál toz tat ja po zi tív
irány ba, ha nem a gyer me kek élet hosszig tar tó spor to lás
irán ti mo ti vá ci ó ját is se gít he ti. Min de zek okán a test ne ve lô
tan árok nak és az edzôk nek is mer ni ük kell azo kat a spor to -
ló kat, akik pél da ként áll hat nak az if jú ság elôtt.
Kulcs sza vak: fo gya té kos spor to lók, olim pia, in teg rá ció a
sport ban

A min den na pos test ne ve lés be ve ze té sé nek 
ha tá sa a váz rend sze ri el vál to zá sok ra

Tó vá ri Fe renc1, Tó vá ri Anett2, Prisz tó ka Gyöngy vér1

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la – 
Va sú te gész sé gü gyi Kft. Har kány

E-ma il: to fe renc@fre e ma il.hu,
drmancs@gma il.com, 
gyongy@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
A „min den na pos test ne ve lés" lép csô ze te sen tör té nô be ve ze -
té se (2012) je len tôs vál to zá so kat ho zott az is ko lai test ne ve -
lé si fog lal ko zá sok szer ve zé sé ben, és a tar tal mi meg va ló sí tás
kér dés kö ré ben is. Cél jai kö zött je len tôs sze re pet tölt be a fi -
a ta lok egy re in kább inak tív élet mód já ból adó dó ká ros ha tá -
sok el len sú lyo zá sa, a fi zi kai erôn lét fo ko zá sa, és a sport te -
vé keny ség kö zös ség te rem tô ere jé nek ki hasz ná lá sa mel lett
az egész sé ges tes ti fej lô dés biz to sí tá sa.
Is me re tes, hogy az is ko lai élet kor ban rend kí vül fon tos, hogy
a na pon ta több órá ra pad ba kény sze rült gyer me kek váz -
rend sze ri fej lô dé sé ben ki kü szö böl jük a test tar tá sért fe le lôs
iz mok kö zöt ti egyen súly meg bom lá sát; a ser dü lô ko ri gyors
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nö ve ke dés mi att – amennyi ben az izom zat nem tud ja kö vet -
ni – a ha nyag tar tás, ge rinc fer dü lés, egyéb moz gásszer vi
prob lé mák ki a la ku lá sát, stb.
En nek kap csán ve tô dött fel a kér dés, hogy az is ko lák ban je -
len leg ren del ke zés re ál ló tár gyi- és sze mé lyi fel té tel rend szer,
inf rast ruk tú ra mel lett meg le het-e töl te ni a ta nó rá kat a cé -
lok nak meg fe le lô tar ta lom mal, és meg old ja-e a moz gásszer -
vi-, váz rend sze ri prob lé mák pre ven ci ó ját? Mû köd nek-e az is -
ko la or vo si szol gá la ton be lül meg fe le lô szû rô vizs gá la tok,
ame lyek se gí tik a test ne ve lô tan áro kat ab ban, hogy a moz -
gásszer vi el vál to zá sok kü lön bö zô for má it és szint je it el szen -
ve dô gyer me kek meg fe le lô moz gás te rá pi á ban ré sze sül je nek?

Anyag és mód sze rek
Vizs gá la tunk ban (2014. ta vasz) 10 me gyé ben 104 test ne ve -
lô ta nárt kér dez tünk meg elekt ro ni kus és pap ír ala pú kér dô -
í ven ke resz tül egy részt a fel ké szült sé gük rôl, az is ko la or vo si
szû rô vizs gá la tok ról, az ok ta tás inf rast ruk tú rá já ról, a test -
ne ve lé si órák ha tá sá ról a di á kok egész sé gi áll apo tá ra vo nat -
ko zó an. Fel té te le zé sünk az volt, hogy a test ne ve lé só rák je -
len le gi kö rül mé nyei nem se gí tik a moz gásszer vi prob lé mák
meg elô zé sét; va la mint az is ko la or vo si szol gá lat tal sincs kel -
lô össz hang a pre ven ci ó ban.
Ered mé nyek
Ered mé nye ink azt tük rö zik, hogy az is ko lák több sé gé ben nem
me gol dott a szak sze rû szû rô vizs gá lat, a tár gyi fel té te lek hi á -
nyos sá gai ne ga tív ha tás sal le het nek a ta nu lók egész sé gi áll apo -
tá ra, és a spe ci á lis moz gás fe la da tok ok ta tá sát a tan árok több -
sé ge a je len le gi kö rül mé nyek kö zött nem tud ja meg ol da ni.

