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Osszefoglalas

A gerincvel6sériilés egy olyan nagyon sulyos sérii-
1és, ami tobbnyire fiatalokat érint, és aminek kovet-
kezménye a motoros €és a szenzoros funkciok, illetve
képességek elvesztése. A sériilés utan ezek a fiatalok
altalaban mozgasszegény életmoédot élnek, hiszen bé-
nult végtagjaikat nem tudjak akaratlagosan, aktiv
izomerd kifejtésével mozgatni. A mozgasszegény élet-
mod elsésorban abbdl adodik, hogy a bénulas kovet-
keztében példaul kerekesszékbe kényszeriilnek,
amely a fizikai aktivitas lehet6ségét jelent6sen beszii-
kiti, és a mindennapi élet megkovetelte mozgas is
igen nagy erdéfeszitésbe kertil.

A mozgasszegény €életmodnak szamos karos ko-
vetkezménye van a sériiltek altalanos egészségi alla-
potara nézve. Ezért rendkiviil fontos, hogy lehetévé
tegyiik az aktiv izomerd kifejtését a bénult végtagok-
ban. Az idegrendszeri sériilés kovetkeztében mozgasi
képességeiket részben elvesztett emberek szamara
torténo korszerd rehabilitaciés kezelések olyan sza-
balyozott gyakorlatokon alapulnak, amelyeket robo-
tikai, bionikai moédszerek és funkcionalis elektro-
mos izomingerlés (FES) tesz lehet6vé. A gerincvel6-
sériilt emberek szamara a mozgas, a sport rendki-
villi fontossagt, annak érdekében, hogy altalanos
fiziologiai allapotukat megérizzék, javitsak és hosszu
ideig meglrizzék.

Paraplég emberek nem képesek als6 végtagjaik-
ban aktiv, akaratlagos eré Kifejtésére, ezért az aktiv
izomer6t és ezaltal az als6 végtagjaikkal végzett
sporttevékenységet csak funkciondlis elektromos
izomingerléssel érhetik el. A FES nem csak az izmok
erdsitését, hanem konkrét hasznos mozgasi felada-
tok végrehajtasat szolgalja. Ebben a kozleményben
a funkcionalis elektromos ingerlés segitségével létre-
hozott kerékparoz6 mozgasrol irunk. Ezt kerékpar
ergométeren is végezhetik a gerincvelSsériiltek, vala-
mint arra alkalmas triciklin is. A kerékparoz6 moz-
gas el6segitésére multidiszciplinaris tudomanyos
kutatasok sziikségesek. A triciklin végzett FES ke-
rékparozasban mar nemzetkozi versenyeket is ren-
deznek.

Kulcsszavak: funkcionalis elektromos ingerlés
(FES), rehabilitacio, kerékparozas

Abstract

Spinal cord injury is a very severe injury, which
mostly affects young people and its consequence is
the loss of sensory and motor functions. After the in-
jury, these people usually have a physically inactive
lifestyle, since they are unable to voluntarily generate
active muscle forces. This affects their general
physiological state and wellbeing unfavorably. Thus,
it is essential to make them able to generate active
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muscle forces. Recent rehabilitation treatments of
persons after a lesion on the central nervous system
are based on controlled intensive exercise of func-
tions that are assisted by robotic, bionic methods or
functional electrical stimulation (FES). Sport is
absolutely important for preserving and improving
the general physiological state and condition of
people with spinal cord injury. However, because for
instance people with paraplegia are unable to exert
active muscle forces voluntarily, the generation of
active muscle force and performing sport activity
with their lower limbs is possible only by functional
electrical stimulation. FES serves not only the
strengthening of muscles, but also the performance
of particular motor tasks. In this paper we write
about bicycling movements, controlled by FES. This
can be made on stationary cycle ergometers and on
tricycles. For promoting this activity, multidiscipli-
nary scientific research is required. Using appro-
priate tricycles, international tricycling competitions
are regularly organized.

Keywords: functional electrical stimulation (FES),
rehabilitation, cycling

Bevezetés

Vilagszerte évente 250-500 ezer uj gerincvelSsé-
riiltet regisztralnak (WHO, 2013). Az Amerikai Egye-
siilt Allamokban 6sszesen 250-350 ezer gerincvels-
sériilt ember €l €s évente kb. 17 000 4j esetet regiszt-
ralnak (Miami Project, 2019; Chen és mtsai, 2016).
Az Eur6pai Uni6ban alacsonyabb ez a szam, Magyar-
orszagrol nincs pontos adat, de kb. 10-12 ezerre te-
het6 a gerincvel6sériiltek szama és évente kb.
300-500 1j eset fordul el6.

A gerincvel6 sériilésének szamos oka lehet. Nagy
része traumas eredett, leggyakoribb okok kozé sorol-
juk a kozuti balesetet, a sportbalesetet, a magas hely-
rol torténd leesést vagy a kiils6 erészak okozta sérii-
lIést. A férfi sériiltek aranya magasabb (WHO, 2013),
mig Magyarorszagon megkozelitéleg 3:1 ez az arany.

A sériilés kovetkeztében a gerincvel6ben halado
idegpalyak megszakadnak és ennek lesz a kovetkez-
ménye, hogy az akaratlagos izomkontrakci6é megszi-
nik. A gerincvel6-sériilés egy nagyon sulyos sériilés,
ami a motoros, vegetativ és érz6 funkciok kiesésével
jar. A sériilés magassaga €s tipusa hatarozza meg a
bénulas mértékét és a killonbdz6 izmok €s izomceso-
portok érintettségét. Megkiillonboztetiink a gerincve-
16sériilés magassaga szerint a nyaki szakaszt érintd,
mind a négy végtagra kiterjedd (tetra-), illetve a hati-
agyéki-kereszttaji szakaszt érintd, az als6 végtagokra
terjed6 (para-) bénulast, ami lehet teljes (-plégia), il-
letve részleges (-parézis) bénulas attol fiigggéen, hogy
a sériilés a gerincveld teljes, vagy nem teljes harant-
metszetét érinti.

4 | BIONIKAI MEGOLDASOK GERINCVELGSERULTEK REHABILITACIOJABAN ...

A sériilés kovetkeztében 1étrejové bénulas és ko-
vetkezményes mozgasszegény €életmod negativ hatas-
sal van a kardiovaszkularis, a teljes mozgat6, az
emészt6, a kivalaszto és a 1€gz6 szervrendszer mi-
kodésére, és noveli egyes anyagesere betegségek ki-
alakulasanak kockazatat. A bénulas izomsorva-
dashoz, izomgdrcsdk kialakuldsahoz, az iziiletek
mozgashatarainak besziikiiléséhez, elmerevedésé-
hez, csontritkulashoz vezet. A bénult izmok nem ké-
pesek akaratlagos mozgast végezni, kontrakciot
végrehajtani, melynek kovetkeztében megkezdddik
az izomsorvadas. Az aktiv izommunka és a terhelés
hianya egyiittesen a csontok asvanyianyag tartalma-
nak és strtiségének csokkenéséhez, oszteoporozis-
hoz vezetnek. Leginkabb a combcsont és a sipcsont
érintett a csontritkulasban, a csontstirtiség 50%-kal,
de akar 70%-kal is csokkenhet (Eser és mtsai,
2003). A gerincvel$ sériiltek tobbsége mozgassze-
gény életmodot €l, ami konnyen vezet elhizashoz és
a cukorbetegség kialakulasahoz.

A sériiltek nagy része fiatal, akik varhatéan évti-
zedekig élnek gerincvelSsériiltként, bénult végtagok-
kal. Fogyatékossaguk azonban megakadalyozza,
gatolja 6ket abban, hogy részt vegyenek szamos 6n-
ellatasi és tarsadalmi tevékenységben, aktivitasban.
Egy gerincvelSsériillt ember mindennapi €élete és a
kiils6 segitség adasa a legsziikségesebb tevékenysé-
geik elvégzéséhez igen komoly anyagi megterhelést
igényel mind a csaladjatol, mind a tarsadalomtol. A
gerincveldsériilés globalis gyakorisaga valtozik fold-
rajzi régionként, szocialis, gazdasagi és kulturalis té-
nyez6ktdl, egészségpolitikatol fiiggben. A sport
rendkiviili fontossagt annak érdekében, hogy altala-
nos fiziologiai allapotukat, erénlétiiket javitsak és
hosszu ideig megfeleléen megérizzék az érintettek. A
paraplég bénultak nem képesek als6 végtag izmaik-
kal aktiv, akaratlagos eré kifejtésére, az aktiv izom-
er6t, és az als6 végtagjaikkal végzett sporttevé-
kenységet csak funkciondlis elektromos izominger-
1éssel érhetik el.

Funkcionalis elektromos stimulacié (FES) segit-
ségével, az izmok aktivitisanak mesterséges szaba-
lyozasaval részlegesen poétolhat6é az elveszett moto-
ros funkci6. Itt nagyon fontos kiemelni, hogy a cél,
egy mozgasi feladat végrehajtasa. Ez egy olyan reha-
bilitaciés technologia, amelynek soran egy izomin-
gerlé késziillékbdl, vezetékeken és a bdrfelszinre
helyezett ingerl6 elektrodakon keresztiil elektromos
impulzus sorozatokat juttathatunk az izmokhoz. Ez-
altal a bénult izmok 6sszehangoltan aktiv erdét fejt-
hetnek ki, 0sszehuzodasra késztethet6k valamilyen
mozgasi funkcio, a fiziol6gidshoz hasonl6 mozgasi
feladat végrehajtasa érdekében. Lényeges, hogy itt az
izmok elektromos ingerlése nem csak az izmok eré-
sitését, hanem valamilyen mozgasi feladat, mozgasi
funkci6 végrehajtasat célozza. Kérdés, hogy milyen
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1/a 1/b 1/c

1. dbra. 1/a Motomed Viva2 ergométer, 1/b BerkelBike tricikli, funkcionalis elektromos ingerlést lehetévé
tevé kontrollerrel, 1/¢c nyolc-csatornas izomingerld késziilék

Figure 1. 1/a Motomed Viva 2 ergometer, 1/b BerkelBike tricycle, equipped with a controller for functional
electrical stimulation. 1/c eight-channel muscle stimulator (controller)

ingerlési mintak (az izmok ingerlésének milyen id6-
zitései) teszik lehetévé a feladat végrehajtasat. Ebben
a kozleményiinkben a funkcionalis elektromos inger-
1és segitségével létrehozott kerékparozé mozgasrol
irunk, annak médszerérdl és hatasairél. Ezt a tech-
nologiat és edzésmodszert évtizedekkel ezel6tt kezd-
ték el modellezni, kifejleszteni és alkalmazni (Pollack
és mtsai, 1989; Laczko és mtsai, 1991; Hooker és
mtsai, 1992; Schutte és mtsai. 1993; Janssen és
mtsai, 1998; Wilder és mtsai, 2002; Szecsi €s mtsai,
2004; Berkelmans, 2008) és tj mérnoki, matemati-
kai és informatikai modszerek bevonasaval ma is
sok fejlesztés targya (Metani és mtsai, 2016; Maz-
zoleni és mtsai, 2017; Duffel és mtsai, 2019;
Alashram, 2020). Ilyen edzéseket Magyarorszagon a
2000-es évek elején kezdtiink a MAV Kérhaz Reha-
bilitaciés Osztalyan és a Magyar Testnevelési Egyete-
men (Szécsi és mtsai, 2005a, 2005b; Laczko és
mtsai, 2008, 2011, 2012, 2016; Pilissy és mtsai,
2008; Katona és mtsai, 2011, 2013; Mravcsik és
mtsai, 2015, 2016, 2017, 2018, 2019) és jelenleg
rendszeresen végziink hetente két alkalommal az Or-
szagos Orvosi Rehabilitaciés Intézet (OORI) Gerinc-
vel6sériiltek Rehabilitacios Osztalyan.

Anyag és médszerek

FES-hez hasznalhat6 elektromos izomingerlé ké-
sziilékek egyrészt a kereskedelmi forgalomban is
megtalalhatok, masrészt tudomanyos kutatasi célra
specialisan is fejlesztheté6k. A FES kerékparozas vé-
gezhet6 kerékpar ergométeren és triciklin is (1a-b.
abra). A kerékpar hajtokarjanak (pedalkar) szog-
helyzetét méré szoghelyzetérzékeld csatlakoztathato
egy izomingerl6 késziilékhez (1c. abra) és a pillanat-
nyi hajtokarszog fiiggvényében kiildi az elektromos
ingert (impulzus sorozatokat) a késziilék vezetéke-

ken keresztiil az izmokhoz. Magyarorszagon a Paz-
many Péter Katolikus Egyetem Informaciés Techno-
logiai és Bionikai Karan (PPKE ITK) fejlesztettek ki
8-csatornas izomingerlé késziiléket (1c. dbra). Sajat
kutatasainkban f6leg ezt a késziiléket alkalmaztuk,
valamint az Orszagos Orvosi Rehabilitacios Intézet-
ben rehabilitacios tréningek esetén a Motomed Viva2
ergométert (la. dbra), illetve a Testnevelési Egyete-
men is hasonl6 ergométert hasznaltunk. Az elmult
id6szakig éveken keresztiil hasznaltuk ezeket az esz-
kozoket és csak nemrégiben sikeriilt a Pécsi Tudo-
manyegyetem GINOP palyazatanak keretében fris-
siteni eszkdzparkunkat 4j ergométerekkel.

Kerékparergométeren végzett edzések
paraplég személyeknél

Az ergométeren végzett edzéseket {6leg a térdhaj-
lit6 és térdfeszité hamstrings és quadriceps izmok
ingerlésével végeztiik. Alapvet6é fontossagu, hogy
ezekhez az izmokhoz a megfelel$ id6pontban érkez-
zenek az elektromos impulzusok. Tudnunk kell,
hogy az ergométer vagy a tricikli hajtokar iranyanak
figgvényében, mikor kell ingerelni a hamstrings és
quadriceps izmokat. Ennek érdekében mértek izom-
aktivitasi (EMG) adatokat egészséges fiatalok szoba-
kerékparon valdé kerékparozasakor és elemezték
ezeket az adatokat (Pilissy €és mtsai, 2008; Katona és
mtsai, 2014; Valy és Laczko, 2015). Ennek alapjan
definialtak olyan izomingerlési mintazatokat, ame-
lyekben az izmok ingerlése a kerékpar hajtokar ira-
nyanak a fiiggvénye. Ilyen ingerlési mintakat atla-
goltak és ezeket az atlagolt ingerlési mintazatokat
hasznaltak fel a gerincvelSsériilt személyek izmainak
ingerlésére. Példaként, az izmok ingerlésének a haj-
tokarszogtol valo fiiggését reprezentalja a 2. dbra.

A tréning menete az elére meghatarozott mérési
protokoll szerint 5 perces bemelegitésbdl, 20 perces
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270°

180°

2/a 2/b

2. abra. Izomingerlési mintdk. A hajtokar szoghelyzetét akkor tekintettitk O foknak, amikor a hajtokar
fiiggblegesen felfelé mutatott (a pedal a legmagasabb pozicioban van). Ehhez a pozicibhoz képest egy teljes
kor alatt mutatjak az abrak azokat a hajtokarszog-intervallumokat, amelyekben az egyes izmokat sti-
mulaljuk. A baloldali abran (2/a) reprezentalt stimulaciés minta esetén mindkét labon a hamstrings és a
quadriceps izmok ingerlésével johetett 1étre a kerékparoz6 mozgas, a jobboldali 4bran (2/b) mutatott esetben
pedig mindkét labon négy izmot ingereltiink a megjelolt hajtokarszog tartomanyokban, nevezetesen a ham-
strings mellett a quadriceps harom agat kiilon-kiilon, azaz a vastus medialis, vastus lateralis és rectus
femorist kiilon-kiilon elektrédaparral hoztuk mikodésbe.

Figure 2. Muscle stimulation patterns. The angular position of the crank’s ergometer is considered O degree,
when the crank is directed vertically upward (the pedal is in the highest position). The diagrams represent
the angular intervals in which the individual muscles are stimulated. In the case of 2/a the hamstrings and
quadriceps muscle groups are stimulated in both legs. In the case of 2/b, four muscles are stimulated,

beside the hamstrings, the vastus medialis, vastus lateralis and rectus femoris.

stimulaciobdl €s 5 perces levezetésbdl allt. A tréning
id6tartama igy koriilbelill 30 perc volt, am a paci-
ensek allapotatdl fiigggéen, indokolt esetben ez val-
tozhatott.

A bemelegités és a levezetés soran az ergométert
passziv izemmoédban alkalmaztuk a térd és csip6-
iziiletek atmozgatasara, ezekben a fazisokban nem
volt izomstimul4cio.

A stimulacibs edzésfazis soran az aramerdésséget
fokozatosan emeltiik. Az aramerdsség fokozasaval
egyre erésebb izomkontrakcio jott 1étre a stimulalt
izmokban. Egyénileg és tréningenként is valtozé bi-
zonyos aramerdsség elérése esetén az ingerelt izmok
atveszik az aktiv hajtast és az ergométer passziv mo-
torhajtasa kikapcsol. A stimulacios fazisban (kb. 20
perc) aktiv hajtas jon létre, tehat a bénult izmok sajat
erejiitkkel hajtjak az ergométer hajtokarjat (3. abra).
Ennek felbecsiilhetetlen pszichés el6nye van. Bar a
paciens tudja, hogy nem a sajat agyaval vezérli a
mozgast, hanem egy Kkiils6 elektromos eszkoz vezérli
azt, de sajat aktiv izomerejével hozza azt 1étre, ami
FES nélkiil nem lenne lehetséges.