Kö vet kez te tés
Összes sé gé ben je len vizs gá lat ered mé nyei fel hív ják a fi gyel -
met ar ra, hogy a min den na pi test ne ve lés ben kö rül te kin tô
hoz zá ér tés és szak mai össze fo gás (is ko la or vo si szû rô vizs gá la -
tok + test ne ve lô tan árok) szük sé ges ah hoz, hogy a jö vô ben
egy va ló ban egész sé ge sebb fel nôtt tár sa da lom ban, ke ve sebb
váz rend sze ri- és moz gásszer vi prob lé ma aka dá lyoz za a fi zi ka -
i lag is akt ív élet vi telt, ja vít va ez zel az egyé nek élet mi nô sé gét.
Kulcs sza vak: min den na pos test ne ve lés, moz gásszer vi el vál -
to zá sok, szak mai együtt mû kö dés

Ki vá lasz tás és a test fel épí tés vál to zá sa 
a Hé rak lész prog ram ban részt ve vô 
elit spor to lók nál

Tróz nai Zsó fia1, Pá pai Jú lia1, Sza bó Ta más1, Nya kas Csa ba2,
Né ge le Za lán3

1 Nem ze ti Sport köz pon tok 
Sport tu do má nyi és Di ag nosz ti kai Igaz ga tó ság, Bu da pest

2 Test ne ve lé si Egye tem, Bu da pest
3 Te le ki Blan ka Gim ná zi um és Ál ta lá nos Is ko la, 

Szé kes fe hér vár 
E-ma il: troz nai.zso fia@mnsk.hu

Be ve ze tés
A Hé rak lész Prog ram a 14-18 év kö zöt ti te het sé ges spor to lók
pá lya fu tá sá nak tá mo ga tá sá ra ala kult. Az in du lás kor ku ta tó -
cso por tunk vé gez te a prog ram ba bel épô sport ágak kép vi se -
lô i nek ant ro po met ri ai vizs gá la tát. Né hány sport ág ban a vizs -
gá la tok nap ja in kig fo lya ma to sak vol tak. Je len ku ta tás ban
azt vizs gál juk, hogy az el múlt évek so rán vál to zott-e az elit -
be ki vá lasz tot tak tes tal ka ti és test össze té te li pro fil ja.

Anyag és mód sze rek
A vizs gá lat ba a ka jak és a ko sár lab da sport ágat kép vi se lô
221 fiú és 156 leány ada ta it von tuk be. A ko ráb ban vizs gál -
tak cso port ját a Hé rak lész prog ram ba 2002 és 2006 kö zött
be vá lo ga tott fi a ta lok al kot ták. Az új ab ban vá lo ga tott spor to -
ló kat 2013 és 2015 kö zött vizs gál tuk. A test össze té telt a
Drink wa ter-Ross fé le ant ro po met ri ai mód szer rel be csül tük.

A szo ma to tí pust a He ath-Car ter mód szer rel ha tá roz tuk
meg. A fel dol go zás so rán alaps ta tisz ti kát szá mí tot tunk. A
cso por to kat két min tás t-pró bá val ha son lí tot tuk össze. 

Ered mé nyek
A ko ráb ban és ké sôb ben vizs gált cso por tok ma gas sá ga és tö me -
ge nem kü lön bö zött szig ni fi kán san. Ugyan ak kor a kö zel azo nos
tö meg el té rô test össze té tel lel járt együtt. A test zsír mind ab szo -
lú te, mind re la tí ve lé nye ge sen na gyobb volt a ko ráb ban vizs gált
spor to lók nál. A nap ja ink ban vizs gált spor to lók ará nya i ban na -
gyobb izom tö meg gel ren del kez tek. A csont tö meg ben nem volt
je len tôs el té rés. Ez a ten den cia mind a vizs gált sport ágak ban,
mind a ne mek ese té ben ki mu tat ha tó volt. Az azo nos spor tág hoz
tar to zó ko ráb ban és ké sôb ben vizs gált spor to lók szo ma to pont -
jai egy más hoz kö zel he lyez ked tek el. A sport ági cso por tok és a
ne mek a szo ma to tér ké pen el kü lö nül tek. Az át la gos szo ma to tí -
pus szó rá sa a ko ráb ban vizs gál tak nál volt na gyobb. 