Az egyes edzések alkalmaval mértiikk a pulzus és
vérnyomas értékeket az edzés megkezdése elétt, az

edzés kozben 3 alkalommal (7-8 percenként) és koz-
vetlenil az edzés befejezése utan. Mértiik a leadott
mechanikai teljesitményt és energiat is (Mravcesik és
mtsai, 2015). Az atlagos artérias nyomast (mean ar-
terial pressure — MAP) a mért szisztolés (SBP) és di-
asztolés (DBP) nyomasbol szamitottuk a kovetkezé
formulaval:

Spiroergometrias esetvizsgalat

A Testnevelési Egyetemmel meglévd egyiittmiiko-
dés keretében alkalmunk volt a FES-edzések soran
a helyben megtalalhaté spiroergométer segitségével
killonbo6z6 terhelésélettani paramétereket vizsgalni
(Katona és mtsai, 2013, 2015). A terheléses vizsga-
latot Schiller CS 200 Spiro-Ergo berendezéssel (az
edzés el6tt karergométerrel, majd az edzés kdzben
a Schiller ERG 911 S/L ergométeren) végeztiik, erre
szereltiink fel egy pedalszog-érzékel6t. Ez adta a be-
meno jelet egy tobb-csatornas elektromos ingerl6 ké-
sziiléknek, ami a pedalszog fiiggvényében adja az
elektromos jelet az egyes csatornakra. Ez utébbi ké-
sziilék a Pazmany Péter Katolikus Egyetem Informa-
ci6s Technologiai és Bionikai Kar fejlesztésében
készult (PE-11 TENS).
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3. abra. A baloldali képen feliileti elektrodak lathaték a quadriceps izomcsoporton, hasonléképpen elek-
trédak vannak helyezve a hamstrings izmoknak megfelel6 helyre. Az elektrodakhoz vezetékek érkeznek az
ingerlést szabalyoz6 kontrollerbdl, ami az abrak jobb als6 részén lathatok. Ebbe a kontrollerbe érkezik az
informaci6, ami megadja az ergométer hajtokarjanak aktualis szoghelyzetét (iranyat) egy bemend vezetéken.
Ettél a szoghelyzettdl filgg, hogy éppen melyik izmokhoz kiild impulzusokat a kontroller. A jobboldali kép azt
az esetet reprezentalja, amikor a quadriceps izom 3 agat kiilon-kiilon ingereljiik egy-egy elektroédaparral
Figure 3. Surface elctrodes are placed above the quadriceps and hamstrings muscles. Cables are attached
to the electrodes which deliver electrical signals from a controller, that is shown at the lower right part of
the figures. This controller receives information (through an input cable) that gives the actual position (dir-
ection) of the crank of the ergometer. Depending on this crank position the controller sends electrical im-
pulses to the appropriate muscles at the appropriate time. The figure at the right side represents that case
in which 3 parts of the quadriceps is stimulated separately

Tricikliz6 mozgas és verseny
gerincvelSsériiltek szamara,
funkcionalis elektromos
stimulaciéval

A Cybathlon egy olyan nemzet-
kozi szervezésu verseny, ahol moz-
gaskorlatozott emberek versenyez-
hetnek modern technikai eszktzok
segitségével. Hat kiillonb6z6 verseny-
kategériaban lehet nevezni, moto-
ros exoskeleton verseny, motoros
karprotézis verseny és lab protézis
verseny, agy-szamitogép interfész
(BCI) verseny, motoros kerekesszék
verseny és FES kerékpar verseny
(Coste és mtsai 2017). Mint mind-

4. dbra. A BerkelBike triciklin ,triciklizik” egy paraplég gerinc-
. o o vel6sériilt, bénult labaival, Funkcionalis Elektromos Stimulacio
cgyik kategorianak, a FES kereI,{par (FES) segitségével, hajtja a triciklit. Az als6 végtag izmai (quadriceps,
versenynek is szigortian szabalyo-  pamsirings and gluteus maximus) FES hatéasara fejtenek ki aktiv
zott részvételi feltételei vannak. A  jzomerd6t

legfontosabb, hogy csak olyan para-  Figure 4. A person with paraplegia is “tricycling” on a BerkelBike tri-
plég, gerincveldsérilt személyek ver-  cycle. He propels the tricycle with his paralyzed limb using functional
senyezhetnek, akiknek nincs moto- electrical muscle stimulation (FES). His leg muscles (quadriceps,
ros funkcijuk az als6 végtagjukban, —hamstrings and gluteus maximus) excert active forces controlled by
és a tricikli csak motor nélkiili, agy- FES

nevezett passziv kerékpar lehet. A ki-

hivas az izmok megfelel stimulalasa, hogy a ver- A tréningek soran hasznalt fent emlitett ergométe
senyzGk nagy sebességet érjenek el a kerékparon anél- rek mellett rendelkezésiinkre all egy BerkelBike tri-
kiil, hogy tulsagosan kimeriilnek. cikli is, amely megfelel a Cybathlon verseny feltételei-
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rékpart. Ha csak labbal hajtja a pe-
dalokat, akkor a fels6 (kézi) hajto-
kar nem forog. Igy pontosan lat-
hat6, hogy mikor lesz megfelel6 a
FES ingerlés ahhoz, hogy a paciens
képes legyen csak a labaval hajtani
a triciklit.

Jelenleg olyan egyénre szabott
ingerlési mintazaton dolgozunk,
amellyel a kerékpart hasznalé moz-

74,83

Elétte 1. harmad 2. harmad 3. harmad

gaskorlatozott személy mar hosz-

Utana szabb ideig tud a labaval kerék-

parozni, kézi segitség nélkiil. Ehhez

5. abra. Egy gerincvelésériilt pulzusanak valtozasa az edzés folya-
man, az edzés megkezdésekor, az edzés kozben haromszor (7-8
percenként) és az edzés végén

Figure 5. Change of heart rate during a FES-cycling training of a

meg kell talalni azt az optimalis
mintazatot, amely elég intenziv ah-
hoz, hogy a bénult izmok mozogja-
nak, ugyanakkor az izomfaradas a

spinal cord injured individual

lehet6 legkisebb mértéki legyen.

77,86

NN N N ®
®» © N KA O ® O

Kozép vérnyomas [Hgmm)]
o N

Eredmények

FES edzések hatasa kerékparer-
gomeéteren végzett edzések ese-
tén paraplég személyeknél

A gerincvel6 sériillt betegeknél
annak ellenére, hogy azonos ma-
gassagban van a sériilése, nem te-
kinthetjiik 6ket egyformanak. Egyé-
nenként mindenki kiilonbozik, a

s .z

Elétte 1. harmad 2. harmad 3. harmad

sériilés bekovetkezte el6tt eltéré

Utana meértékben végeztek fizikai aktivitast,

6. dbra. Egy gerincvelGsérilt artérias kozépvérnyomasanak valtozasa
a megkezdésekor, az edzés kozben haromszor (7-8 percenként) és

az edzés végén

Figure 6. Change of mean arterial blood pressure during a FES-

cycling training of a spinal cord injured individual

nek. Ez egy motor nélkiili tricikli, amelyet egyszerre
lehet karral és labbal is hajtani. A kerékparral lehet
haladni, vagy lehet all6 helyzetben rogziteni is, példaul
tréning esetén (4. dbra). A BerkelBike triciklit kiegé-
szitették egy FES vezérl6egységgel (kontrollerrel). A
vezérl6egység tavolrol programozhato egy szamitogé-
pes szoftver segitségével, a vezérlegység vezeték nél-
kiil, bluetooth-on keresztill kommunikal a szamito-
géppel. Mivel a paciensek nem tudjak akaratlagosan
mozgatni az als6 végtagjukat, ezért csak az izomsti-
mulacio6 segitségével képesek labbal kerékparozni.
Egy tréning soran a paciens el6szor a karjaval
hajtja a kerékpart. A karral val6 tekeréshez a kor-
manyt kell forgatni. Ha a paciens karral teker, moz-
gatja az als6 pedalokat is, igy bemelegiti a labait is.
Az edzés soran folyamatosan noveljilk az aramerés-
séget, mig a labaval is képes lesz meghajtani a ke-

s .z

mas modon sériltek, eltéré ideig
tartott a felépiilés, a rehabilitacio6.
Ezek a tényez6k mind befolyasol-
hatjak mostani teljesit6képességii-
ket. A sériilés kovetkeztében nem
csak a szenzoros €és a motoros
idegrendszer funkci6i karosodhat-
nak az érintett teriileten, hanem a
vegetativ idegrendszer is. Ez a teljes test esetében
hatassal van a pulzusra és a vérnyomasra, hiszen a
beidegzést vesztett testrészeken az erek aktiv ke-
resztmetszet szabalyoz6 képessége is karosodhat. A
FES kerékparozas befolyasolja a 1égzés és a vér-
keringés kiilonb6z6 paramétereit, de a kiilonb6zé
személyek eltéré mértékben reagalhatnak a FES edzé-
sekre. Adatainkbol az latszik, hogy a pulzusértékek az
edzés kozepéig altalaban emelkednek, azonban az
edzés tovabbi részén mar csokkenés figyelhet6 meg
(Mravesik és mtsai, 2016; Mravcesik és mtsai, 2019).
Egészséges emberek esetén akut terhelés hatasara a
szisztolés vérnyomas érték nd, a diasztolés érték nem
valtozik, vagy kis mértékben csokken. Gerincsériiltek
esetén, adataink alapjan a FES edzés az artérias
kozépnyomas értékét emeli, az edzés utan pedig

2z

visszaall kozel az edzést megel6z6 szintre.
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7. abra. Egy vizsgalati személy kozépteljesitményének valtozasa egy év alatt
Figure 7. Change of power output of one participant during one year

A trendet figyelembe véve, 0sszefoglalva elmond-
hatjuk, hogy a FES kerékparozas a betegek pulzus
és vérnyomas értékeire nézve is hatassal van, a
kardiovaszkularis valtozasok kovetik a szervezetet
ért terhelés mértékét, a szervezet alkalmazkodik
ahhoz, akarcsak egy egészséges ember esetén, azon-
ban az értékek emelkedése kisebb mértékd, ami
gerincveldsériilt embereknél természetesen nem is
varhato el.

Az 5. &bra reprezentalja, hogy a FES-sel végzett
kerékparozo6 edzés megkezdése utan a pulzus emel-
kedik, majd az edzés utan kis mértékben csokken.

A 6. dbra bemutatja, hogy az edzés megkezdése
utan az artérias kozépvérnyomas értéke emelkedik,
majd az edzés masodik harmadaban mar csokken és
ez a csokkenés tovabb folytatédik az edzés utan is.

A 7. abra az egy év alatt egy személy altal elvégzett
60 edzés soran rogzitett edzésenkénti kozépteljesit-
ményt mutatja, a 60 edzést elvégezni korilbeliil egy
év alatt lehetett.

Spiroergometriai esetvizsgalat eredménye

A vizsgalati személy sériilése kovetkeztében var-
hat6 csdokkent 1égzérendszeri teljesitmény alig volt
tapasztalhat6 (IVC 90%, FEV1 104%, FEV1/IVC
114%, PEF 115%, elvart értékek szazalékaban). A
vita maxima kar-ergometrias mérés eredmeényei
alapjan szintén elmondhat6, hogy allapotahoz képest
a paciens jol terhelheté (VO;max 82%, VO,max/kg
62%, HRmax 118% /176/, O, pulzus a maximalis ter-
heléskor 69%, VE 98%, elvart értékek szazalékai).
FES-edzés alatt nehézségekbe iitkoztiink, egyrészt
az elektromos stimulaci6é miatt EKG mérésre nem
keriilhetett sor, masrészt az edzéshez még a jelen ta-
pasztalatok alapjan kell kialakitani az edzési proto-
kollt. Ami azonban megfigyelhet6, hogy a tejsav 7
mmol/l koncentraciéot mutatott FES-edzés kozben,
ami mar anaerob terhelést jelez, a pulzus pedig 105
utés/percre emelkedett (70%-a a vart maximumnak).
Ennek alapjan elmondhatjuk, hogy vizsgalati szemé-

Iytink, aki sériilése el6tt aktiv sportol6 volt, kival6an
megfelel a moédszer alkalmazasahoz és az edzés ha-
tasainak vizsgalatahoz. A FES-edzés olyan fizikai ter-
helést okoz, amellyel egy egyébként (bénulas kovet-
keztében) passziv testrész edzhetd és izomzata a sé-
rillés utan is fejleszthets.

Tricikliz6 mozgas és verseny
gerincvel6sériltek szaméara
A Cybathlon 2016 tricikliz6 versenyre valo felké-
sziilésrdl részletesen beszamoltak (Tong és mtsai,
2017) és feltoltottek egy YouTube videot, ami elérhetd
a kovetkez6 webcimen: https:/www.youtube.com/
watch?v=4rGltlicrWk. Ezen a versenyen 16 csapat
vett részt a vilag kiilonb6z6 orszagaibol. Minden csa-
patban a versenyzé mellett a technikai feltételeket ki-
dolgoz6 munkatarsak (mérnokok, informatikusok)
és a versenyzét felkészit6 munkatarsak (gyogy-
tornaszok, kineziol6gusok) vettek részt. Ez a verseny
kittin6 példa bionikai megoldasok alkalmazasara a
mozgas-rehabiliticioban.

Megbeszé€lés és kovetkeztetések

Sulyos gerincvel6sériilés kovetkeztében a végta-
gok mozgasat szabalyozo6 idegrendszeri parancsok
nem jutnak el a kozponti idegrendszerbdl az izmok-
hoz, azonban mesterséges, funkcionalis elektromos
izomingerléssel aktiv erékifejtésre késztethet6k az
izmok, a konkrét mozgasi feladatok végrehajtasa ér-
dekében. Altaldban ez a tipust mozgas-rehabilitacio,
korszerd bionikai médszerekkel kiegészitve a mozgas-
sériilt személyek elvesztett mozgasi képességeinek he-
lyettesitését eredményezi. Ilyen mozgasszervi reha-
bilitacios tréningben résztvevé személyek altalanos fi-
ziologiai allapota és fizikai teljesitménye jelentés mér-
tékben javulhat. Ezen kiviil ezek a tanulmanyunkban
bemutatott korszerd bionikai moédszerek specidlis
esetekben aktiv sporttevékenységre, versenysportban
valo részvételre is 1j lehetéségeket adnak.
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A kutatas a TAMOP-4.2.1, B-11/2/KMR-2011-
0002, a GINOP-2.3.3-15-2016-00032, GINOP-2.3.2-
15-2016-00022 pdlyazat és a Wigner Fizikai
Kutatdékézpont szakmai tamogatdasaval késziilt.
Koszonetiinket fejezziik ki Toth Miklésnak az
izomstimuldlo késziilék kifejlesztésében nytjtott
hathatés tamogatdsaért és a Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasdgnak munkdnk tamogatdsdért.
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Egészségfejleszto program hatasa altalanos
iskolas diakok egészségmagatartasara

Impact of health development program on the health
behavior of primary school students

Cselik Bence, Rétségi Erzsébet, Acs Pongrac
Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudoményi Kar, Pécs

E-mail: bence.cselik@etk.pte.hu

Osszefoglalé

A kutatasunk témaja az altalanos iskolai egész-
ségnevelés témakorébe tartozik. A méréseket tobb
alapfoku oktatasi intézményben végeztiik a 2009-
2010-es tanév 6ta haromévenként visszamérve. Ak-
tualitasat bizonyitja az egyre fiatalabb korban meg-
jelend elhizas mértékének novekedése, mely szamos
kardiovaszkularis megbetegedés kiindul6 oka lehet.
Legf6bb célkittizéseink: 1. Bemutatni egy alapfoku
oktatasi intézményben mikodd egészségstratégiat,
amely intézményt mar 2009 6ta kovetéses vizsgalat-
ban haromévente tjra és ujra felmérjiik. 2. Informa-
ciot nydjtani a mérési eredményekrél. 3. Bebizo-
nyitani, hogy realis és relevans rovid és hosszabb
tava célokat tartalmazé stratégiaval, viszonylag
hamar pozitiv eredményeket érhetiink el a kozneve-
l1ési intézményekben az egészségnevelés terén. A fel-
mérés eddigi eredményeir6l elmondhat6, hogy
sikeriilt szamos pozitivumot elérni a taplalkozasi és
mozgasi szokasok terén. A vegyes, valtozatos taplal-
kozas, a rendszeres testmozgas megjelenik a tanulok
mindennapjaiban, melyet a testtémeg-index (BMI) és
a testzsir % adatok is titkkroznek. A legutobbi vissza-
mérés soran az éviolyamok tekintetében szignifikans
Osszefiiggést talaltunk az életkor és a sportolasi haj-
lando6sag kozott a 11 és 13 éveseknél (p=0,00). A
vizsgalatban szerepl6 tagintézménynél dsszességé-
ben 75% feletti azon didkok aranya, akik legalabb
heti tobbszor sportolnak testneveléséoran kiviil.
Osszefiiggés mutatkozik a nemek és a napi szintd
hts-, valamint a heti tébbszori gyiimolcs- és zoldség-
fogyasztas kozott (p=0,00). A relativ testzsirszazalék
alapjan a didkok 76,4%-a tartozik a normal tarto-
manyba, mely a régios atlagoknal kedvez3bb.

Kulcsszavak: egészségfejlesztés, fizikai aktivitas,
iskolai egészségneveld program, BMI, testzsirsza-
zalék

Abstract

The topic of our research belongs to the topic of
primary school health education. The measurements
were taken in several primary education institutions
every three years since the 2009-2010 school year.
Its relevance is evidenced by the growing rate of
obesity at an increasingly young age, which may be
the root cause of many cardiovascular diseases. Our
main objectives were the followings: 1. to present a
health strategy applied in a primary education insti-
tution, which has been re-evaluated every three years
since 2009 in follow-up studies; 2. to provide infor-
mation on measurement results; 3. to prove that
with a realistic and relevant strategy with short- and
long-term goals, we can achieve relatively swift posi-
tive results through health education in public edu-
cation institutions. The results of the survey so far
have shown that positive outcomes had been
achieved in the field of eating and exercise habits.
Well-balanced diets and regular exercise appear in
students’ daily lives, which is also reflected in BMI
and body fat percentage data. In our last measure-
ment, we found a significant correlation between age
and willingness to play sports in the age groups of
11 and 13-year-olds (p=0.00). Overall, the number
of students who play sports at least several times a
week outside of physical education classes at the
member institution in the study is over 75%. There
is a correlation between gender and daily consump-
tion of meat and multiple weekly consumption of
fruit and vegetables (p=0.00). Based on relative body
fat percentage, 76.4% of students fall into the normal
range, which is more favourable than regional aver-
ages.

Keywords: health education, physical activity,
school health education program, BMI, body fat per-
centage
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Bevezetés

A kutatas témaja az altalanos iskolas egészségne-
velés témakorébe tartozik, melynek aktualitasat bi-
zonyitja az egyre fiatalabb korban megjelené elhizas
mértékének novekedése. A méréseket tobb alapfoku
oktatasi intézményben végeztiik 2009 6ta harom-
évenként visszamérve. Legf6bb célkitlizéseink kozé
tartozott bemutatni egy alapfoku oktatasi intézmény-
ben mikods egészségstratégiat, amely intézményt
kovetéses vizsgalatban haromévente tjra és ujra fel-
mérjiik. Szerettiink volna informaciét nytjtani a kii-
16nb6z6 évek mérési eredményeirdl, illetve bebizo-
nyitani, (és mas intézmények szamara is példat szol-
galtatni) hogy redlis és relevans rovid és hosszabb
tava célokat tartalmazoé stratégiaval, viszonylag
hamar pozitiv eredményeket érhetiink el a kozneve-
1ési intézményekben az egészségnevelés teriiletén.

Pécsett 2007-ben 1étrejott a Varoskozponti Iskola
(tovabbiakban VKI), ami 7 intézményt, kozottik a
MezGszél utcai Altalanos Iskolat is intézményegységei
kozott tudhatja. Ezen tagiskola egészségneveléssel
foglalkoz6 (az iskola tanaraibo6l all6) csoportja létre-
hozott a hét intézményt képvisel6 intézményi mun-
kakozosséget és kidolgoztak egy hosszu tava prog-
ramot, melybe minket, mint a Pécsi Tudomanyegye-
tem Egészségtudomanyi Karanak szakembereit
(egészségfejleszték, gyogytornaszok, dietetikusok) is
bevontak. Ebbe a munkaba sikeriilt 2009-ben be-
kapcsolédni az elsé mérések segitségével, majd foly-
tatni a munkat, aminek eredményeit 2012-ben és
2015-ben is vizsgaltuk. Az utolsé mérés 6ta megszin-
tek az Iskolakodzpontok Pécsett, igy az ebben a tanév-
ben (2018/19) kapott eredményeink idején az dsszes
vizsgalt intézmény mar sajat magaért volt felels.

Els6sorban arra varunk valaszt, hogy milyen val-
tozasok torténtek az egyes tagintézményekben a koz-
pontositas és az 1j varoskozponti egészségneveld
munkacsoport hatasara. Erdeklédéssel vartuk a leg-
Gajabb visszamérések eredményeit is, ahol kideriilhet
szamunkra, hogy az egyes volt tagintézmények meny-
nyire tudtak folytatni a Varoskozponti Iskola idején
elkezdett egészségfejlesztd torekvéseket.

1. Feltételeztiik, hogy az életkor elérehaladtaval a
gyermekek korében csokken a testnevelésoran ki-
viili fizikai aktivitas mértéke.

2. Feltételezésiink szerint a sajat mintankban szig-
nifikans osszefiiggéseket talalunk a nemek és az
egészségtudatosabb taplalkozas és a rendszeres
testmozgas tekintetében.

3. Az évek ota tudatosan kialakitott és megtervezett
iskolai egészségfejleszté program hatasara a ve-
gyes taplalkozas, a rendszeres fizikai aktivitas, va-
lamint a talstlyos és elhizott gyermekek aranya
feltételezéseink szerint az orszagos atlagokhoz ké-

pest kedvezébben alakul a Varoskodzponti Iskola
tanul6i kozott.

4. Egy megfelel6en kialakitott stratégia terv, vala-
mint a programban résztvevék beallitottsaga se-
gitségével feltételeztiik, hogy pozitiv eredménye-
ket érhetiink el az iskolai egészségnevelés terén.
Jelen tanulményban a kiilénb6z6 mérési években

kapott eredmények Osszehasonlitasa mellett, a leg-

utolso6 vizsgalat eredményeit mutatjuk be.

Anyag és médszerek

A kiillonbodzé mérési években, 2009-2019 kozott
Osszesen N=2 764 didkot tudtunk felmérni a kove-
téses vizsgalatunkkal. A mintdban minden mérési
évben 5-8. osztalyos tanuldk szerepeltek (atlagélet-
kor: 12,04=1,51 év). A kutatas alapjat minden mé-
rési évben egy anonim 6nkitoltés kérdéiv képezte,
mely szociodemografiai, valamint mozgassal és tap-
lalkozassal kapcsolatos kérdéseket tartalmazott,
emellett rakérdeztiink a diakok taplalkozasi szoka-
saira. A mérdélapok (melyek tartalmaban részben
megegyeznek a nemzetkozi ,Shape-up” program
magyarorszagi kutatasanal, a ,Hozd a formad Ma-
gyarorszag” program soran hasznalt kérdéivvel)
egyarant tartalmaztak feleletvalasztos és nyitott kér-
déseket is. Néhany témakornél kivancsiak voltunk a
tanulok egyéni véleményére is. A mérélapon hasznalt
kérdések az Osszehasonlithatosag miatt megegyez-
nek az el6z6 vizsgalat kérdéseivel. Az intézmény ve-
zet6ségének kérésére voltak olyan évek, ahol egy-egy
helyen valtoztattunk a kérddéiv felépitésén az el6z6
mérési évekhez képest.

A kovetéses vizsgalataink soran a kiilonb6z6 mé-
rési idészakokban az aldbbiak alapjan alakultak az
elemszamok, tanévekre lebontva (1. tablazat).

A legutols6, 2018/2019-es tanévben tortént visz-
szamérés tehat a volt Varoskozponti Iskola harom
tagiskolajaban, a fels6 tagozatos didkjai korében tor-
tént (n=643). Ebben a tanévben a negyedik iskola,
amely az el6z6 mérésben szerepelt, nem kivant részt
venni a munkaban, illetve egy tagiskola 2014-ben
megszlint, ez magyarazza a felmért intézmények és
az elemszamok csokkenését.

A mérdlapok csak és kizarolag a mozgassal és tap-
lalkozassal kapcsolatos kérdéseket tartalmaztak. Az
egyes kérdéivek eredményeit tehat az egészséges élet-
mod (mozgas és taplalkozas) aspektusaiban vizsgal-
tuk. A kérdések felvaltva kapcsolédnak az egészség és
a sport (mozgas) témakoreihez, a diakok és a vizsgalt
teriiletek kiils6 és bels6 kornyezeteihez. Kivancsiak
voltunk tovabba a tanulok étkezési szokasaira, illetve
az egyéni véleményiikre egyes szubjektiv tényezékre
vonatkozo6an, példaul mit gondolnak egészséges étel-
nek, milyenek az étkezési szokasaik, vagy szeretné-
nek-e tobb sportolasi lehetéséget az iskolaban.
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1. tablazat. A vizsgalatban részvevé diakok szama a kiilonb6z6 mérési idészakokra lebontva
Table 1. Number of students in different measurement periods

Meérési tanév Iskoldk szama Minta 6sszetétele Elemszam (n)
2009/10 1 5-8. osztalyos tanulok 179
2012/13 5 5-8. osztalyos tanulok 1 056
2015/16 4 5-8. osztalyos tanulok 886
2018/19 3 5-8. osztalyos tanulok 643
Osszesen 5 5-8. osztélyos tanulok 2764
% saga 8,8% volt, ami jobbnak bizo-
0. nyul egyéb hazai és nemzetkozi vizs-
galatok tapasztalatainal (WHO-
601 HBSC, 2011; Tomada, 2011; Szmo-
50 dis és mtsai, 2014; Valek 2014;
20 Trudy, 2014; NEFI Egészségjelen-
tés, 2015; Cselik és mtsai, 2015).
307 A BMI eredményekbdl Kkitlinik
20 (1. abra), hogy az utols6 mérési
10 III évben atalakultak az eredmények,
ol mmm I_l. 1 I I_-_-_ csokkc}:nt a {negfelelo kategoriakb}a
Stlyhianyos Sovany — Megfelels Stlyfelesleg Tulstlyos — Elhizott tartozok aranya. A BMI eredmé-
nyek elemzése kapcsan (Joubert,
Il 2009/10 M 2012/13 [ 2015/16 2018/19 2012) negativ irdnyba valo elmoz-

1. dbra. A volt VKI tanul6éinak BMI kategéria adatai a kiilonb6z6

mérési években

Figure 1. BMI data of the VKI students in different measurement

years

A végleges adatbazist az intézményi statisztikak-
bol, a véddéndk altal felvett testtomeg-index (BMI), va-
lamint a testnevelésorak el6tt felvett (OMRON
BF-511 késziillékek segitségével) testzsir % adatok-
bdl, illetve az el6z6 méréseink eredményeibdl allitot-
tuk Ossze. A testzsirszazalékra vonatkozo6 adatokat
csak az utols6 két mérési évben vettiik fel.

A statisztikai elemzéshez az IBM SPSS Statistics
Version 20, valamint a Microsoft Excel 2010 szoftve-
reket hasznaltunk. A feldolgozas soran a leir6 sta-
tisztika mellett kovetkeztetéses modszereket (0ssze-
figgés- és kiillonbozdségvizsgalatokat) alkalmaztunk.
A szignifikancia szintet p<0,05 hataroztuk meg. A
statisztikai adatreprezentaci6 soran az aggregalt ada-
tainkat statisztikai tablazatokon, illetve kiilonbozé
grafikonokon abrazoltuk. A vizsgalat soran talnyo-
morészt keresztmetszeti eredményekre fokuszal-
tunk, mivel egy aktualis helyzetképet is szerettiink
volna adni az intézményrdl, valamint a kiiléonb6zé
idépontokban felmért adatokbol tendenciakat kivan-
tunk megjeleniteni.

Eredmények

A testtomeg-index alapjan mintankban a talstlyos
vagy elhizott kategoriaba keriilt gyermekek gyakori-

duléast tapasztalunk a talsulyos, il-
letve az elhizott gyermekek aranya
kapcsan, de mint tudjuk, realisabb
képet a testzsir % mérések utan
kaphatunk. Mindemellett a leanyok
és a fiuk ebben az életkorban mar igen eltéré testosz-
szetétellel rendelkeznek. Az altalunk vizsgalt minta-
ban a BMI kapcsan a kiillonb6zé mérési években,
illetve az utols6 visszamérésnél a nemek tekinteté-
ben sem mutatkozik szignifikans eltérés a volt Va-
roskozponti Iskola tanuléi kozott. Intézmény-
egységek tekintetében talalunk nagyobb kiildnbsége-
ket, de az eredmények 0sszességében igazodnak az in-
tézményi atlaghoz.

Tisztabb képet a didkok tényleges testdsszeté-
telérdl a relativ testzsir-adatok kapcsan kapunk
(McCarthy és mtsai, 2004). Ebben az esetben 6rom-
teli latni (2. abra), hogy folytatodik a pozitiv tenden-
cia és a tanuldk féként a normalis vagy sportos
kategoriaba tartoznak. Csak a 2015/16-os tanév 6ta
mérjik a gyermekek testzsirhanyadat, igy, csak egy
idészakkal tudjuk a mostani eredményeket dsszeha-
sonlitani. A tdlsulyos vagy elhizott kategoriaba esé
testzsirral rendelkez6 gyermekek aranya az utolsé
vizsgalt idészakban 12,9%, illetve 10,7% volt ebben,
ami kevesebb, mint a legutobbi mérési idészakban,
illetve kedvez6bb, mint mas hazai, valamint a sajat
kutatasunk el6z6 id6szakanal (Szmodis és mtsai,
2014; Valek, 2014; Cselik és mtsai, 2015).

Evfolyamok tekintetében az 5. és 8. osztalyos ta-
nulok testzsir % értékei kiillonbodztek egymastol szig-
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nifikdnsan (F=3,18; p<0,05). A %

fiak €s a leanyok eredményeit kozo- | 5 4
sen €rtelmezve négy Kkategoriaba | 45|
osztottuk be a didkokat McCarthy 401
és munkatarsai felosztasa alapjan. 354
Leanyok korében a legalacsonyabb 30
kategoria a 16% alatti eredmény, ezt | o |
~sportos” kategorianak allitottuk 20 1
be. Egészségesnek vagy ,normalis” 154
értéknek a 16-28% Kkozotti értékek 10
szamitanak. Leanyok korében a 5
Jtalsulyos” kategoriaba a 29-34%

kozotti értékek szamitanak, mig az
e folotti testzsirhanyad mar az ,el-

VKI 2015/16 (n=886)
Sportos

VKI 2018/19 (n=643)

[ Normalis [l Tulsulyos [l Elhizott

hizott” kategéridnak szamit. Fiuk
tekintetében a legalacsonyabb kate-
goria a 13% alatti eredmény, mi ezt
~Ssportos” Kkategorianak allitottuk
be. Egészségesnek vagy ,normalis”
értéknek a 13-23% kozotti értékek
szamitanak. Fiuk korében a , talsa-

2. 4bra. A volt VKI tanul6inak testzsirszalazéka kategoria adatai a
kiilonb6z6 mérési években

Figure 2. Body fat percentages of the VKI students in different
measurement years

lyos” kategoriaba a 24-28% kozotti 1.5

értékek szamitanak, mig az e f0lotti

mar az ,elhizott” kategérianak sza- 1.0- B Havonta (6bbszor

mit. Varianciaanalizis segitségével a

sajat mintankban is kvantitativ 0.51 em - xirll}é(;r;eressé sgel
modon bizonyitani tudtuk, hogy 7 6. spox;olok % sportolsz?
nemek tekintetében a leanyok ese- 004 © o B Hetente O Iskolai
tében a testzsirszazalék az életkor- ' W Naponta 5. B Hetente (6bbszor osztalyok
ral parhuzamosan nétt, a fiak ese- 05 ©

tében pedig a szomszédos korcso- '

port-atlagok nem kiiléonboztek egy-

mastol. A nemre jellemzé relativ (és 1 ’(.)1 0 05 0.0 05 1.0 1.5

abszolut) zsirvesztés ebben a min-

taban is igazolhato volt, szignifikans
eltérést nem talaltunk (p>0,05).
Egytényez6s varianciaanalizis se-
gitségével a sajat mintankban is
kvantitativ médon bizonyitani tud-
tuk, hogy nemek tekintetében a leanyok esetében a
testzsirszazalék az életkorral parhuzamosan nétt, a
fiak esetében pedig a szomszédos korcsoport-atlagok
nem kiillénboztek egymastol. A nemre jellemzd relativ
(és abszolut) zsirvesztés ebben a mintaban is igazol-
haté volt, szignifikans eltérést nem talaltunk (p>0,05).
A fizikai aktivitasi szint mérését célz6 kérdések-
nél a kotelezé heti testneveléséraszam ellenére szig-
nifikans eltérést (3. dbra) az 5. osztalyosok és a napi
szinten nem sportolas, illetve a 7. osztalyosok és a
napi szintd fizikai aktivitas kozott talaltunk. Ettél a
ponttol kezdédden jol latszodik a visszaesés a 8. osz-
talyra. Innentél kezdve altalaban a sportolasi hajlan-
doésaggal kapcsolatos mutatok folyamatos csokkené
tendenciat mutatnak gimnazista, majd egyetemista
korig. Ez az a pont, ahol gyermekek nagy részét ,el-
veszitjilk” a rendszeres fizikai aktivitas kapcsan.

3. dbra. A korrespondencia analizis grafikus abréja
Figure 3. Correspondence analysis

A legutols6 mérési idészakban kideriilt, hogy a
volt Varoskozponti Iskola tanuldinak tobb mint két-
harmada (77,73%) végez valamilyen fizikai aktivitast
testnevelésoran kiviil. A 4. dbra megmutatja, hogy fo-
lyamatosan pozitiv eredmények mutatkoznak a vizs-
galt intézményeknél a kiilonféle mérési idésza-
kokban, illetve jol lathat6 a javulas az utols6 id6-
szakban. Ez tjfent kiemelendd, hiszen ebben a peri-
o0dusban a vizsgalt intézmények ujra csak a sajat
egészségfejlesztd stratégiajukkal foglalkoznak, mivel
a VKI megsztinésével megsziint a VKI egészségfej-
leszt6 munkacsoport is. Erdekes, hogy az utolsé két
mérési idészakban az egyaltalan nem sportolok
aranyaban tortént nagyobb mértéki negativ elmoz-
dulds. Ezt nem feltétleniil kell negativan értékel-
niink, betudhatjuk a mindennapos testnevelés meg-
jelenésének, illetve, hogy a sziil6k ugy gondoljak,
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(Németh, 2007; OETI, 2009; Valek,
2014; Cselik és mtsai, 2014). Ezzel
szemben a sajat kutatasunkban a
2019-es adatok alapjan (5. 4bra)
zoldséget 50% felett, mig gyiimol-
csot kozel 63%-ban fogyasztanak
naponta a tanuléok, ami megfele-
16 vegyes taplalkozast jelez. Tejter-
mék fogyasztas szempontjabol is
kedvezé eredményeket kaptunk,
65,45%-ban fogyasztjak napi szin-
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ten a volt Varoskozponti Iskola ta-
nuléi.
Mivel fels6 tagozatosokrol van

Nem sportol

4. dbra. A volt VKI tanul6inak sportolasi hajlandésaga, a kiillonb6z6

mérési évek soran szazalékos aranyban

Figure 4. Physical activity habits of the VKI students in different mea-

surement years

sz0, ezért 6k nem részesiilnek napi
haromszori étkezésben, mint az
als6 tagozatos didkok, ezért nem
mondhatjuk azt, hogy az iskolai
élelmezés miatt kapjuk a pozitiv ér-

tékeket a kedvezd élelmiszertipu-
soknal. A legtobb iskola rendelke-
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zik alma automataval, illetve csok-
kentett szénhidrattartalmu étel-ital
automatakkal, valamint mindegyik
iskolaban reform biifé is tizemel,
ahol féként egészséges €lelmisze-
rekkel, termékekkel taldlkoznak a
diakok.

Elelmiszertipusok fogyasztasa
tekintetében két helyen talaltunk
Osszefiiggéseket, a fiak és a napi
szintd, illetve a leanyok heti tobb-
szori hus fogyasztasa kozott. Gyiu-
molcs fogyasztas tekintetében szig-
nifikans 6sszefiiggés van a 11 éve-

Soha

5. dbra. A volt VKI tanul6inak taplalkozasi szokasai élelmiszertipu-

sokra lebontva (n=643, 2019)

Figure 5. Nutritional habits of the VKI students in different types of

foods (n=643, 2019)

hogy a gyermekiik eleget és megfelel6 mennyiségben
és minéségben mozog az iskolai testnevelésérakon.

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag 2014. évi fel-
mérése szerint, a gyermekek tobb mint 30%-a napi
gyiimolcs- és kozel 30%-a napi zoldségfogyasztd. A
tejtermék fogyasztasa tekintetében, koriilbelil a
gyermekek fele naponta fogyasztott valamilyen tejter-
méket, féleg tejet. A nemi kiilonbségek némileg nét-
tek az életkor elérehaladtaval, és a fels6bb évesek
jellemzGen kedvezdétlenebbiil taplalkoztak (Szmodis
és mtsai, 2014). Tobb hazai kutatas és mérés is ra-
vilagitott mar arra, hogy nem megfelel6k a magyar
diakok taplalkozasi szokasai, illetve az egészséges
és vegyes taplalkozassal kapcsolatos ismereteik

sek és a napi fogyasztas, valamint a
13 évesek és a heti tobbszori gyii-
molcsfogyasztas kozott. Jol lathato,
hogy az életkor el6rehaladtaval no-
vekedik a napi szintd édességfo-
gyasztas.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Osszetett, interdiszciplinaris jellegli kovetéses
vizsgalatunk alapjan a kovetkez6 megallapitasok és
ajanlasok fogalmazhatok meg, Szinte minden mérési
évben a diakok kozel kétharmada megfelel6 taplalt-
sagi kategoriaba tartozik a testtomeg-index (BMI)
alapjan. A korosan elhizott és a sulyhianyos katego-
ridba tartozok aranya egyik mérési évben sem ha-
ladja meg a 6,0%-ot, ahogy az elhizott gyermekek
aranya sem. Els6sorban a talsuly megallapitasa
soran, illetve a kérdéses esetek miatt indokoltnak
véltiik a testzsirtartalom becslését is, mivel a testto-
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meg-index dnmagaban nem feltétleniil elegendé a ve-

szélyeztetettebb gyermekek sztirésére.