Kö vet kez te tés
A vizs gált idô szak alatt a test fel épí tés a sport ági igé nyek nek
meg fe le lô en mó do sult. A ki vá lasz tás va ló szí nû szi go ro dá sá -
ra le gér zé ke nyeb ben a test zsír tar tal ma és a re la tív izom tö -
meg re a gált. A Hé rak lész Prog ram ba ma a ko ráb bi nál op ti -
má li sabb test fel épí tés sel le het be ke rül ni. A ké sôb ben vizs -
gált spor to lók al ka ti lag kö ze lebb áll nak egy más hoz. A ki vá -
lasz tá si fo lya mat ban az al ka ti ha son ló ság nö ve ke dé se a ki -
vá ló tel je sít mény el éré sé nek fon tos té nye zô je. 
Kulcs sza vak: ki vá lasz tás, tes tal kat, test össze té tel, ka jak,
ko sár lab da

A csa pats por tok gaz dál ko dá sá nak sa já tos sá gai
az Esz ter házy Ká roly Fô is ko la fér fi ko sár lab da
csa pa tá nak pél dá ján ke resz tül

Vác zi Pé ter, Mül ler Anet ta, Szé les-Ko vács Gyu la
Esz ter házy Ká roly Fô is ko la, Eger
E-ma il: vac zi.pe ter@ektf.hu

Be ve ze tés 
E-posz te rünk ben kí sér le tet te szünk az EKF-Eger-Hész fér fi
NB1/B-s ko sár lab da csa pat gaz dál ko dá si sa já tos sá ga i nak a
be mu ta tá sá ra 2008-2014 kö zött, kü lö nös te kin tet tel a
2011-tôl re a li zált TAO-s tá mo ga tá sok tük ré ben. Fel tár tuk a
csa pat fôbb már ka al ko tó it, már ka ér té ke it, me lyet a pro mó -
ci ó ban fel hasz ná lunk.

Anyag és mód sze rek 
Pri mer és sze kun der ku ta tást egya ránt al kal maz tunk. Sze -
kun der ku ta tás ke re té ben át ta nul má nyoz tuk 2008-2014
kö zöt ti ki adá si és be vé te li té te le ket, me lye ket li ne á ris elô re -
jel zé si trend vo nal se gít sé gé vel és gra fi ku san ele mez tük és
ér té kel tük. Pri mer ku ta tás ke re té ben (kér dô í ves ku ta tás)
vizs  gál tuk meg a ko sár lab da csa pat már ka al ko tó it és fôbb
már ka ér té ke it.
Ered mé nyek 
A TAO-s tá mo ga tá sok meg je le né se azt ered mé nyez te, hogy a
szpon zo ri és ön kor mány za ti be vé te lek je len tô sen csök ken -
tek a lát ványs por tok ese té ben. A szpon zor sok eset ben úgy
dönt, hogy a TAO-ból ad a csa pat mû kö dé sé re, azon ban kü -
lön szpon zo ri jut ta tás sal már nem já rul hoz zá a csa pat be -
vé te le i hez.
Az EKF-Eger-Hész ko sár lab da csa pat gaz dál ko dá sá nak sta -
bi li tá sát ered mé nyez te a TAO-s tá mo ga tá sok ból 2011/12-
ben és 2013/14-ban re a li zált ma gas be vé tel.