A testzsirszazalék mérések alapjan a gyermekek
és serdiil6k tobb mint 22%-a fiziol6giasan mar nem
megfelelének itélhetd relativ testzsirral rendelkezett.
A testzsir % mérések alapjan kideriilt, hogy az utols6
mérési évben a didkok 76,4%-a tartozott a sportos
vagy normalis kategoriaba. Fenti eredményekkel iga-
zoltuk azt a hipotézisiinket, miszerint az évek ota tu-
datosan kialakitott és megtervezett iskolai egész-
ségfejleszté program hatasara a talsulyos és elhizott
gyermekek aranya kedvezéen fog alakulni a min-
tankban. Fentiek alapjan az alabbi kovetkeztetéseket
€s ajanlasokat fogalmaztuk meg:

* Fontos a gyermekek rendszeres sziirése, féleg a
relativ testzsirtartalom alapjan. Ehhez sziikséges
az oktatasi intézmények és az iskolaorvosi, védé-
ndéi kapcsolatok erdsitése, fejlesztése. A mozgas-
sal és a taplalkozassal kapcsolatos prevenciés
programok hangsulyozasa.

+ Erdemes lenne kiilon sportolasi lehetéségek biz-
tositasa a tulsulyos és elhizott gyermekek sza-
mara, akar iskolai sportkor keretein beliil.

* Az egészségiigyi szlirések soran kiemelt figyelmet
kell forditani a didkokra 7. osztaly utan.

A kérddives felmérés alapjan minden mérési
évben realizalédott a rendszeres fizikai aktivitas
mértéke. Az utols6 mérési idészakban elmondhato,
hogy a diakok tobb, mint 77%-a sportol a testneve-
léséran kiviil legalabb 2-3-szor egy héten. Ugyanak-
kor a sportolasi hajlandésag az életkorral jelent6sen
csokken, 8. osztalyban napi szinten sportolé gyer-
mekek aranya lényegesen kisebb, mint mas évfolya-
mokon. A gyermekek kevesebb mint 10%-a nem
sportol soha testnevelésoran kiviil. Ezzel igazoltuk
feltételezésiinket, miszerint az életkor elérehaladta-
val csokken a fizikai aktivitas mértéke. Fentiek alap-
jan fontos:

* Az iskolai sportkorok valasztékanak, az iskolak
infrastruktarajanak, felszereltségének javitasa.
Kiilonleges sportagak biztositasa a tanulok sza-
mara az igényeiknek megfeleléen.

* 8. osztalyban a legtobben otthon, vagy fitneszter-
mekben sportolnak 6nalléan tanorai kereteken
kiviil. Fontos lenne mar 8. osztalyos kort6l a helyi
tantervekbe beépiteni olyan tajékoztat6d foglalko-
zasokat, ahol a tanulok megtanulhatnak alapvet6
mozgasprogramokat osszeallitani sajat maguk
szamara.

A taplalkozasi szokasok még mindig kedvezéen
alakultak az el6z6 mérésekhez hasonléan és to-
vabbra is a mintaban tapasztalhat6 megfeleld vegyes
taplalkozas jelenlétét bizonyitjak. Mindemellett né-
hany helyen (gyiimolcs- és zoldségfogyasztas) javul-
tak az eredmények. A legnagyobb problémat a
tanulok elégedetlensége jelenti az iskolai és menza

ételkinalattal kapcsolatosan. Ezzel igazoltuk, hogy

mintankban a tudatos és vegyes taplalkozas igénye

jelen van didkok életében.

* Tovabbra is fontos az egészséges életvitel népsze-
risitése, mind a sziil6k, mind pedig a gyermekek
szamara.

* Fontos megteremteni a reform biifék lehet6ségét
minden tagiskoldban, akar a gyermekek igényei
alapjan (természetesen az egészséges taplalkozas-
hoz illeszkedve).

A kutatassal kapcsolatosan érdemes lenne kiter-
jeszteni az ilyen jellegli vizsgalatokat varosi szintre
(egy varosi szintd, reprezentativ mérésre) alapfoka
és kozépfoku oktatasi intézményeknél. Ehhez segit-
séget nyujthat Pécs Megyei Jogu Varos Onkormany-
zata, és az Oktatasi Centrum. Az ezzel kapcsolatos
targyalasokat mar megkezdtiik néhany intézmény-
nyel. Az els6 szamu hipotézisiink beigazolodott, mi-
szerint az életkor elérehaladtaval csokken a
testnevelésoran kiviili fizikai aktivitas mértéke. Sajat
mintankban a 7. osztaly utan jon el az az idészak
(eddig az életkorig folyamatosan novekszik), amikor
~elveszitjik” a fiatalokat. Hasonl6 eredmények ta-
pasztalhaték mas hazai kutatasoknal is. El6zetes fel-
tételezésinknek megfeleléen beigazolodott, hogy a
Varoskozponti Iskola didkjai korében megjelenik a
vegyes €s valtozatos taplalkozas, tovabba a rendsze-
res fizikai aktivitas. Jol lathat6é tovabba, hogy sike-
rilt pozitiv eredményeket elérni az els6é mérési év
utan atvett egészségneveld, egészségfejleszté prog-
rammal, tovabba ezen pozitiv eredményeket megtar-
tani a mérési évek soran.

Nem igazolddott be, hogy szignifikans eltérés mu-
tatkozik nemek tekintetében egészségtudatossag
szempontjabol mozgas és taplalkozas terén. BMI
adatok alapjan szintén igazoltuk azt a feltételezésiin-
ket, hogy a talsulyos és elhizott gyermekek aranya
kedvezd8bb az orszagos eredményeknél, de fontos Kki-
emelniink, hogy testzsir szazalékok alapjan még van
hova fejlédni a talsulyos tanul6k aranyanak vissza-
szoritasa érdekében.

Az egészségnevelés céljainak mind teljesebb el-
érése érdekében lényeges az egészségtudatos maga-
tartas kialakitasa. Ebben jelent6s szerepe van a
pedagogusok példamutato életvitelének, a didkokkal
val6 kapcsolatuknak. Mi is osztjuk azt a véleményt,
hogy a hatékony egészségneveléshez elengedhetetlen
a nevel6k kozotti szoros egyiittmiikodés szaktol, ké-
pesitéstdl fiiggetleniil. Ugyanigy fontos az is, hogy a
didkok ,sajat boriikon” tapasztalhassak, miként
lehet megvalodsitani az egészségtudatos magatartast.
Erre szolgalhatnak példaként az iskoldkban kozos
élményeket megalapozo6 és ezt tovabb épité kirandu-
lasok, egyiittmtikddési mintat nyajté szakkorok,
csoportépitésre alkalmas sporttevékenységek. A
mindenkori felndvekvd generacio egészség-magatar-
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tasanak minésége a hossza tava prevencios, egészség-
megOrzési €s -fejlesztési stratégiak kialakitasa és meg-
valositasa elengedhetetlen feladata a nevelés-oktatasi
intézményeknek. A volt Varoskozponti Iskola tagisko-
lai tapasztalatainak atadasa, egyiitt gondolkozas jobb
eredményeket sziilhet és reméljiik, kihat majd az
azo6ta megsziint kozpont volt tagintézményeire.

Koszonetiinket fejezziik ki a résztvevd iskolak ve-
zet6inek, pedagogusainak, hogy lehetévé tették a ta-
nulok részvételét és hatékony segitséget nydjtottak
vizsgalatunkban. Kiilon kodszonetiinket szeretnénk
kifejezni a felmérésben résztvevé gyermekeknek és
sziileiknek, hogy hozzajarulasuk mellett aktivan is
segitették munkankat.
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Fiatalkortu sportolok funkcionalis mozgasminta
szurés (FMS) eredményeinek értelmezése
a nemek és a sportagi specializacio
vonzataban - el6tanulmany

Analysis of the functional movement screening (FMS) results for
adolescent athletes in terms of gender and
specialization — pilot study
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Osszefoglalé

Az utanpotlaskorua sportolok fizikalis allapota-
nak hosszutavu fenntarthat6saga, valamint a teljesit-
ményiik folyamatos fejlesztése egy biztos kiindulo-
pontokon nyugvé mozgasrendszer és mozgaskultara
kialakitasan alapszik. Jelen tanulmanyban alkalma-
zott Funkcionalis Mozgasminta Sztirés (FMS) haté-
konynak bizonyult sportolok és hipoaktiv populaci6
sériilési rizikoinak becslésére, valamint az analizisre
épiilé (mozgas)korrekcios protokoll altal a sériilési
kockazatok minimalizalasara. A vizsgalatban 41 {6
vett részt 7 killonb6z6 sportaghdl (ritmikus gimnasz-
tika, aszas, vivas, atlétika, kosarlabda, labdaragas,
torna), amelyekbdl az els6é harom korai, mig a tobbi
sportag késoi specializaciot igényel. A résztvevok a
teljes FMS protokollt végrehajtottak szakértdi fel-
ugyelet mellett. A szlirés dsszpontszamaban kiilonb-
ség volt a két nem kozott (p=0,016). A leanyokkal
ellentétben a fiak atlaga nem érte el a 14 pontot,
mely eredmény igy a .megnovekedett sériilési kocka-
zat” tartomanyaban maradt. A funkcionalis minta-
csoport eredményei szignifikansan jobbak voltak a
masik két minta-csoporthoz képest. A leanyok jobb
eredményt értek el a mobilitas és a funkcionalis min-
takban, mint fia tarsaik, mig a stabilitas feladatok
tekintetében nem volt kiilléonbség a nemek kozott. Az
FMS soran fajdalom legtobbszor az isz6knal és a
tornaszoknal fordult el6. A hasonl6 edzésmult, és az
adott sportagak kizarolagos tizése miatt az dsszes fi-
atal sportol6 a ,korai specializalt” kategériaba sorol-
haté annak ellenére, hogy a sportagak egy része ezt
nem igényli. A pubertaskor elStti mérések idében fel-
hivjak a figyelmet a rejtett hidAnyossagokra: ismételt

szlirésekkel rendszerezettebb és egyénre szabottabb
felkészités valosulhatna meg, amely alacsonyabb sé-
riilési kockazattal rendelkezé fiatal sportolokat ered-
ményezhet.

Kulcsszavak: Funkcionalis Mozgasminta Szfirés,
FMS, fiatalkoru sportolok, specializacié

Summary

The long-term sustainability of the condition of
young athletes and the improvement of their per-
formance are based on the development of a move-
ment system and movement culture of certain
starting points. The Functional Movement System
(FMS) used in the present study has been shown to
be effective in estimating and minimizing injury risks
through an analysis-based movement correction
protocol in athletes and in the hypoactive population
as well. The study involved 41 participants from 7
different sports (rhythmic gymnastics, swimming,
gymnastics, fencing, athletics, basketball, football),
the first three of which require early, while the others
require late specialization. Participants implemented
the full FMS protocol under expert supervision. The
study finds that there was a difference in the total
screening score between the two genders (p=0.016).
In contrast to females, the males’ average of the total
score did not reach 14 points, the result thereby re-
mained in the range of ,increased risk of injury”. The
results of the functional pattern group were signifi-
cantly better compared to the other two sample
groups. Females performed better in mobility and
functional patterns than boys, while there was no dif-
ference between them in terms of stability tasks.
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The pain was most common among swimmers and
gymnasts during tests. Due to the similar training
history and the exclusive practice of the given sports,
all young athletes can be classified in the ,early spe-
cialized” category even though some types of sports
do not require it. Pre-puberty measurements draw
attention to hidden shortcomings in time: repeated
screenings could lead to more systematic and per-
sonalized training, which could result in young
athletes with a lower risk of injury.

Keywords: Functional Movement Screening, FMS,
young athletes, specialization

Bevezetés

A mozgaselemzésen alapuld szlir6tesztek célja
leggyakrabban azon diszfunkciok feltérképezése, me-
lyek novelhetik a mozgatészervrendszeri sériilések
kockazatat. Az analizisre épiil6 (mozgas)program-
mal ezt a kontaktmentes tényez6kbdl eredé rizikot
jelentésen képesek minimalizalni a szakemberek.
Napjainkig szamtalan mozgast elemzé modszer ke-
riilt kifejlesztésre, ezek koziil az egyik legismertebb
a Funkcionalis Mozgasminta Sztirés (Functional
Movement Screen™, FMS), mely hatékonynak mu-
tatkozott a sportol6 €s a hipoaktiv populaci6 sériilési
kockazatanak becslésére egyarant. Az FMS az alap-
vetd mozgasmintak soran sziikségszeri motoros
kontrollt, valamint a specialis képességeket nem
igényl6 mozdulatok kivitelezésének képességét és
mindségét vizsgalja. A tesztrendszert tobb atfogo ta-
nulmany és metaanalizis egyértelmiien megbizhato-
nak talalta (Moran és mtsai, 2016; Cuchna és mtsai,
2016; Bonazza és mtsai, 2017). A teszt érzékenysé-
gével kapcsolatban megallapitottak, hogy az egészsé-
ges populaciot pontosabban kategorizalja, mint a
sériilt vagy problémaval kiizdé sportolékat (Warren
és mtsai, 2018). Néhany tanulmanyban vizsgaltak
mar az FMS tesztjeiben mutatkoz6 nemi kiillénbsé-
geket fiatalkoru sportol6knal. Prepubertas koru fiak
és leanyok kozott az osszpontszamban nem, de az
atlépés, labemelés (leanyok magasabb pontszam-
mal) valamint a torzsstabilitas fekvétamasz (fiatk ma-
gasabb pontszammal) tesztek eredményében mutat-
kozott kiillénbség (Duncan és mtsai, 2013). Hasonlo
vizsgalat zajlott ifjusagi sportolok (n=29 leany, n=31
fit, 13-18 évesek) részvételével is: a sztlirés 0sszpont-
szamban, illetve a torzsstabilitas fekv6tamasz és a
kitorés probaknal a leanyok gyengébben teljesitettek,
mint a fituk, ezzel nagyobbnak tekinthet6 a sériilési
rizikojuk (Anderson és mtsai, 2015). Az edzésmult
és a sportagi specializaci6 szerint az el6bbi tanul-
manyban nem tettek kiillonbséget a vizsgalt sporto-
16k kozott, holott ezek nem elhanyagolhat6 faktorok
a mozgasminta kialakitasaban, képességek min6sé-
gének alakulasaban. A korai specializaci6 kialakita-

20 | * FIATALKORU SPORTOLOK FUNKCIONALIS MOZGASMINTA SZURES ...

sanak célja az volt, hogy a negativ kovetkezmények (az
egészségre €s a fejlédésre) ellenére vilagszinten is ki-
emelkedd sportolokat képezzenek a lehetd legrovidebb
id¢6 alatt (Balyi és mtsai, 2013). A korai specializaciot
jellemzi a korai részvétel egyetlen sportagban, (a tobbi
sportot mell6zve) mind a magas intenzitasa edzése-
ken, mind a sportagi versenyeken (Baker, 2003). Ké-
s6bb megallapitottak, hogy a jov6beli élsportoloi
sikereknek egyaltalan nem feltétele a korai specializa-
ci6, mi tobb fizikalisan és mentalisan karos lehet a fi-
atal sportolok szamara, elveszi t6liikk a szabad jaték
oromét, melynek szamos elénye van a kognitiv, az af-
fektiv és a motoros fejlédésre is (LaPrade és mtsai,
2016). Mindezen ismeretek ellenére sem ritka, hogy
akar a kozvetlen kornyezet, akar egy, a teriileten hia-
nyos ismeretekkel rendelkez6 edz6 hatasara egyetlen
kivalasztott sportag mozgasrendszerét megismerve és
fejlesztve né fel a gyermek. Természetesen vannak
sportagak, ahol el6bbiek ismeretében is érdemes és
hasznos korai életkorban megkezdeni a specialis
edzéseket, parhuzamosan nem kizarva mas sportagak
mozgasanyaganak elsajatitasat. Jelent6s pozitivum,
hogy t6bb prevencios programot fejlesztettek ki a
korai specializaci6 kedvezétlen hatasainak és kovet-
kezményeinek enyhitésére, kikiiszobolésére (példaul:
FIFA 11+, FIFA 11+ Kids, HarmoKnee, Prevent injury
enhance performance (PEP)).

A tanulmany feltérképezi az FMS tesztek alapjan
értelmezhet6 sportagi, nemi és specializacios jelleg-
zetességeket. Célja tovabba felhivni a figyelmet az ed-
zésprogramokhoz, egyes sportagakhoz valé csatla-
kozas el6tti sziirések, felmérések, esetlegesen kor-
rekcios tervek fontossagara. Az utanpotlaskoru
sportolok fizikalis allapotanak hosszuatava fenntart-
hatésaga, valamint a teljesitményiik, edzéshatékony-
saguk folyamatos fejlesztése egy biztos kiindulo-
pontokon nyugvé mozgasrendszer és mozgaskultira
kialakitasan alapszik (Balyi és mtsai, 2013).

Anyag és mébdszerek

Vizsgalt személyek

A kutatasban 41 f6 vett részt, koziiliik 18 leany
€s 23 fiu, akiknek atlag életkora 11,17+1,05 év volt.
A versenyz6k 7 kiillonbo6z6 sportag képviseldi (vivas
n=7 [3 leany, 4 fiu]; ritmikus gimnasztika n=5
[leanyok]; tszas n=5 [4 leany, 1 fii]; torna n=5
[fitk]; atlétika n=5 [3 leany, 2 fia]; kosarlabda n=8
[3 leany, 5 fiu]; labdarugas n=6 [fitk]), heti atlagos
edzésgyakorisaguk 3,8+1,48 alkalom. Sportagukat
atlagosan 4,46+ 1,58 éve tizik, mindannyian verseny-
szinten. A felmérést megel6z6en minden gyermek
sziilei vagy gondviseldi irasbeli beleegyezé nyilatko-
zatot irtak ala a vizsgalatban val6 részvételrol.

A résztvevék csoportositasa a kovetkezé elvek
alapjan tortént:
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1. Nemi 6sszehasonlitds az FMS teszt 0sszpontszam
alapjan.

2. Nemi 6sszehasonlitas a sziirés mobilitas, stabili-
tas és funkcionalis mintai szerint.

3. Nemi 0sszehasonlitas a tokéletes gyakorlat-végre-
hajtast (3 pont) és a 3-nal kevesebb pontot éré
végrehajtast elvégzo résztvevék kozott.

4. A Kkorai és késGi specializacioju sportagak verseny-
z6inek Osszevetése FMS Osszpontszama alapjan.

Vizsgalati médszerek

A sportolok mozgasmindségének aktualis alla-
pota a Funkcionalis Mozgasminta Sz{iréssel keriilt
felmérésre az el6zetes sziil6i hozzajarulas utan. A
teszt el6tt az FMS szakért6 rakérdezett a gyermekek
korabbi, nem kontakt sériiléseire és az edzésélet-
korra. A protokoll 7 gyakorlatbdl all, amelyeket
0-t61 3-ig terjedd skalan pontozva értékelt a vizsgalat
vezetdje. A gyakorlatokat legalabb haromszor kellett
a résztvevéknek végrehajtaniuk. 3 pontot jelent a
kompenzaciotdl mentes feladat kivitelezés, 2 pontot
ér, ha mozgasminta-specifikus kompenzacioval sike-
riill végrehajtani a gyakorlatot, 1 pont amennyiben a
gyakorlat végrehajtasa sikertelen, mig O pont jelzi a
fajdalomérzetet a mozgassor barmely pontjan.

Az els6 gyakorlat a ,mély guggolas”, mely egy to-
kéletesen koordinalt végtag mobilitast és torzsstabi-
litast igénylé gyakorlat. A csipdk, térdek €s a bokak
kétoldali, szimmetrikus és funkcionalis mobilitasa-
nak felmérésére hasznaljak. A masodik gyakorlat az
~atlépés”. Ez a mozdulat a helyvaltoztatas, gyorsitas
nélkiulozhetetlen eleme. Terpeszallas mechanikajat,
az egy labon allas kontrolljat, a mozg6 végtag mobi-
litdsat mutatja. A kovetkez6 teszt a , kitorés” gyakor-
lata, mely a sportagak soran jelentkez6 lassitas,
iranyvaltoztatas eleme. A fordulas, fékezés, oldalazas
soran haté eréket szimulalja. A negyedik sziir6 gya-
korlat a ,,vall mobilitas” teszt. Ez a feladat a hati ge-
rincszakasz, a bordakosar és a lapockak mtikodését
elemzi. A ,nyujtott labemelés” gyakorlat a csip6 mo-
bilitast, a torzsstabilitast, a csip6feszités mértékét,
valamint az als6 végtag fiiggetlenitésének képességét
vizsgalja tehermentesitett poziciéban, amely elvész a
tobb iziilet korlatozott hajlékonysaga esetén. A me-
dence €s az agyéki gerincszakasz megfeleld ,rogzité-
sére” van szitkség a mozdulat el6tt és kozben egy-
arant. A ,torzsstabilitas fekv6tamasz” teszt a torzs
onkéntelen stabilizacigjat, a gerinc stabilizal6 képes-
ségét vizsgalja szagittalis sikban. Az utolso6 gyakorlat
a ,rotacio stabilitas”, melynek segitségével képet ka-
punk a vall, a torzs, a medence reflex-stabilizacigja-
rol, és a testtomeg athelyezésének képességérdl
(transzverzalis sikba), valamint a tdrzs energiatovab-
bité képességérol (Cook, 2010).

Az FMS 7 gyakorlata a kovetkez6képpen csopor-
tosithat6: mobilitas mintak (vallmobilitas, nyajtott

labemelés); stabilitas mintak (torzsstabilitas fekvo-
tamasz, rotaci6é stabilitds); funkciondlis mintak
(mély guggolas, atlépés, kitorés).

Statisztikai eljarasok

Az adatok kiértékeléséhez a GraphPad Prism
8.0.1 és a Microsoft Office Excel programot hasznal-
tuk. A statisztikai eljarasokat az adatok normalitas
vizsgalataval kezdtik, az eredmény fiiggvényében
pedig normalis eloszlas esetén kétmintas t-probat,
mig nem normalis eloszlasnal Mann Whitney probat
alkalmaztunk. A harom eltéré minta 6sszehasonlita-
sakor Kruskal-Wallis analizist alkalmaztunk. A szig-
nifikancia-szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

A vizsgalt gyermekek 31,8%-a jelezte, hogy korab-
ban elszenvedett mar nem kontakt hatas kovetkez-
tében létrejott sériilést sporttevékenység soran.
Tobbeknél gondot okozott egyes tesztfeladatok vég-
rehajtasa, el6fordult, hogy kompenzaci6 segitségével
sem voltak képesek végrehajtani a gyakorlatokat.
Leggyengébben a vivok (32%-nal okozott problémat)
és a labdaragok (21%) szerepeltek, a kosarlabdazok
(14%) és a ritmikus gimnasztikazok (11%) korében
ritkdbban, az atlétak (5%) és az tszok (2%) esetében
alig, a tornaszoknal pedig egyaltalan nem fordult el
végrehajtasi probléma.

A két testfélt vizsgalo tesztek soran (atlépés, kito-
rés, vall mobilitas, aktiv nyajtott 1abemelés, rotacié
stabilitas) a legnagyobb eltérések az uszok (32%),
vivok (28%) és atlétak (24%) korében voltak tapasz-
talhatok, mig a tornaszok (16%), a ritmikus gim-
nasztikazok (12%), a labdariugok (10%) és a kosar-
labdazok (7,5%) esetében alacsonyabb volt a végre-
hajtasban a jobb és a bal testfél kozotti aszimmetria
eléfordulasa.

Az FMS soran fajdalom legtobbszor az tszoknal
(25%), és a tornaszoknal (22%) fordult el§. A ritmi-
kus gimnasztikazok (5%), kosarlabdazok (3%), vivok
(2%), labdaragok (2%) ritkabb esetben, mig az atlé-
tak egyszer sem jeleztek fajdalmat.

A sziirés 6sszpontszama szignifikansan kiilonbo-
zott (p=0,016) a két nem kozott. A leanyokkal ellen-
tétben a fitk atlaga nem érte el a 14 pontot, mely
eredmény igy a ,megnovekedett sériilési kockazat”
tartomanyaban maradt (1. tAblazat). A harom - do-
minansan motoros kontrollt igényl6 — mozgasminta
altal alkotott funkcionalis minta-csoport eredményei
szignifikansan (p=0,010) jobbak voltak a masik két
minta-csoporthoz képest. Erdemes elébbieket kiilon
is megvizsgalni — ebben az érési szakaszban akar
nemek szerint is —, hogy fényt deritsiink az esetleges
hianyossagokra, jobban megértsiik a probléma okat.
A leanyok jelent6sen jobb eredményt értek el a mo-
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1. tablazat. Az FMS szilirés minta-csoportjainak és osszpontszamanak osszehasonlitisa nemenként
(atlag+szoras; *p<0,05)

Table 1. Comparison of the FMS patterns and total score between girls and boys (mean+SD; *p<0.05)

Leanyok Fitk Teljes minta P
Funkcionalis minta 2,28+0,43 1,88+0,43 2,06+0,47 0,008*
Mobilitas minta 2,25+0,65 1,57+0,71 1,87+0,72 0,002*
Stabilitas minta 1,75=0,62 2,07+0,59 1,93+0,62 0,077
Osszpontszam 14,78+2,13 12,91+2,52 13,73+2,51 0,016*

2. tablazat. Nemi kiilonbségek a kapott pontszamok alapjan tesztenként (atlag+szoras; *p<0,05)
Table 2. Gender differences in the test patterns (mean+SD; *p<0.05)

Mély guggolas | Atlépés (J/B) | Kitorés (J/B) | VAll mobilités | Aktiv nytijtott Torzs- RotAci6
(J/B) labemelés stabilitas stabilitas
(J/B) fekv6tamasz
Pontszam <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3 <3 3
Fitk (f6) 23 0 18 5) 18 5) 18 5 19 4 9 14 23 0
Leanyok (f6) 13 5 12 6 9 9 11 7 7 11 13 5 18 0
P 0,007* 0,406 0,058 0,231 0,004* 0,035* -

Pontszam
18 +

16 1
14
12 1
10
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M Korai specializacio

Mély Atlepes (J/B) Kitorés  Vall mobilitas Aktiv Torzs stabilitds Rotacié  Osszpontszam
guggolas (J/B) (J/B) nyujtott fekv6tamasz stabilitas
labemelés
(J/B)

Késéi specializacio

1. abra. A korai és késéi specializacioju sportagak dsszehasonlitasa
Figure 1. Comparison of the sports based on the time of specialisation (early vs. late)

bilitas és a funkcionalis mintakban, mint fiu tarsaik,
mig a stabilitas feladatok tekintetében nem volt sta-
tisztikai killonbség a nemek kozott (1. tAblazat).

A 2. tdblazatban két kategoéria keriilt elkiiloni-
tésre a végrehajtas minésége alapjan: a 3 pontot
elérd résztvevok és a 3 pontnal kevesebbet elért vizs-
galati személyek alkottak a csoportokat. Ez alapjan
a nemek kozott killonbség volt a mély guggolas fel-
adat sikerességében, hiszen a fiak kozott egyetlen

maximalis pontszamu végrehajtas sem volt. Az aktiv
nyujtott labemelés gyakorlatnal szintén a leanyok tel-
jesitettek jobban, mig a torzs-stabilitas fekvétamasz
tesztnél tobb fianak sikeriilt tokéletesen végrehajtani
a gyakorlatot, mint a leAnyoknal.

Specializaltsag szempontjabol a két csoport ko-
zott nem talaltunk kiilonbséget az 6sszpontszamban
(p=0,997). A hasonl6 edzésmult, és az adott sport-
agak kizarolagos tizése miatt a gyakorlatban mind-
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két csoport ,korai specializalt” kategériaba tartozik
annak ellenére, hogy a masodik oszlop sportagai ezt
nem igénylik (1. dbra).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A sportolok FMS eredményeinek kiértékelését ko-
vetéen szamos kérdés meriilt fel a teszt soran ta-
pasztaltak okainak felderitésével, illetve azok jobbitd
megoldasaival kapcsolatban.

A vivok esetében a gyakorlatok végrehajtasa sza-
mos esetben kompenzaciéval sem volt sikeres. Ki-
ugr6 eredményiiket a sportag erételjes aszimmet-
rikus sajatossaga megmagyarazza. Ezt az elméletet
tamogatja egy teniszez6 gyermekekkel (9,6+0,7 év;
N=28) végzett vizsgalat: a résztvev6k 80%-a az elvég-
zett lateralizacios teszt alapjan rendelkezett domi-
nans oldallal (.féloldalas”), és az FMS tesztjik
Osszpontszama nem érte el a maximalis pontszam
75%-at (Yildiz és mtsai, 2019).

A leanyok Osszpontszama szignifikdnsan maga-
sabb volt, mint a fiu tarsaiké, ez az eredmény épp el-
lenkez6 egy kozépiskolas sportolok korében végzett
vizsgalat tapasztalataival (Anderson €és mtsai, 2015).
Ennek okat akar az érési folyamatok aktualis alla-
potaban, akar az edzésmunkaban is lehet keresni,
de mindkét tényezd egyiittesen is befolyasolhatja az
eredményeket. Erdemes megjegyezni tovabba, hogy
a leanyok egyes részfeladatokban kiemelkeddéen sze-
repeltek, ami természetesen magasabb pontszamok-
kal jar. A leanyokkal ellentétben a fitk 6sszpont-
szama nem €rte el a 14 pontot, ezzel a ,megnoveke-
dett sériilési kockazat” kategériaban helyezkedtek el.

A mobilitas tesztekben a leanyok jelent6sen jobb
eredményt értek el, mint a fiak (p=0,002). Erre a
megallapitasra jutottak Wright és munkatarsai is, a
144 fiatal sportol6t magaban foglal6 vizsgalatukban
(2019). Természetesen jelentés befolyasolo tényezd,
hogy a vizsgalt sportagak kozott szerepl$ ritmikus
gimnasztika sajatossaga a kiemelkedd sportol6i mo-
bilitas és a né6i részvétel, mely szintén magyarazza a
kapott eredményt. A stabilitast vizsgal6 tesztekben,
bar kiilonbség nem volt a nemek kozott, a fiuk sta-
bilitasa az atlagos pontszamok alapjan kissé maga-
sabb értéket mutatott. Wright és munkatarsainak
(2019) kutatdasaban a torzsstabilitas fekvétamasz
proba esetében jobban teljesitettek a fiuk, és ennek
a gyakorlatnak az eredménye a testmagassag nove-
kedési cstucssebességének (peak height velocity,
PHV) id6szakaban altalanosan javult. A rotacio-sta-
bilitas teszttel kapcsolatban azt tapasztaltak, hogy a
PHV-n atesett sportolok pontszama magasabb volt
azokénal, akik a PHV id6szakaban voltak. A torzs-
stabilitas fekv6tamasz tesztben a nemzetkozi ered-
mények alapjan a fiak teljesitenek jobban, ezt a
vizsgalt mintan nem sikeriilt megerdsiteni (Duncan

és mtsai, 2013; Anderson és mtsai, 2015; Wright és
mtsai, 2019). Tobb, gyermekeket vizsgalé kutatas
szerint a torzs erd/stabilitds pontszama pozitivan
korreladlt az FMS oOsszpontszammal (Mitchell és
mtsai, 2015; Chang és mtsai, 2020). Jelen kutatas-
ban a fitk stabilitasi tesztekben mutatott magasabb
pontszamahoz alacsonyabb 0sszpontszam tarsult,
amennyiben 6sszehasonlitjuk az eredményeiket a
leanyokéval. A fiuk stabilitasi tesztekben mutatott jo
eredményéhez hozzajarulhatnak a — sztirési felada-
tokhoz hasonl6 —, reaktiv torzserét igényl6 gyakorla-
tok (fekv6tamasz, maszas stb.) elényben részesitése
a mindennapok és az edzések soran. A leanyok je-
lent6sen jobban teljesitettek a funkcionalis mintak
soran, amit a mar ismert jobb mobilitasi eredmény
és a korabbi érés is okozhat. Az utobbi feltételezést
erdsiti a mar emlitett kutatas, ahol a harom gyakor-
lat koziil kett6 (atlépés és kitorés) eredményei a PHV-
ba val6 belépéssel javultak (Wright és mtsai, 2019).

A harom funkcionalis minta altal alkotott proba-
csoport eredményei szignifikansan (p=0,010) job-
bak voltak a masik két csoporthoz képest. Ez az
eredmény nem meglepd, ugyanis az elébbi, dsszetet-
tebb gyakorlatok magukban foglaljak a mobilitas/sta-
bilitas, és az also-/fels6test mozgasmintainak maga-
mintak” gyengesége érési hatasnak is betudhat6
(Wright és mtsai, 2019). Azonban egy 6 hetes, 52
gyermeket (10-11 éves) vizsgald kutatas szerint, a
testnevelésorai bemelegitésébe integralt heti 2x10
perces dinamikus térzser6 fejleszt6é gyakorlatoknak
koszonhetden jelentds fejlédést mutattak a diakok.
Ez a pozitiv valtozas tapasztalhato6 volt az FMS teszt-
eredményekben, a tdrzsizom eré-alloképesség, a fle-
xibilitas és az egylabas egyensuly tesztekben egy-
arant, osszehasonlitva az eredményeket hagyoma-
nyos bemelegitésben részesiiltek eredményeivel
(Chang és mtsai, 2020). Amennyiben 6 hét alatt ilyen
jelent6s valtozast lehet elérni, ugy talan érdemes a
hazankban miikod6é mindennapi testnevelésbe beve-
zetni hasonlo fejleszt6 gyakorlatokat, hiszen a sziik-
séges id6tartam csekély, a kapott eredmény viszont
jelentds.

A tesztenként elért pontszam alapjan (3 vs. <3)
torténé nemi osszehasonlitdsban tobb kiillonbség
mutatkozott. Egy felnétt résztvevékkel lezajlott ku-
tatasban a vall mobilitas és az aktiv nyajtott labeme-
1és tesztek kozott volt kiillonbség a ndék javara a
kapott pontszamokban (Loudon és mtsai, 2014), a
vizsgalt magyar fiataloknal az utobbi teszt szintén
killonbséget mutatott. Duncan és munkatarsainak
(2013) prepubertaskoru gyermekeket vizsgal6 kuta-
tasaban is a leanyok teljesitették magasabb pont-
szammal a labemelés tesztet. Ezt a mozgasmintat
mindenképpen érdemes lenne egy longitudinalis
vizsgalat keretein belill megfigyelni, mert az el6bbiek
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alapjan elképzelhetd, hogy trendszerd nemi differen-
cia mutatkozik az eredményekben. Elkeserit, hogy
a felmért fiuk koziil egyetlen résztvevé sem tudta a
mély guggolast maximalis pontszammal kivitelezni,
ebben a tesztben a leanyok teljesitménye jelentésen
felilmulta a fiakét. Ennek oka lehet akar az iziileti
mozgashatarok indokolatlan besztikiilése is.