Kö vet kez te tés 
A csa pat gaz dál ko dá sa sta bil. A TAO–s for rá sok kal a csa pat
nagy ság ren dek kel nö vel te a be vé te lét.
A már ka al ko tók vizs gá la ta alap ján bi zo nyí tott, hogy a csa -
pat ki a la ku ló már kát mond hat ma gá é nak. 
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A csa pat ugyan ren del ke zik ön ál ló, el kü lö nít he tô, be a zo no -
sít ha tó már ka e le mek kel, azon ban a már ká zott sá ga az
összes már ka al ko tót te kint ve át la go san köz epes nek-jó nak
mond ha tó.
A csa pat nál az is mert sé gen ja ví ta ni kell (hon lap-fej lesz tés,
mer chan di sing, szur ko lói fó rum, sport ág nép sze rû sí tô nap -
Ro ads how).
Kulcs sza vak: sport gaz dál ko dás, TAO, ko sár lab da

Gaz da sá gi rend sze rek és a köz ve tí té si jo gok 
pi a cá nak ten den ci ái

Vár he gyi Fe renc1, And rás Krisz ti na2

1 Eu ros port, Bu da pest 
2 Bu da pes ti Cor vi nus Egye tem, Bu da pest 
E-ma il: fvar he gyi@eusp.hu,

krisz ti na.and ras@uni-cor vi nus.hu 

Be ve ze tés
A szer zôk elô adá suk ban az zal fog lal koz nak, mi lyen ten den -
ci á kat fi gyel he tünk meg nap ja ink ban a köz ve tí té si jo gok pi -
a cán és ezek ho gyan függ nek össze a mû kö dést meg ha tá ro -
zó gaz da sá gi rend sze rek kel akár a nem ze ti, akár a re gi o ná -
lis vo nat ko zá sok ban.

Anyag és mód sze rek
Az el mé le ti hát te ret a nem zet kö zi gaz da ság tan, a sport gaz -
da ság tan és a sport ági szak szö vet sé gek, li gák és az olim pi -
ai já té kok mû kö dé sét vizs gá ló iro dal mak ad ják. A köz ve tí -
té si jo gok pi a cá nak fo gal mi ke re tét And rás Krisz ti na
(2004): A hi va tá sos lab da rú gás pi a cai, Ve ze tés tu do mány
XXXV. év fo lyam, PhD kü lön szám 40-57. old. ta nul má nya
ad ja. A köz ve tí té si jo gok pi a cán jól lát ha tó an mind a jel lem -
zô jog tu laj do nos ként azo no sít ha tó ver se nyek ki író i nak, a
kü lön bö zô sport ági szak szö vet sé gek nek, olim pi ai bi zott sá -
gok nak, mind a ko ráb bi köz ve tí tôk nek a sze re pe, a ma ga -
tar tá sa és a dön té sei meg vál toz tak. Min dezt to vább bo nyo -
lít ja, hogy a kü lön bö zô nem ze tál la mok kü lön bö zô gaz da sá -
gi rend sze rek ben mû köd nek, ami alap ve tô en hat ki a te le -
ví zi ós tár sa sá gok mû kö dé si mo dell jé re, így a sport tal kap -
cso la tos köz ve tí té si jo gok iránt mu tat ko zó ke res let re. Az al -
kal ma zott vizs gá la ti mód sze rek: tar ta lo me lem zés és in ter -
jú.

Ered mé nyek
1. A kü lön bö zô mû kö dé si mo del lel jel le mez he tô te le ví zi ós

tár sa sá gok sport tal kap cso la tos köz ve tí té si haj lan dó sá -
gát szá mos kül sô té nye zô is be fo lyá sol ja.

2. Egy or szág szint jén meg fi gyel he tô te le ví zi ós köz ve tí té sek -
bôl szár ma zó be vé tel ala ku lá sa alap ve tô en függ a gaz da -
sá gi rend szer tí pu sá tól. 

3. Be mu tat juk, ho gyan érin ti a ma gyar hely ze tet az új ál la -
mi sport csa tor na szín re lé pé se.

4. A jog tu laj do no sok meg vál to zott ma ga tar tá sá nak hát te ré -
ben gaz da sá gi té nye zôk áll nak.

Kö vet kez te tés
A köz ve tí té si jo gok pi a cá nak sze rep lôi mar kán san meg vál -
toz tat ták vi sel ke dé sü ket, egy faj ta kon cent rá ci ót fi gyel he -
tünk meg, ami mö gött gaz da sá gi té nye zôk áll nak. Min dez
vi sel ke dé sük ben az ún. nagy ame ri kai li gák mû kö dé sé hez
ha son lít ha tó, ami kor is a gaz dál ko dás, stra té gi a al ko tás a
sport ágak leg fôbb irá nyí tói ke zé be he lye zô dik. Kér dés, hogy
egy glo bá lis el ven nyug vó pi a cot ho gyan érin ti, ha egy nem -
ze tál lam mû kö dé sé ben a szö vet sé gi kap ita liz mus rend sze rét
kö ve ti, ahol a pi ac gaz da ság a kor mány és az üz le ti vi lág
kap cso la tán alap szik. Meg fi gyel he tô, hogy ez olyan te rü le -
tek re is ki hat, ame lyek tisz tán üz le ti ala pon is al kal ma sak
a mû kö dés re.

Kulcs sza vak: sport gaz da ság tan, NOB, EBU, FI FA, UE FA, te -
le ví zió, hi va tá sos sport pi a cai, köz ve tí té si jo gok, üz le ti mû -
kö dés

Ener gia ital fo gyasz tá si szo ká sok a hal mo zot tan
hát rá nyos hely ze tû Or mán ság ban élô fi a ta lok
kö ré ben. Tel je sít mény fo ko zó vagy di vat?

Wil helm Már ta1, Prisz tó ka Gyöngy vér1, So ós Ri ta2

1 Pé csi Tu do má nye gye tem Ter mé szet tu do má nyi Kar 
Sport tu do má nyi és Test ne ve lé si In té zet, Pécs

2 Pé csi Tu do má nye gye tem Egész ség tu do má nyi Kar 
Egész ség tu do má nyi Dok to ri Is ko la, Pécs

E-ma il: mwil helm@gam ma.ttk.pte.hu

Be ve ze tés
A ser dü lô fi a ta lok kö ré ben ijesz tô mér ték ben nö vek szik az
ener gi a i ta lok fo gyasz tá sa. Ha zánk ban a 2014-es becs lé sek
alap ján az ener gi a i ta lok pi a ca 14 mil li árd fo rin tot tett ki a
2013-as év ben. Egy eu ró pai szin tû fel mé rés bôl ki de rült,
hogy az ener gia italt fo gyasz tók 68%-a ser dü lô. Vizs gá la tunk
cél ja, is me re te ket kap ni a tér ség ben élô fi a ta lok és csa lád -
tag ja ik egész ség ma ga tar tá si szo ká sa i ról.

Anyag és mód szer
Az ener gi a i ta lok ra vo nat ko zó an vé gez tünk ku ta tást a hal mo -
zot tan hát rá nyos hely ze tû Or mán ság ban. Kér dô í ves mód -
szer rel mér tük fel a 10-26 éves kor osz tály (n=591) is me re te -
it és fo gyasz tá si szo ká sa it. A kér dô í ve ket nem tôl, spor to lá si
szo kás tól, szo ci ál is hely zet tôl füg get le nül osz tot tuk szét. 
Ta pasz ta la ta ink alap ján fel té te lez tük, hogy a hal mo zot tan
hát rá nyos hely zet el len ére az itt élôk gyak ran isz nak ener -
gia italt és ke vés test moz gást vé gez nek. 