A hasonl6 edzésmult, és az adott sportagak kiza-
rolagos tizése miatt mindkét csoport ,.korai speciali-
zalt” kategoriaba sorolhaté annak ellenére, hogy a
sportagak egy része (a késéi specializacios sajatos-
sagokkal rendelkezdk) ezt nem igényli. E latvanyos
hasonlésag magyarazat lehet a két csoport sportolo-
inak azonos moédon val6 kezelésére. Féleg a késéi
specializaciot igénylSk id6 elétti ,.elhasznalédasat”
eredményezheti, ugyanis az esetitkkben a csucstelje-
sitmény elérése idében késébb fog bekovetkezni, mi-
kozben egyik csoport sem éri el a 14 pontos ,mini-
mumot”. Egy retrospektiv dsszefoglalé kutatas sze-
rint az 5-17 éves leanyok esetében a tilhasznalatbol
eredd sériilések gyakoribbak voltak, mint az akut
traumas esetek (Stracciolini és mtsai, 2014). Ez a
megallapitas ravilagit a korai specializacioban rejlé
veszélyekre, hiszen ilyen fiatal korban a tilhaszné-
latb6l fakado sériilések jelenléte tobbnyire a sokol-
dalu képzés hianyat feltételezi. A korai speciali-
zaltsag problémajara jo kiindulas lehet a korabban
emlitett irodalmak, kutatasok és szemléletek megis-
merése és atvétele, killonos tekintettel a ,Long Term
Athlete Development” szemléletmoédjara és struktu-
rajara (Balyi és mtsai, 2013). Az eredményekhez ter-
mészetesen jelent6sen hozzajarul az adott sportagak
sajatossagaihoz valo alkalmazkodas is. A pubertas-
kor elétti mérések idSben felhivjak a figyelmet a rej-
tett hianyossagokra, gyengeségekre, és ezekre az
eredményekre alapozva érdemes fejleszteni azzal a
céllal, hogy a sportol6 egy megfelel6 mértéki ,tarta-
lékkal” (magasabb pontszammal) tudjon .felké-
sziilni” a pubertaskorra. Ismételt sztirésekkel jobb,
rendszerezettebb és egyénre szabottabb felkészités
valésulhatna meg. Tobb lelkiismeretes szakérté je-
lenléte az utanpétlasban, sokat javithatna a mar is-
mert kedvezétlen tendencidkon. Fontos, hogy egy
rendszer kizarolagos ismerete — igy az FMS — nem
adhat atfogd megoldast ebben a killondsen érzékeny
életkori szakaszban. Sziikség van az adott korosztaly
sajatossagainak, eredményeinek, és az azok mogott
allé okok mélyebb megértésére, igy novelve a korrek-
cidok és a fejlesztések hatékonysagat. A szlirésen
gyengébben teljesit6k kompenzalé mozgasmintakat
alkalmaznak mindennapi tevékenységeik soran.
Ezek megerdsitik a mérsékelten vagy egyaltalan nem
optimalis mozgasokat, melyek akar funkcionalisak
is lehetnek, és ezzel magasabb sériilési kockazatot
eredményeznek. Az FMS rendszer tampontot nyajt
egy biztosabb alap kialakitasahoz, melynek segitsé-

gével magasabb teljesitmény(i, kevésbé sériillékeny
sportolok képezhetdk.
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Mechanikai edzés-teljesitmény vizsgalata
utanpotlaskoru labdarugoknal

Examination of load components among young soccer players

Koltai Mikl6s, Gusztafik Adam

Eo6tvods Lorand Tudoményegyetem Pedagogiai és Pszicholégiai Kar
Sporttudomanyi Intézet, Szombathely

E-mail: koltai. miklos@ppk.elte.hu

Osszefoglalé

A mechanikai teljesitmény Osszetevék jelentSs
megterhelést jelentenek az izomszovet szamara a
gyakori mikromozgasok hatasara. A kutatas soran a
Szombathelyi llés Akadémian U15-U19-es korosz-
talyok labdartgo6inal mért adatok elemzésére kertilt
sor (N=70).

Elemzett testi paraméterek, teljesitményprobak:
testtomeg, testmagassag, Yo-Yo IRTL1, 30 m sprint-
futas, helybdl tavolugras (SLJ), Funkcionalis Moz-
gasminta Szlirés (FMS) alkalmazasa. Tovabba
Catapult OptimEye S5 standardizalt heti edzésripor-
tok mechanikai teljesitmény adatainak 6 hetes atlag-
eredményei (2019. 42-47. hét): Total Player Load
(TPL), magas intenzitasu gyorsulas (AH), magas in-
tenzitasa lassulas (DH), magas intenzitasu iranyval-
toztatasok balra és jobbra (CoD R, CoD L), magas
felugrasok (JCB), robbanékony akciok 2D (EE). Az
Illés Akadémia jatékosainak eredményei a motori-
kus tesztekben: Yo-Yo IRTL1 (2 155+311 m), 30 m
(4,34+0,26 sec); SLJ (2,28%+0,18 m), a kiillonboz6
korosztalyok dinamikus fejlédést mutatnak. Az FMS
eredményekben az Ul7-es korosztalyban némi visz-
szaesés tapasztalhaté. A helybdl tavolugras és az
alabbi paraméterek kozott talaltunk kozepes erds-
ségl, szignifikans korrelaciot: testtomeg (r=0,62),
testmagassag (r=0,65), 30 m futas (r=0,69). A rob-
banékony akciok (EE) és az alabbi mechanikai val-
tozok kozott erés kapcesolat van: AH r=0,83; DH
r=0,79; CoDL r=0,87; CoDR r=0,83). A korosz-
talyok kozotti killonb6z6ség statisztikailag igazol-
hato6 (kivéve: TPL, AH és CoDL). A kiilonbség az U15
and U16 kozott szembetiing. A fiatal labdarugok ed-
zésterhelésének kialakitasa soran a magas intenzi-
tast mikromozgasok alkalmazasara nagy hangsulyt
kell fektetni a periodizaci6 keretében.

Kulcsszavak: utanpoétlas labdarugas, Catapult,
mechanikai teljesitmény

Abstract

Mechanical load components mean a significant
load on the muscles due to frequent micro-move-
ments. In our study, the U15, U16, U17, U19 junior
soccer teams of the Hungarian Illés Academy Szom-
bathely were involved (N=70). We measured param-
eters such as Height, Weight, Yo-Yo IRTL1, 30M
sprint, Functional Movement Screen (FMS), Stand-
ing Long Jump (SLJ). Training reports used the
measurement of the Catapult OptimEye S5 including
the components of IMA Maximum Intensity Mechan-
ical Workload: Total Player Load (TPL), Acceleration
High (AH), Deceleration High (DH), CoD Right, CoD
Left, Jump Count Band, Explosive Efforts. We
studied the variables of the average weekly indica-
tors of a six-week training cycle. The players of Illés
Academy performed well at the motoric tests: Yo-Yo
IRTL1 (2 155+311 m), 30M (4.34%+0.26 m), SLJ
(2.28+0.18 m) show dynamic improvement at dif-
ferent age groups. Lower performance is experienced
at U17 in the FMS analysis. In the case of Standing
Long Jump, Weight (R=0.62), Height (R=0.65), 30M
(R=0.69) a moderate correlation can be experienced.
Between the Explosive Efforts and the Mechanical
parameters below, a strong and significant correl-
ation can be experienced (TPL 0.61, AH 0.83, DH
0.79, CoDL 0.87, CoDR 0.83). The measured vari-
ables are statistically varied at different age groups
except for TPL, AH and CoD Left on the basis of the
ANOVA test. The difference between U15 and U16
parameters is the most noticeable. In the case of U19
a slight decrease in the Maximum Intensity param-
eters was shown. During young soccer players’ train-
ing sessions, the frequency of High Intensity
Movements (Acceleration, Deceleration, CoD Right,
CoD Left, Jump Count Band, and Explosive Efforts)
should be increased for the sake of higher efficiency.
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Bevezetés

A globalis helymeghatarozo6 rendszerek elterjedése
(GPS) tj utat nyitott a csapatsportagakban (Cummins
és mtsai, 2013). A labdarugas fizikailag edzett sporto-
16t kovetel meg. Ez a széleskort vizsgalodas mar nem
csak a feln6ttkoru élsportolok privilégiuma, hanem az
elit utanpotlaskoru sportolok természetes velejaroja
is. Az edzdk altal elképzelt labdarugo-ideal tobb ké-
pességben is magas szintet képvisel. Ezeknek a kon-
dicionalis faktoroknak az értékei a standardizalt pa-
lyatesztek soran mérhetdk. A vizsgalat célja felderiteni,
hogy mennyire erések ezek az egyiitt mozgasok a kii-
16nboz6 képességek kapcsan illetve, hogy milyen 6sz-
szefiggés allapithaté meg ezen értékek és a mért
mechanikai edzésmutatok kozott. A kapott eredmé-
nyek alapjan korvonalazédik az eredményes labda-
ragd képe, mely hasznos informaciokat nyajthat a
képzésre, és a periodizacio életkori sajatossagaira vo-
natkozoban.

Az antropometriai paraméterek jelentésen befo-
lyasoljak utanpétlaskorban a motoros teljesitményt
még az adott korcsoporton beliil is (Russel és Tooley,
2011). A mechanikai terhelések a labdartugas acikli-
kus jellegébdl adoédnak (Dellal és mtsai, 2011). Ezen
tényezGk felismerése az utobbi évek eredménye, hi-
szen egy atlagos mérkdézésen kb. 700 iranyvaltas
(Bloomfield és mtsai, 2007), 30-40 gyorsulasi fazis
és felugras jellemz6, ami 3-5 masodpercenként val-
takoz6 mozgasformaval jellemezhet6 (Mohr és mtsai,
2003). Ezek a mikromozgasok jelent6s terhelést je-
lentenek az izomzat szamara (Newans €és mtsai,
2019). Az ilyen tipust mozgasok, kiegésziilve a mér-
kézés kozben lezajloé dontési folyamatokkal az agili-
tasi képesség magas szintjét koveteli meg (Darren és
mtsai, 2016). Az agilitas sajatos képességegyveleg, a
labdarug6é mozgasokat legjobban leir6 sportagspeci-
fikussag (Koltai, 2018; Gusztafik és Koltai, 2017).
Lacome és munkatarsai (2018) a mérkdézéseken el6-
fordul6 legintenzivebb periédust vizsgaltak a kis- és
nagyteriiletti edzésjatékokkal dsszehasonlitva. Az ed-
zéseken a 4:4, 6:6, 8:8, és a 10:10 elleni jatékot vet-
ték goresé ala. A mechanikai terhelés szempontjabol
csak a 4:4 elleni edzésjaték 25x30 m-es teriileten
6x3 perces terheléssel, az ismétlések kozott 90 ma-
sodperces pihenéssel tudott nagyobb terhelést kival-
tani, mint a mérkézések legintenzivebb periédusa.
Fontos megjegyezni, hogy az ilyen tipusu kisjatékok
(small sided-games) soran, ezt a sprint sebességzo-
nat (25,2 km/h feletti sebesség; Velocity Band 6) nem
mindig lehet elérni (Hill-Haas és mtsai, 2011). A tak-
tikai periodizacidval egyidejtileg a kiils6 és belso6 ter-
helést is parhuzamosan kell megtervezni (Verheijen,
2014; Mallo, 2014).

A sportagspecifikus-alloképesség tesztelésére
standardizalt palyatesztet Bangsbo és munkatarsai

(2008) publikaltak. A teszt folyamatosan emelkedé
intenzitastartomanyokat hataroz meg, amely prog-
ressziv moédon emelkedik. A szerzék 17 és 18 éves
korban atlag 2 200 m-es lefutott tavolsagot hataroz-
nak meg fels6 hatarnak, poszttél fiigggéen. Ruzbarsky
és munkatarsai (2017) szlovak elit Ul17-es utanpot-
laskoru labdarugoknal hasonlé eredményeket rogzi-
tettek ebben az életkorban. A sportagspecifikus
gyorsasag megjelenési formaja a labdaragasban az
ismétléses sprintképesség szinvonalaban realizalo-
dik (Bishop és mtsai, 2011). A képességet a 2000-es
évek elején irtak le, mint a labdajatékokban megha-
tarozo teljesitménytényez6. Bravo és mtsai (2008) a
sprint edzést (vagyis az ismétléses sprintképességet)
és a magas intenzitasu intervall edzések (HIIT) hata-
sait vizsgaltak 7 héten keresztiil labdaragokon, sza-
mos tesztet elvégezve. A Yo-Yo IRTL1 alloképességi
teszt mérése soran az ismétléses sprintképességet
végz6k 28%-kal, a HIIT edzést gyakorlok pedig
12,5%-kal fejlédtek a lefutott métereket tekintve, a
kontrollmérést kovetSen.

A funkcionalis mozgasminta sztirés (FMS) hét
gyakorlatbdl all6 tesztelési modszer, amely az egyén
mozgasmintazatat, testének aszimmetriait és sérii-
1és-kockazatat jelzi elére (Cook, 2011). Marques és
munkatarsai (2017) brazil utanpoétlaskoru jatéko-
soknal (U14-U20) vizsgalodott. A hét tesztbdl 6tnél,
ahol unilateralis végrehajtas szitkséges, legalabb egy-
nél aszimmetriat allapitott meg a jatékosok 65%-nal.

Anyag és modszerek

A vizsgalat a szombathelyi Illés Akadémia utan-
potlas labdaragoéi (U15, U16, U17, U19) korében tor-
tént (Etikai engedély: ELTE PPK KEB 2020/20).

A vizsgalatba azokat az utanpétlaskoru labdar-
gokat vontuk be, akik a vizsgalt id6szakban részt vet-
tek a kiirt edzéseken, illetve ebben az idészakban
hiteles adatokkal rendelkeztek a vizsgalt paraméte-
rek esetében. N=70 f6 (U15: n=19, Ul6: n=18,
U17: n=13, U18-19: n=20).

A testi paraméterek és a teljesitményprobak ese-
tében az MLSZ altal kotelez6en el6irt valtozokat vet-
tiik figyelembe.

Az akadémia 2019-ben az 1656/2019. (XI. 21.)
Korm. Hatarozat alapjan megkapta a Sportakadémia
statuszt, amely garantalja az ebbe a korbe tartozé
sportszervezetek egységes szabalyozasi €s mindség-
biztositasi rendszerét. Meghatarozza a sportolok egy-
séges felkészitését és versenyeztetését, rendszeres
sportegészségiigyi ellatasat. A felmérésre kertilt tesz-
tek az akadémia tesztelési eljarasai kozé tartoznak,
a labdartagasban nemzetkozileg elfogadott, standar-
dizalt palyatesztek a jatékosoknak nem jelentettek
ujdonsagot. Az adatok tartalmilag a kovetkezd6 cso-
portokra bonthatok: rogzitettiik a jatékosok két testi
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1. tablazat. Testi paraméterek, teljesitményprobak (N=70)
Table 1. Body parameters, performance tests (N=70)
Ferdeség Csticsossag
Minimum | Maximum | Atlag Széras Erték | Std. hiba | Erték | Std. hiba

Testtomeg (kg) 44,00 84,10 64,11 9,19 -0,06 0,29 -0,67 0,57
Testmagassag (cm) 159,00 191,00 176,48 7,16 -0,11 0,29 -0,42 0,57
YoYo IRTL1 (m) 1 320,00 | 2800,00 | 2155,00| 310,94 0,00 0,30 -0,22 0,59
30 m (sec) 3,90 4,95 4,34 0,26 0,47 0,29 -0,45 0,57
FMS (pont) 13,00 20,00 17,19 1,37 -0,36 0,29 0,34 0,58
Helybél tavolugras (cm) 190,00 271,00 227,64 18,16 0,12 0,29 -0,27 0,57

paraméterét: testtomeg (kg), testmagassag (cm) a
kozponti eléirasnak megfeleléen. Ezt kovetéen mo-
toros palyatesztek felmérésére keriilt sor. El6zetesen
szbban ismertettitk a mérési protokollt, majd 15
perces bemelegités allt a jatékosok rendelkezésére.
Az alloképesség megallapitasara a labdarugas-speci-
fikus Yo-Yo IRTL1 tesztet alkalmaztuk. A Yo-Yo IRTL1
a labdarugasra jellemz6 sportagspecifikus nemzet-
kozileg standardizalt teszt, egy specidlis ingafutas,
melynek eredménye a megtett méterekben fejezhetd
ki (Bangsbo és mtsai., 2008).

A futégyorsasag felmérése 30 m futas teszttel tor-
tént, melyet OXA Starter +infrakapus rendszerrel rog-
zitettink. Minden proébat kétszer kellett teljesiteni,
akarcsak az als6 végtag gyorsasagi erejének vizsgala-
tat, a helybdl tavolugras probat (cm), és a jobb ered-
ményt vettiik figyelembe. Az alapvet6 mozgasmintak
felderitésére a Funkcionalis Mozgasminta Szirés
(FMS) tesztjeit végeztiik el. A méréseket az akadémia
szakképzett erénléti edz6i végezték, akik kell6 gyakor-
lattal rendelkeznek, és pontosan betartottak a vizsga-
lati protokoll elemeit (Cook, 2011).

Catapult OptimEye S5 (http://www.cardioc.eu)
rendszer segitségével megvizsgaltuk a 2019. év 42-
47. heti mikrociklus standardizalt heti Mechanikai
teljesitmény edzésriportjait. A mérési idésavot tobb
szempont is indokolta: a nyari felkésziiléstdl sza-
mitva mar jelent6s id§ allt rendelkezésre a képessé-
gek fejlédésére, illetve ebben az idészakban bajnoki
mérkdzések is szerepeltek. A periodizacié szempont-
jabadl pedig extenziv, intenziv és gyorsasag heti mik-
rociklus is alkalmazasra keriilt. A mechanikai ter-
helési mutatokbol az alabbi valtozokat vettiik figye-
lembe: Total Player Load (TPL), magas intenzitasu
gyorsulas (AH), magas intenzitasu lassulas (DH).
Magas intenzitasu iranyvaltoztatasok balra és jobbra
(CoD R, CoD L), magas felugrasok (JCB), robbané-
kony akciok 2D (EE).

A Catapult OptimEye S5 altal mért IMA adatok a
késziillékben talalhat6 akcelerométer, giroszkop és
magnetométer mikro-szenzorokbol szarmazo6 infor-
macidkat 0sszegzi. A Total Player Load érték a meg-
figyelt id6szakban végrehajtott edzések valamennyi

intenzitasi zénajaban (alacsony, kdzepes és magas),
a tér minden iranyaban (3D) mért elmozdulasokat
foglalja magaban (0sszes mikromozgas, db). Ezek a
gyorsulasok, lassulasok, oldal iranya elmozdulasok,
felugrasok és leérkezések darabszama. Vizsgila-
tunkban a TPL érték megmutatja az altalunk végzett
6 hetes ciklus eredményeinek heti atlagat.

Az Explosive Efforts High (EE), a robbanékony ak-
ciok szama, amely a nagy intenzitasu gyorsulasok és
lassulasok, a jobb és bal oldali iranyvaltoztatasok sza-
mat dsszegzi. Ertékébél kovetkeztetni lehet a comb és
a labszar izomzat terhelésére és faradtsagara is.

Az adatok feldolgozasat IBM SPSS Statistics25
program segitségével végeztiik el (p<0,05). Az egyval-
tozos elemzések (atlag, sz6ras) normalitas vizsgalat
mellett korrelacios matrix elemzést, varianciaanalizist
€s linearis regresszio elemzést hajtottunk végre.

Eredmények

A sportolok testi fejlédése ebben az életkorban di-
namikusan valtozik, amely meghatarozza a teljesitmé-
nyiiket is. Testtomegiik 64,11+9,19 kg, testmagas-
saguk 1,76+0,07 m. A testtdomeg vonatkozasaban
44 kg és 88 kg, mig a testmagassag esetén 1,59 cm és
1,91 cm sz€lsé értékekkel talalkoztunk (1. tAblazat).

A teljesitményprobakban elért eredmények: Yo-Yo
IRTL1 (2 155+311 m), 30 m sikfutas (4,34+0,26 s),
Funkcionalis Mozgasminta Sztirés (FMS) 17,19+
1,37 pont, helybdl tavolugras (2,28+0,18 m). A leg-
jobb eredmények kiugro6 esetként nem befolyasoltak
a minta normal eloszlasat, megemlitésiik az edz6k
szamara nyuajthat tobblet informaciot (Yo-Yo IRTL1 2
800 m; 30 m sikfutas 3,90 s; FMS 20 pont; helybdl
tavolugras 2,71 m).

A Catapult sport miszerrel mért Mechanikai tel-
jesitmény adatai a 2. tdblazatban talalhatok.

A vizsgalati eredmények értelmezése a jatékban
elfoglalt szerepkor (poszt) vonatkozasaban egy kiilon
kutatasunk targyat képezi.

A tovabbi statisztikai elemzések relevancidja és a
korcsoportos bontasban valé értelmezése érdekében
elvégeztilkk az adatok normalitas vizsgalatat. A mért
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2. tablazat. Mechanikai teljesitmény (IMA mikroszenzor adatok, N=70)
Table 2. Mechanical performance (IMA micro-sensor data, N=70)
Ferdeség Csticsossag
Minimum | Maximum | Atlag Széras Erték | Std. hiba | Erték | Std. hiba
Osszes mikromozgss (db) = 1 016,00 | 3 280,00 | 2 176,26 430,85 -0,44 0,29 0,89 0,57
Magas intenzitsa gyor-
sulasok m/s? (db) 4,00 40,50 18,42 8,75 0,62 0,29 -0,10 0,57
Magas intenzitast lassula-
sok m/s? (db) 4,00 32,33 15,26 5,97 0,41 0,29 -0,15 0,57
Magas intenzitasa
irényvéltésok balra (db) 5,33 36,33 17,45 6,31 0,55 0,29 0,30 0,57
Magas intenzitasd
irényvéltasok jobbra (db) 3,33 30,17 15,30 5,48 0,55 0,29 0,35 0,58
ingas felugrasok 40<cm 000 26,00 564| 634 | 161 | 029 153 | 057
Robbanékony akcidk (db) 20,25 141,50 67,50 23,44 0,52 0,29 0,54 0,57
V?IJEO'ZOI.{ szorasertekeme/k, a g’ a%{?' Testtomeg Testmagassag
risagi hisztogrammok csuicsossagi €s 80 185
ferdeségi paramétereit figyelve kizar- = 70 T 180
tuk a tovabbi vizsgalatokbél a box- | < go I £ 175
plot diagrammon lathaté széls6 48 %g
értékeket. Ennek kovetkeztében a ) U15 ‘ Ul6 U17‘ Ul9 ) U15‘ uUle| U17| U19
CSﬁCSOSSégi és ferdeSégi mutatékat a .Atlag 55,79162,51/67,9870,52 .Atlag 171,31174,0/180,6|180,7
+1 és -1 kozotti tartomanyban tud- Csapat Csapat
tuk tartani, illetve a csticsossagi és
ferdeségi értékek és azok standard _ Yo-Yo IRTL1 30 m
hibainak hanyadosa nem haladja g 2400 4.80
meg a +1,96 értéket. Kivételt képez | § 2200 3,28
ez alol a 40 cm feletti felugrasok 6sz- | £ 2000 I S 490 =
. . S 2 4
szes darabszama, Jump Count High | 5 1890 757575167017 U19 .00 UIS‘ Ul6 U17‘ UT§‘
Band (JCH). Ennél a valtozonal | =g Atlag|10835/2086,6/2263,3 23223~ Ml Atlag| 461|436 4,19 | 4,13
olyan mértékd szorast tapasztal- Csapat Csapat
tunk, hogy a nagyszamu kiugré6 ada-
tok alapjan a tovabbi elemzés nem o 3
P P FMS Helybdl tavolugras
mutat relevans eredményt. 960
A valtozok atlagainak ¢sszeha- |z 13’8 T 240
sonlithat6sagat illetéen a killonb6z6 é 16.0 ) 3(2)8 l
korosztélyos csapatok esetén elvé- [~ g 180
3 i ; ’ Ul5| Ul16| U17| U19 Ul5| U16| U17| U19
geztiik az egyszempontos variancia- } ‘ ‘ ) ‘ ‘ ‘
) Atlag| 209,21 | 222,89 | 237,62 | 243,74
analizist (ANOVA). A Levene-teszt M Atlag| 17,52 178; 1318 170 At Csapat
nullhipotézise alapjan a szorasho- P

mogenitas feltétele teljesiill. Az F
probakhoz tartoz6 valoszintiség
szignifikancia szintje a mért testi
paraméterek esetén (TTS, TTM),
valamint a mért teljesitményprobak
esetén (Yo-Yo IRTL1, 30 m, FMS,
helybdl tavolugras) p<0,05 szinten
teljesiilt.

A Mechanikai teljesitmény valtoz6inal az alabbi-
aknal nem teljesiilt a p<0,05 szignifikancia szint:
magas intenzitasa gyorsulas (AH), magas intenzitasa

iranyvaltoztatasok balra (CoDL), r
ciok (EE) szama.

1. dbra. A testalkati paraméterek és a teljesitményprébak valtozasa
a kiilonb6z6 korcsoportokban
Figure 1. The changes of the body parameters and the performance
tests at different age groups

Normalitas hipotézisiink megerdsitése céljabol a

obbanékony ak-

Post Hoc probak koziil a Scheffe-probat alkalmaz-
tuk. Ennek alapjan a korosztalyos atlagok ¢sszeha-
sonlithatok.

A korcsoportos atlagok figyelembevételével meg-

allapithato6, hogy a jatékosok testtomege a magasabb
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) — Deceleration Hight (DH: 15,51+

Osszes mikromozgas (TPL) Magas intenzitasu ece er?tl(?n . 1g t ( L.
9500 lassulasok balra 5,84 db) értékeiben jelentls vissza-
20 esés tapasztalhat6 az U19-es korosz-
5 2000 5 10 I I talynal. A magas intenzitasd irany-
= 1500 15T Ule T UL T ULS = 0 ETue U7 U1 valtoztatasok balra — CoD Right High
B Atlag|2043.7/2366,1 25772 19846| M Atlag| 11,04 ‘ 17,06 ‘ 18,57‘ 1551| | €setén azalacsonyabb korcsoportok-
Csapat Csapat ban d}nam1kusan emelkedik a da-
rabszam, majd az U17 korcsoport-
ban megtorpanas lathaté. A 40 cm-
irénM%%?gzltgigggﬁ%Z‘ébra Magas felugrasok 40<cm | 1g] magasabb felugrasok szamaban
v . 15 — Jump Count High Band (JCH) a
= %g = 12 korosztalyok kozotti lassti noveke-
Z 0 l I I I Z 9 m N dés utan az U19-es korosztalyban di-
" Ul5 Ulg U517‘ U19’ miu U15‘ UlG‘ U17‘ u19 namikus, ugrasszert novekedés ta-
M Atlag| 12,27 1(§fapalt 771 1641 a8l 1.89 2€2a 2’:8 13,18 pasztalhat6d, magas szoras értékkel

P (13,18+7,42 db) (2. 4bra).

2. 4bra. A Mechanikai teljesitmény valtozasa a kiillonb6zé korcsopor-

tokban

Figure 2. The changes of the body parameters and the performance

tests at different age groups

korosztalyok iranyaba szigortitan monoton novekedést
mutat. A testmagassag 17 éves kor utan allandoésul
(180,56+5,30 cm). Az FMS mozgasminta sziirés ered-
ményei alapjan az U17-es csapat jatékosai mutatjak a
leggyengébb eredményt (16,18+1,40 pont). A Yo-Yo
IRTL1, a 30 m sikfutas és a helybdl tavolugras ered-
ményei tekintetében az egyes korosztalyok kozott di-
namikus fejlédés mutathat6 ki (1. abra).

A Mechanikai terhelés mutat6inal csak azokat a
valtozokat elemeztiik az életkor fiiggvényében, ahol
az ANOVA teszt F probahoz tartozé valdszintiségei
szignifikansak voltak (p<0,05).

Az dsszes mikromozgas — Total Player Load (TPL:
1 984,63+499,42 db) és a magas intenzitasa lassulas

A Mechanikai terhelés Catapult
Sports altal mért mutatéi nem mu-
tatnak kapcsolatot a mért testalkati
paraméterekkel és a vizsgalt telje-
sitményprobakkal. Kivételt ez aldl a
Total Player Load (6sszes mikro-
mozgas) érték mutat az FMS mozgasminta sztlirés
soran kapott kozepesnél gyengébb korrelacioval (r=
0,245; p<0,05). A 40 cm-nél magasabb felugrasok
szama — Jump Count High Band és a helybdl tavol-
ugras kozepes erdsségi kapcsolatanak értékelésétol
eltekinthetiink, hiszen a normalitas vizsgalatunkbdl
kideriilt, hogy a JCB nem mutatott egyenletes elosz-
last a magas szamu kiugro és extrém kiugr6 adatok
miatt.

A kétdimenziés robbanékony mikroakciok vizsga-
latanal a korrelaciés matrix elemzés alapjan kimu-
tathat6, hogy a bal és a jobb oldal iranyaba torténd
magas intenzitasu iranyvaltoztatasok szamaval van
a legszorosabb kapcsolatban (r=0,881 és r=0,816;

Csapat
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® °
° ® ® °
—_ ] | [ J °
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3. abra. A Yo-Yo IRTL1 és a Total Player Load értékek korcsoportos bontasban
Figure 3. The values of Yo-Yo IRTL1 and Total Player Load at different age groups
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3. tdblazat. A Mechanikai teljesitmény elemeinek 0sszefiiggései (N=70)
Table 3. The correlations of mechanical performance data (N=70)

Osszes
mikromozgas 1 0,627**
(db)

Magas intenzitast
lassulasok m/s? 0,566** 0,658**
(db)

Magas intenzitast
iranyvaltasok jobbra 0,325** 0,257* 0,816**
(db)

Robbanékony
akci6k 0,627**|  0,812** 0,658** 0,881** 0,816** 0,072 1
(db)
p<0,001), valamint a magas intenzitasu gyorsulasok A 3. 4bran a jatékosok Total Player Load értékei

szamaval (r=0,812; p<0,001). A magas intenzitast lathatoék a Yo-Yo IRTL1 fiiggvényében a kiilonb6zé
lassulasok szamatél kozepesen fiigg (r=0,658; Kkorosztalyos csapatok esetén. A TLP értékek a ko-
p<0,001) a mért utanpotlaskort akadémistak koré- ordinata rendszer x tengelyét képezik, a Yo-Yo IRTL1
ben. Ezt az allitast a parcialis regressziés szamitasok eredmények az y tengelyen talalhatok.

is alatamasztjak (3. tdblazat).
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4. abra. A Yo-Yo IRTL1 és a Explosive Efforts értékek korcsoportos bontasban
Figure 4. The values of Yo-Yo IRTL1 and Explosive Efforts at different age groups
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Az abran talalhat6 pontok mindegyike egy-egy jaté-
kos teljesitményét abrazolja a koordinata rendszer-
ben. Azok a jatékosok teljesitenek a legjobban kor-
osztalyonként, ahol a jatékos teljesitményét jelolé pont
az abrak felsé, illetve jobb oldali szélén talalhatok.

Az abra lehet6vé teszi a gyakorlé edz6k szamara
a folyamatosan kiemelkedd teljesitményd jatékosok
egzakt felismerését.

A 4. dbran a jatékosok robbanékony akcidinak
szama, azaz Explosive Efforts, High értékei lathatok
a YoYo IRTL1 fiiggvényében a kiillonbdzé korosz-
talyos csapatok esetén. Az EE érték a TLP mutatéval
ellentétben kizarolag a tér kiilonbodz6 iranyaba (2D)
kivitelezett robbanékony akcidk szamat veszi
figyelembe. Nem tartoznak bele a fiiggéleges felugra-
sok és leérkezések, valamint az alacsony és kdzepes
intenzitdsi mozgasok, gyorsulasok, lassulasok,
oldal iranya elmozdulasok. A kiillonb6zé korcsopor-
tok pontfelhé diagrammjat tartalmazé abra az elé-
z6hoz hasonlban értelmezhetd.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk soran utanpétlaskora labdarugok
(U15-19) 6 hetes mechanikai edzésteljesitményét, és
azok motoros palyatesztekkel valdo Osszefiiggését
vizsgalatuk meg. A mechanikai terhelések, az inten-
ziv mikromozgasokbol kifoly6lag, mérkdézésalapu
felkészitést igényelnek az edzéseken, killonodsen a
kisjatékok esetében (Lacome és mtsai., 2018). A test-
alkati és a fizikai paraméterek, valamint a teljesit-
ményprobak értékeinek 0sszehasonlité vizsgalata a
nemzetkozi gyakorlatban elfogadott (Sylejmani és
mtsai., 2019). A mért testalkati paramétereket te-
kintve megallapithato, hogy a jatékosok testtomege
az életkor elérehaladtaval szigortian monoton mo-
don novekszik (Russel és Tooley, 2011). A testma-
gassag 17 éves kor utan allandosul a mintaban. A
YoYo IRTL1 labdarug6-specifikus alloképesség a
korosztalyok kozott szabalyos fejlédést mutat hason-
l6an Bangsbo és munkatarsai (2008) nemzetkozi
0sszehasonlito értékeivel, illetve Ruzbarsky és mun-
katarsai (2017) szlovak elit U17-es utanpétlaskora
labdarugoknal rogzitett eredményeivel.

A kozepes erésségi korrelacioban allo atlagered-
mények visszaesése a Total Player Load értékek ese-
tén az Ul9-es korosztalynal, mig az FMS pont-
szamok vonatkozasaban az Ul7-es korosztalynal
szembetling. E16bbi egyik oka, hogy a felnétt futball
kiisz6bén, mar a mindségi mutatok el6térbe helye-
zése a 16 cél. Ezért rovidebb, de intenzivebb terhelést
kapnak az Ul19-es korosztaly jatékosai. Az FMS
pontszamok visszaesése az Ul7-es korosztalynal
tobb, a nyar soran igazolt jatékos alacsonyabb pont-
szamaval magyarazhat6, akiknek mozgasmintaik fej-

v 2

lesztésre szorulnak, ugyanis €l6z6 klubjaiknal nem
helyeztek erre kiilon hangsulyt, igy ezen a teriileten
elmaradasuk van tarsaikhoz képest. A FMS sziirés
pontszamai megegyeznek Marques és munkatarsai
(2017) brazil adataival.

Az Ul9-es korosztalynal tapasztalhaté Jump
Count High Band értékek robbanasszerd noveke-
dése a fokozott eréfejlesztéssel magyarazhat6, ami
korosztaly-specifikusnak mondhaté ebben az élet-
korban, ahol a teljesitmény leaddasa mar komoly el-
Varas.

A Mechanikai terhelés mutatéi nem mutatnak
kapcsolatot a vizsgalt teljesitményprobakkal. A
jobbra és balra torténé magas intenzitasu iranyval-
toztatasok szoros kapcsolatot feltételeznek. Ez né-
mileg meglepd, ugyanis a mintaban sz€élsé jatékosok
is szerepelnek, akik az oldalvonal mentén jatszanak
a mérkézéseken, de ez az edzéseken nem nyilvanul
meg jelentésen a mintaban. Megfontoland6, hogy a
robbanékony akciok nem csak a magas intenzitasu
gyorsulasokkal, de a magas intenzitasu lassulasok-
kal is Osszefiiggnek, amelyek extrém excentrikus
izommiikodést igényelnek (Harper és mtsai, 2019).
A labdartgok képzése soran a periodizaciénak nagy
jelent6sége van (Verheijen, 2014; Mallo, 2014),
ugyanis a mechanikai terhelések erds stresszhatast
jelentenek a szervezet szamara (Newans €s mtsai,
2019). A képességfejlesztés soran figyelembe kell
venni a szenzitiv id6szakok korat, ezaltal egyenletes
fejlédési gorbe biztosithat6é az utanpoétlas jatékosok
szamara.
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A testépités megitélése hazankban
egy sport-presztizsvizsgalat tiikkrében

The attidues of graduated teachers and applicants in physical
education towards ICT — A comparative study
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Testnevelési Egyetem, Budapest

E-mail: nemeth.petra003@gmail.com

Osszefoglalé

A testépités sportag hivatalosan 50 évvel ezelStt
kezdte meg mikodését hazankban, 1970-ben ren-
dezték ugyanis az els6 Magyar Bajnoksagot, melynek
révén elismertté valt ez a sporttevékenység, bar az
bemutatok formajaban mar évekkel korabban meg-
jelent az er6emelés versenyeinek keretein belil. A
sulyzos edzések hiveinek szama az azoéta eltelt ot év-
tizedben vilagszerte jelent6sen megnétt és ezzel
egyiitt kialakult egy olyan szubkultara, melynek ma-
nifeszt jegyeit a kiviilallok érzékelik és értékelik, de
valojaban csak keveset tudunk e csoport belsé vila-
garol, valamint a bodybuilding tarsadalmi megitélé-
sérél. Jelen tanulmany azt az empirikus kutatast
mutatja be, melynek soran a testépitésrol alkotott vé-
leményeket egy sport-presztizsvizsgalat keretei ko-
z0tt tartuk fel kvantitativ (kérddéiv), illetve kvalitativ
(félig strukturalt interju) modszereket alkalmazva.
El6bbi mintajat a Testnevelési Egyetem edzé szakos
hallgat6i (n,;=109), mig utdbbiét versenyzd testépi-
t6k (n,=20) alkottak. Eredményeink szerint a body-
building a leendd sportszakemberek tobbségének
meglatasaban nem sorolhat6é a hagyomanyos sport-
sportagnak, a kiilonbdz6 presztizsmutatok mentén
torténod értékelése pedig azt jelzi, hogy elismertsége
alacsony. A magyarazatok szerint ennek hatterében
els6sorban a dopping-fert6zottség és az egészségka-
rosito6 hatas all, melyet az interjuk soran maguk a
versenyzdk is megerdsitettek. Ugyanakkor nem érte-
nek egyet azzal, hogy a testépités kiviilallo6 lenne a
sportagak vilagaban, mivel a magas szintd teljesit-
meény itt is csak rendszeres edzéssel és szigoru sza-
balyokat kovets életmoddal érheté el. A klasszikus,
izomkolosszusokat felvonultaté bodybuilding a na-
gyobb tarsadalmi elismerés érdekében napjainkban
mar olyan versenykategoriakat is magaba foglal, me-
lyek a fitnesz népszeri teriiletével 6sszekapcsolodva

kevésbé széls6séges testidealokat vonultatnak fel a
szélesebb kozonség eldtt.