Ered mé nyek
A vizs gált min ta csu pán 60%-a tart ja leg fon to sabb nak az
egész sé get, ame lyet az ener gia ital fo gyasz tás mér té ke is tük -
röz. A vá lasz adók 79,1%-a fo gyasz tott már ener gia italt,
66,3% több fé lét is. A meg kér de zet tek 82%-a tud a ká ros ha -
tá sok ról. A leg több vá lasz adó (41,7%) na gyon rit kán, vagy
ha von ta 1-2 al ka lom mal (23,3%) fo gyaszt ja, a fi nom íze mi -
att (41,3%), fá radt ság el len (35%), a bu li ked vé ért, di vat ból
(31,7%). A fo gyasz tók 60%-a kel le met len tü net rôl szá molt
be, mint sza po ra szív ve rés (54,7%), ál mat lan ság (44%). A
meg kér de zett 10-11 éve sek 85%-a, a 13 éve sek 92%-a, a
14-17 éve sek és a 23-26 éves kor cso port 81%-a ivott már
ener gia italt. Az ener gia italt fo gyasz tó vá lasz adók 86%-nál
leg alább egy csa lád tag, de elô for dul, hogy szin te az egész
csa lád rend sze res fo gyasz tó. A vizs gált min ta 75,4%-a ma -
ga vá sá rol ja, 26,5%-a a szü le i tôl kap ja az ener gi a i ta lo kat,
ame lyek ká ros ha tá sa i ról a pe da gó gu sok 53,6%-ban, a szü -
lôk 52,5%-ban tá jé koz tat ták gyer me ke i ket, 7%-nak sen ki
nem adott fel vi lá go sí tást. A vá lasz adók több mint fe le rek lá -
mok ból, mé di á ból is mer te meg eze ket. A meg kér de zet tek
66,7%-a spor tol sza bad ide jé ben vagy sport egye sü let tag ja -
ként, a nem spor to lók 82,2%-a, a rend sze re sen spor to lók
76,1%-a fo gyaszt ener gi a i ta lo kat.

Kö vet kez te tés
Hi po té zi sünk csak rész ben iga zo ló dott be: a meg kér de zet tek
na gyobb ré sze vé gez rend sze res test moz gást. Az Or mán ság -
ban élô fi a ta lok ener gia ital fo gyasz tá sa je len tôs, an nak el -
len ére, hogy hát rá nyos hely ze tû ek és tu da tá ban van nak a
ká ros ha tá sok nak. A köz vet len kör nye zet be fo lyá so ló ha tá -
sa fô leg azok nál a fi a ta lok nál fi gyel he tô meg, akik nél más
csa lád ta gok is isz nak ilyen ita lo kat. 
Kulcs sza vak: egész ség ma ga tar tás, ener gia ital, ká ros mel -
lék ha tás
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A lab da rú gó sé rü lé sek nyo mon kö ve té sé nek 
al kal ma zá si le he tô sé gei

Za lai Dá vid, Ho la nek Zol tán, Hal mai Ta más, Ké se di Gá bor, 
Sá fár Sán dor, Csá ki Ist ván
Ma gyar Lab da rú gó Szö vet ség, Erôn lé ti – Re ha bi li tá ci ós és 
Mód szer ta ni Köz pont, Bu da pest
E-ma il: za lai.da vid@mlsz.hu

Be ve ze tés
Az el múlt év ti zed ben a nem zet kö zi lab da rú gás ext rém fi zi kai
és men tá lis fel ké szült sé get kö ve tel meg a já té ko sok tól. A
XXI. szá za di lab da rú gás fi zi kai kö ve tel mé nye i nek jel lem zé se
1200 acik li kus és 3-5 má sod per cen ként vál ta ko zó moz gás -
for má val jel le mez he tô, ahol kö rül be lül 70 má sod per cen ként
ké pes nek kell len ni a ma gas in ten zi tá sú ak ci ók el vég zé sé re,
30-40 gyor su lá si fáz ist és fe lug rást kell el bír ni, va la mint
több mint 700 irány vál tást tel je sí te ni (Mohr és mtsai, 2003;
Blo om fi eld és mtsai, 2007) he ten te akár 2 al ka lom mal 90
per cen ke resz tül. En nek okán, bi zo nyí tot tan meg nö ve ke dett
a szá ma a nem-kon takt mó don lét re jö vô sé rü lé sek nek (FI FA
F-MARC, 2009).
Anyag és mód szer
A vizs gá lat ban több szem pont alap ján össze gez zük és ele -
mez zük az UE FA komp lex sé rü lés ta nul má nyát (UE FA Eli te
Club In jury Study) a 2012-2014-es sze zon kö zött. A
2012/2013-as (12/13) ta nul mány ban 22 elit klub sé rü lé se -
it ele mez tük, míg a 2013/2014-es (13/14) sze zon ban a vizs -
gált min tát 29 elit klub je len tet te.

Ered mé nyek
A ta nul mány meg áll apí tot ta, hogy a 12/13-as sze zon ban el -
szen ve dett sé rü lé sek 68,6%-a, míg a 13/14-es sze zon ban
el szen ve dett sé rü lé sek 83,3%-a volt nem-kon takt mó don
lét re jö vô. A 12/13-as sze zon ban a sprin tek köz ben ke let ke -
zett leggyak rab ban nem-kon takt me cha niz mus kö vet kez té -
ben sé rü lés (22,9%), míg a 13/14-es sze zon ban a lö vé sek
te kin te té ben volt a leggya ko ribb (41,7%) a nem-kon takt sé -
rü lé sek frek ven ci á ja. A vizs gált idô szak ban bi zo nyí tot ták,
hogy a já té ko sok edzés és mér kô zés rész vé te li rá tá ja te kin -
te té ben na gyobb szá za lék ban az edzé sen nem tud nak részt
ven ni az ak tu á lis sé rü lés mi att.

Kö vet kez te tés
A nem-kon takt mó don lét re jö vô sé rü lé sek csök ken té se ér -
de ké ben fo lya ma tos ob jek tív nyo mon kö ve tés re van szük -
ség, amely biz to sít ja a tu do má nyos prog resszi vi tás struk tu -
rált fo lya ma tát (Vers te gen és mtsai, 2012), és a na pi szin tû
vissza jel zést a já té kos ak tu á lis áll apo tá ról. A kü lön bö zô mé -
ré sek, új ra mé ré sek fo lya ma tos és struk tu rált nyo mon kö ve -
té se mi att meg emel ke dett a fon tos sá ga a sé rü lés re gisz te rek
és adat bá zi sok hasz ná la tá nak, mely rend sze rek ob jek tí ven
rög zí tik a sé rü lés kö rül mé nye i tôl a csa pat ba va ló vissza té ré -
sig a tel jes re ha bi li tá ci ós fo lya ma tot. To váb bá le he tô sé get
te rem te nek a sport és po zí ció spe ci fi kus tu do má nyo san alá -
tá masz tott pre ven ci ós prog ra mok struk tu rált ki ala kí tá sá ra.
Kulcs sza vak: lab da rú gás, tel je sít mény, sé rü lés
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HIRDESSEN A MAGYAR SPORTTUDOMÁNYI SZEMLÉBEN!
A Magyar Sporttudományi Szemle a Magyar Sporttudományi Társaság évente négy alkalommal megjelenô sportszakmai és
tudományos folyóirata. (Formátuma A/4, példányszáma 700.) Eljut valamennyi magyar egyetem és fôiskola testnevelési tan-
székére, az összes (közel 100) országos sportági szakszövetség szakembereihez, az olimpiai felkészítést végzô edzôkhöz, az
olimpiai mozgalom szakértôihez, a megyei és megyei jogú városok sportszakigazgatási szervezeteihez, sporttudományi társa-
ságokhoz, szövetségekhez, intézetekhez, testnevelô tanárokhoz, sportorvosokhoz, az egyes sportági és sportszakmai folyóira-
tok szerkesztôségéhez. Ezért úgy véljük, kölcsönös elônyökkel járna, ha lapunkban hirdetne, reklámozna.

AA HHIIRRDDEETTÉÉSS,, RREEKKLLÁÁMMOOZZÁÁSS FFEELLTTÉÉTTEELLEEII 
1. Hátsó, külsô és elsô belsô teljes borítólapon színes anyag egyszeri megjelentetése 100 000,- Ft
2. Hátsó, külsô és belsô, valamint  elsô belsô teljes borítólapon fekete-fehér anyag egyszeri megjelentetése 50 000,- Ft 
3. A lap közepén befûzve:

4 oldalas színes anyag egyszeri megjelentetése 120 000,- Ft
4 oldalas fekete-fehér anyag elütô színû papíron 80 000,- Ft

4. Egyoldalnyi fekete-fehér anyag, a lapban a mûszaki szerkesztô által 
meghatározott helyen elhelyezve egyszeri megjelenéssel 30 000,- Ft

5. Egyoldalas A/4-es méretû szórólap egyszeri elhelyezése, terjesztése a folyóirattal 20 000,- Ft
6. Az egy oldálnál kisebb terjedelmû hirdetések, reklámok költsége, terjedelmükkel arányos.
7. Folyamatos, legalább négy alkalomra történô lekötés esetén árainkból 20% engedményt adunk.

Egyéb feltételek külön megállapodás szerint.
AA ffeennttii áárraakk ÁÁFFÁÁ--tt nneemm ttaarrttaallmmaazznnaakk..

AA HHIIRRDDEETTÉÉSSEEKK,, RREEKKLLÁÁMMAANNYYAAGGOOKK KKÉÉZZIIRRAATTAAII
A hirdetések szövegeit, grafikáit, fényképeit az igényelt hirdetési terület méretének és a lap tükrének megfelelô méretben
és elhelyezéssel kérjük megküldeni a szerkesztôség címére: Magyar Sporttudományi Szemle szerkesztôsége, 1146 Buda-
pest, Istvánmezei út 1-3. Tel/fax: 460-6980, mobil: 30-991-0203. A megrendelések teljesítését követôen számlát küldünk.
Megkeresésüket várjuk és elôre is köszönjük. A szerkesztôség: Magyar Sporttudományi Társaság (MSTT), 1146 Budapest,
Istvánmezei út 1-3. Számlaszám: 11705008-20450407. 
Tel/fax.: 460-6980, mobil: 30-991-0203. E-mail: bendinora@hotmail.com.

MMaaggyyaarr SSppoorrttttuuddoommáánnyyii TTáárrssaassáágg
11114466 BBuuddaappeesstt,, IIssttvváánnmmeezzeeii úútt 11--33.. TTeell//ffaaxx..:: 06-1-460-6980, 06-30-991-0203, 06-30-579-3626
EE--mmaaiill:: bendinora@hotmail.com. IInntteerrnneett:: www.sporttudomany.hu

Fénymásolható! Terjeszthetô!

Belépési nyilatkozat
KKiijjeelleenntteemm,, hhooggyy aa MMaaggyyaarr SSppoorrttttuuddoommáánnyyii TTáárrssaassáágg ttaaggjjaa kkíívváánnookk lleennnnii,, 

aallaappsszzaabbáállyyáátt eellffooggaaddoomm,, aazz éévveess ttaaggddííjjaatt bbeeffiizzeetteemm..

Név: …………………………………………………………...........................................................………… Szül. év:………………
Levelezési cím: ………………………………………………………………………………............................................................…
Telefon:………………………………….................................……… Fax:………………………………............................…………
Mobil: …………………………………………. E-mail:……………...........................................................………………………….
Munkahely:.…………………………………………………………………………………............................................................….
Munkahelyi beosztás:…..……………………………………..........................................................…………………………………
Fô tevékenysége: oktatás 1, kutatás 1, egyéb:……….…….…….…………......................................................………………..
Tudományterülete: ………………………………………………..........................................................……………………………..
Kutatási területe:……………….................................................………………………………………………..........……………….
Tudományos fokozata:…..…………………………..................................……................... Megszerzés éve: .........................
Legmagasabb iskolai végzettsége:…………………........................................................…………………………………………..
Nyelvismerete:…………...........................................................………………………………………………………………………..
Melyik szakbizottságba kíván belépni:……….....................................................………………………………………………….

Kelt:…………….................................…………………….
……..............................………………………….

aláírás

TTáájjéékkoozzttaattóó!! Az aktív dolgozók tagdíja évente 3 000,- Ft., diákoknak és nyugdíjasoknak 2 000,- Ft. Az MSTT tagok
részére a társaság szakmai folyóirata, a Magyar Sporttudományi Szemle térítésmentesen jár. A tagdíjat az MSTT sárga
csekken vagy közvetlen átutalással a társaság 11705008-20450407 sz. bankszámlájára kérjük befizetni. Minden eset-
ben kérjük a pontos hivatkozást a befizetô nevére, postai címére és az évszámra, amelyre a tagdíjat befizeti. 
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