Kulcsszavak: egyéni és csapatsportok, testépités,
presztizs

Abstract

Bodybuilding officially started operating in Hun-
gary 50 years ago, as the first Hungarian Cham-
pionship was organized in 1970, through which this
sporting activity became recognized, although it al-
ready appeared years earlier in the form of shows
within the framework of powerlifting competitions.
The number of fans of weight training has increased
significantly worldwide in the past five decades, and
by this, a subculture has emerged, the manifest
traits of which are perceived and appreciated by out-
siders; in reality, however, we know little about the
inner world of this group and the social perception
of bodybuilding. This study presents an empirical re-
search in which opinions about bodybuilding were
explored in a sports-prestige survey using quantita-
tive (questionnaire) and qualitative (semi-structured
interview) methods. The former sample was made
up of coach students at the University of Physical
Education (n,=109), while the latter was made up of
competitive bodybuilders (n,=20). Our results sug-
gest that bodybuilding, in the eyes of the majority of
prospective sports professionals, cannot be cat-
egorized as a traditional sport discipline or con-
sidered sport at all, and its evaluation along various
prestige indicators reflects that its recognition is low.
According to the explanations, this is mainly due to
its affectedness by doping and its detrimental effect
on health, which was confirmed by the competitors
themselves during the interviews. At the same time,
they disagree that bodybuilding is an outsider in the
world of sports, as in this case as well, high-level per-
formance can only be achieved through regular train-
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ing and a lifestyle that follows strict rules. In order
to achieve higher social recognition; classic body-
building, featuring muscle colossuses, nowadays in-
cludes competitive categories which, in combination
with the popular field of fitness, present less extreme
body ideals to the wider audience.

Keywords: individual and team sports, body-
building, prestige

Bevezetés

Immaron fél évszazada miikodik hivatalosan ha-
zankban a testépités, az els6 Magyar Bajnoksagot
1970-ben rendezték Budapesten. A stlyzos edzések
egyre novekvd szamu hiveinek példaképei az elsé
id6kben amerikai sztarok voltak, koztiik példaul az
a Mickey Hargitay, vagyis Hargitay Miklos, aki 1945
utan emigralt az USA-ba, majd bodybuildernek allt
és 1955-ben elnyerte a testépités egyik legnagyobb
elismerését jelenté Mr. Universe cimet. A szocializ-
mus éveiben a magyar versenyz6k még pincéket, mo-
s6konyhakat, majd a lakotelepeken garazsokat ala-
kitottak at kondicional6 termekké azért, hogy edzeni
tudjanak, és a hianygazdasagban nem alltak rendel-
kezésre azok a termékek (étrendkiegészit6k, barni-
tokrémek stb.), melyek az Amerikai Egyesiilt Alla-
mokban a profik szamara nélkiilozhetetlen segitsé-
get jelentettek a minél jobb teljesitmények elérésé-
ben. E hatranyok, illetve a kilfoldre utazasi korlato-
zasok ellenére néhany magyar testépité jelentds si-
kereket ért el a nemzetkozi versenyeken is, a body-
building pedig a tomegsport szintjén is egyre tobbe-
ket vonzott, nem csekély mértékben e sport egyik
legismertebb alakjanak, Arnold Schwarzenegger-
nek koszonhetéen. Az ,Osztrak Tolgy” az 1965-t6l
1980-ig tarto6 testépits versenyzdi karrierje alatt sza-
mos versenyen diadalmaskodott és hétszer 1t fel a
sportag tronjara a legtekintélyesebb elismerést, a Mr.
Olympia cimet megszerezve. Ot kovetve vilagszerte,
igy hazankban is generaciok sora kezdett bele a suly-
z0s edzésekbe, akik pedig versenyzdévé akartak valni,
mint példaképiik, egy specifikus életmoédot folytatva
sajatos szubkulturat alakitottak ki. Amint Flamini
(2008) irja, az intenziv fejlédés hatterében a divaton
tal az allhatott, hogy a bodybuilding lehetéséget adott
tobbeknek arra, hogy megvaltoztassak testiiket,
majd ezen keresztiil akar az életiiket, még anélkiil
is, hogy ez versenyzésig €és bajnoki cimekig vezetett
volna.

Az 1989-1990-es rendszervaltassal Magyarorsza-
gon véget ért az a korszak, amikor a testépitést a
szocialista ideologiatol idegen, dncéla és magamuto-
gato tevékenységnek bélyegezte az allami sportveze-
tés, és megnyilt az at a dinamikus fejlédés el6tt. A
piaci viszonyok kozott sorra nyiltak a fitneszklubok,
a modern kondicional6 gépekkel felszerelt edzéter-

mek, melyek koziil néhanyat olyan tulajdonos tize-
meltetett, aki maga is a testépit6k szubkultarajabol
kerilt ki, tudta tehat, hogy milyen feltételeket kell
megteremteni a profi versenyz6kt6l az amat6r testé-
pitékon at egészen a hobbiként sulyzos gyakorlato-
kat végz6k szamara. Nagyban segitették a sportag
hiveit azok az 0j szakiizletek — tobbségiik kés6bb
webshop formajaban —, ahol a hatékony izomépités-
hez sziitkséges taplalék-kiegészit6k és sportfelszere-
lések konnyen elérhetévé valtak. A testépit6k tabora
a tagok céljait tekintve erésen diverzifikalodott:
sokan csak egy szamukra idealis testet szerettek
volna elérni a sulyzos tréningekkel, masok komo-
lyabb szinten mitvelték ezt, de nem kivantak verse-
nyeken szerepelni, mig azok, akik kifejezetten a
versenyzésre késziiltek, igy nemcsak napi szinten ed-
zettek, de emellett rendkiviil szigort életmodot foly-
tattak. Ez id6 tajt a legjobb magyar versenyz6k mar
kiemelked6 nemzetkozi sikereket is elértek, Kiss
Jend példaul 1991-ben IFBB (International Feder-
ation of BodyBuilders) amatér vilagbajnok lett és
egyetlen magyarként elnyerte a Mr. Univerzum cimet.

A hazai testépit6 versenyek rendszerét tekintve el-
mondhaté, hogy minden évben megrendezésre kertiil
a Magyar Bajnoksag és a Magyar Kupa. A Magyar
Kupa kvalifikal az Eur6pa-bajnoksagra, a Magyar
Bajnoksag pedig a vilagbajnoksagra. A Magyar Test-
épito és Fitness Szovetség égisze alatt miikods szak-
ag az IFBB szabalyzatat koveti a versenyrendezés-
ben, a nemzetkozi szervezetnél 200 koriili a regiszt-
ralt magyar versenyzék szama. Napjainkban mar az
izomkolosszusokat felvonultaté bodybuilding mellett
olyan versenykategoriak is léteznek, melyek a fitnesz
népszeru teriiletével 0sszekapcsolodva kevésbé szél-
s6séges férfi és ndi testidealokat vonultatnak fel a po6-
diumokon. Igy a hivatalos kategoéridk koziil a leg-
népszertibb a Men’s Physique, illetve a holgyeknél a
Bikini Fitness, el6bbinél az izmos, de aranyos felsé-
test, utobbinal pedig a kidolgozott izomzat, de
ugyanakkor néies alak preferalt a zstri részérdl.

A testépitést magas szinten mtivel6k sajatos meg-
kiilonboztetd jegyeik révén egy olyan szubkultarat al-
kotnak, melyben az izomzatuk épitése soran meg-
osztjak a sportag iranti kozos érdeklédésiiket és ex-
trém modon, mondhatni végletesen kotédnek ehhez
a tevékenységhez — mindez nem jellemz6 az egészsé-
giikk védelmének céljabol sulyzos edzéseket végzé
szabadidés sportolok korében (Probert, 2009). A hi-
perizmos test e szubkultara egyik kozos jellemzgje,
mely tarsadalmi jelként funkciondlva segit beazono-
sitani tagjait azon kiviilallok szamara, akik azonban
tobbségiikben csak kevés informacioval rendelkez-
nek a testépités belsé vilagarol. E teriilet a sportszo-
ciologia szempontjabol is feltaratlan, sét, arrol sin-
csenek tudomanyos igényd ismereteink, hogy miként
vélekednek a hétkoznapokban, illetve sziikebben a
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sport vilagaban a bodybuildingrél, mely un. lifestyle
sportként is azonosithat6. Az utébbi idében vilag-
szerte egyre népszertibbek azok, az alternativ sport-
tevékenységek, melyeket a hagyomanyos értelemben
vett sportokhoz képest sajatos értékhal6 vesz koriil,
akar ideologiai, akar gyakorlati értelemben véve. Az
alternativ sportot mitivel6k az altaluk Gzott tevékeny-
séget (sportot) inkabb életmodként definidljak, mint-
sem sporttevékenységként, €s ez az életmod egyben
megkiilonbozteti 6ket masoktol, kiilonleges, exkluziv
tarsadalmi identitast eredményezve. A hangsuly
egyre inkabb a killonbdz6ség, az onkifejezés, a kre-
ativitas, a fitnesz, az egészség és a test fogalmara te-
védik at, melyek egyiittesen a lifestyle sportok kulta-
rajanak sajatossagai (Wheaton, 2004).

Jelen tanulmany egy, a sportagak presztizsének
mérésére iranyul6d kutatas eredményeibdl azokat, a
testépitésre vonatkozo értékeléseket foglalja dssze,
melyek egyrészt a sportedzéi szakmara késziil6 egye-
temi hallgatoktol, masrészt testépitd versenyzoktdl
szarmaznak. El6zetesen azt feltételeztiikk, hogy a
bodybuilding a hagyomanyos sportagakhoz képest
tobb szempontbdl is kedvez6tlenebb megitélést kap
a kiviilallok részérél, amely a benne szereplék sza-
mara csak részben érthet6 és elfogadhaté.

Anyag és mddszerek

Adatgytjtésiinkhoz kvantitativ és kvalitativ mod-
szereket alkalmaztunk. A sportagak, koztiik a testé-
pités presztizsvizsgalatahoz egy kérdéivet allitottunk
0ssze, melyet el6zetesen egy 15 f6s csoporton tesz-
teltiink le. A kérd6iv 6sszesen 19 kérdést tartalma-
zott, melyek az els6 szakaszban a kitolt6 demografiai
jellemzd@it és sportmultjat tarta fel, majd hét kérdés
a 20 megjelolt sportag presztizsmutatonkénti érté-
kelésére vonatkozott. Utébbiak koziil egyeseknél a
sportagak férfi és ndi szakagat kiilon kellett a va-
laszad6knak értékelni egy 1-t61 10-ig terjedS skalan.
Négy presztizsmutato esetében (a sportag hazai nép-
szerlisége, nemzetkodzi eredményessége, az orszag
nemzetkozi elismertetéséhez valé hozzajarulasa, az
eredményességhez sziikséges munkamennyiség, a
megszerezhetd jovedelem) a 10-es érték jelentette a
legjobb megitélést, mig kett6 masik esetében (az
egészségkarosodas veszélye, illegalis teljesitményfo-
kozok/dopping-fert6zottség mértéke) a legrosszab-
bat. A kérddéiv masodik felében nyilt kérdéseket
tettiink fel a sportagakra vonatkozo6 egyéb aspektu-
sokban els6sorban azért, hogy még arnyaltabb képet
kapjunk az értékelés tekintetében. Az adatfelvétel a
Testnevelési Egyetem Szakedzé MSc és Edz6 BA le-
velez6 szakos hallgatéinak korében zajlott le a
2018/2019-es tanévben. Osszesen 150 kérdéiv ke-
rilt kiosztasra, melyb6l 106 db érkezett vissza és bi-
zonyult feldolgozhatonak. A mintaba 19 és 58 év
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kozotti hallgatok keriiltek be, a nemi eloszlast te-
kintve 66 férfi (62,3%) és 40 né (37,7%). Az adat-
elemzés az IBM SPSS Statistics for Windows,
Version 22.0. programmal tortént. A leir6 statiszti-
kak mellett a bodybuilding hagyomanyos sportag-
ként val6 értelmezésének kérdéskore a nemek te-
kintetében kereszttablas elemzéssel kertilt feldolgo-
zasra. A kérddivben szerepl$ presztizsmutatok, azaz
a 16 elemzés ismételt méréses kovariancia-analizis-
sel, ANCOVA Bonferroni korrekciéval zajlott, mely
soran minden aspektusban 19 parositas tortént.

A kutatas kvalitativ részében félig strukturalt in-
terjukat készitettiink versenyz6 maulttal rendelkezé,
vagy jelenleg is versenyzoé testépité nékkel és férfiak-
kal (n=20), elére egyeztetett id6pontban, tobbségé-
ben edzétermi kornyezetben. A kérdések részben
illeszkedtek a kvantitativ adatfelvétel soran vizsgalt
aspektusokhoz, de a megkérdezettek egyéb vonatko-
zasokban is kifejthették szubjektiv véleményiiket. A
valaszokbdl beazonositottuk a legtobbszor eléfor-
dul6 kulesszavakat, illetve az azonos kérdések ese-
tében elemeztiik a hasonlosagokat és kiillonbségeket.

A presztizsrdl és a presztizsvizsgalatokrol

Ifj. Leopold Lajos, a 20. szazadi magyar szociol6-
gusok egyik jeles képviselSje 1987-ben publikalta ,.A
presztizs” cimid konyvét, melynek bevezetSjében a
kovetkezdket irja: ,A tarsadalomban, az emberek al-
lando6 és tomeges egyiittélésében, ismert értékkate-
goriaink nem érvényesiilnek zavartalanul. Az
energetikailag, gazdasagilag, erkolcsileg, logikailag,
esztétikailag legértékesebb nem értékesiil sziikség-
képp legnagyobb mértékben tarsadalmilag is. A tar-
sadalmat az emberi értékek targyi érvényesiilésén
felill amaz értékek latszati érvényesiilése is megha-
tarozza; nemcsak az a kérdés itt, mit ér egy-egy
ember az erételjesités, a hasznossag, az erkolcsi ar-
ravalosag, az értelem és a szépség szempontjabol,
hanem az is: minek nézik a tobbi emberek? Nem-
csak az a kérdés itt, ki értékesill onmagaban véve,
hanem az is: ki értékesiill a tobbi embereknél?”
(Leopold, 1987:11). A presztizs szinonimajaként ké-
s6bb a tarsadalmi megbecsiilés fogalmat hasznaltak,
az eszmetorténeti és modszertani hatteriiket tekintve
is a tarsadalmi rétegzédés- és mobilitas-kutatasok-
hoz kot6dé6 presztizsvizsgalatok pedig a foglalkoza-
sok valamilyen Kkritérium szerinti hierarchijat
allitottak fel (Andorka, 2006). Az elsGsorban az ame-
rikai szociol6gidban hasznalt metodologiat a KSH is
atvette, igy zajlott hazankban 1983-ban, majd 1988-
ban ilyen jellegli orszagos kutatas. Ezek eredményei
csak részben hasonlithatok 6ssze a legutobbi, 2016-
os adatfelvétellel, mivel az 1989-1990-es rendszer-
valtas a foglalkozasok alakulasara is hatassal volt:
némelyik megsziint, vagy mas nevet kapott (TSZ-
elnok, tanacselnok), illetve tjak sziilettek (EU-parla-
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1. tablazat. Presztizsmutatok a bodybuildingre vonatkoz6an

Figure 1. Prestige indicators for bodybuilding

, ” Atlagérték a bodybuildingre vonatkozéan
Presztizsmutat6
Férfi szakag NGi szakag

Nemzetkozi szintfi eredményesség 5,60 5,10
Népszerfiség 5,10 4,55
Nemzetkdzi elismertetd szerep 3,48
Eredményességhez sziikséges munkamennyiség 7,97
Jovedelem szintje 4,22 3,88
Egészségkarosodas veszélye 7,78
Doppingfert6zottség mértéke 8,92

menti képvisel§, marketingmenedzser). A négy évvel
ezel6tti kutatasban 173-bol 15 véletlenszertien kiva-
lasztott foglalkozast — koztiik harom sporthoz kot-
het6t, tgymint futballista, profi 6kolvivo, tsz6 — az
alapjan kellett a mintaba keriill6knek sorrendbe al-
litani, hogy milyen a presztizsiik, majd kiegészit6
szempontként aszerint, hogy azzal mennyit lehet ke-
resni, mekkora hatalom, befolyas jar vele, mennyit
kell tanulni érte, mennyire hasznos a tarsadalom
szamara €s hogy az adott foglalkozas mennyire
vonzo6 vagy divatos manapsag. A harom ,sportfoglal-
kozas” koziil a legjobb presztizspontszamot a profi
0kolvivo kapta, mig az usz6 a legalacsonyabbat. A
tarsadalmi hasznossagot tekintve a futballista a leg-
rosszabb megitéléstiek kozé keriilt a 173 foglalkozas
vonatkozasaban (ksh.hu).

A sport teriiletén ilyen jellegli, sportag szerint is
differencial6 presztizsvizsgalat még nem tortént ha-
zankban, de relevans elemzéseket a kiilfoldi szakiro-
dalmi forrasok kozott sem talalni. Magyarorszagon
Foldesiné (1984, 1999) foglalkozott az élsportolok
statuszaval és tarsadalmi elismertségével, a presztizs
ezekben a kutatasokban a nemzeti szinek képvisele-
tével kapcsolatosan keriilt kozvetleniil emlitésre, az
adatokban azonban sportagankénti bontas nem tor-
tént.

Eredmények

A sport presztizsvizsgalat eredményeinek bemu-
tatasakor eloljaroban hangsulyozzuk, hogy bar - ha-
sonloéan a KSH kutatasahoz — foglalkozasok rang-
sorolasa a cél, itt valgjaban a sportagak és az ezek-
ben szerepld sportolok elkeriilhetetleniil egyiittesen
keriilnek értékelésre. Az abrakban és a szdveges ma-
gyarazatokban a sportagak nevét jeloljik.

A kérdéiv specialisan testépitésre vonatkozo kér-
dései koziil az egyik legfontosabb az volt, hogy a va-
laszadok vajon a hagyomanyosan vett sportagak
korébe soroljak-e a bodybuildinget. 106 {6 adott erre
valaszt, koziiliik mindodssze 33-an tekintenek sportag-

ként erre a mozgasformara (31,1%), 73-an (68,9%) vi-
szont ellenkez6képpen vélekedtek. Utébbiak nyilt
kérdésben kifejtett indoklasaban leggyakrabban az
szerepelt, hogy a bodybuilding inkabb ,szépségver-
seny” vagy .esztétikai megmeérettetés”, mintsem
sportag. Volt, aki a hagyomanyok hianyaval, tobbek
pedig egyszertien azzal magyaraztak véleményiiket,
hogy a testépités nem olimpiai sportag. A mérhet6ség
kérdése is felmeriilt, ami azért érdekes, mert a test-
épit6é versenyzkkel készitett interjuk soran is igen
gvakran nehezményezték maguk a versenyzék is,
hogy nincsen egy objektiv szempontrendszer, ami
alapjan pontozasra keriilnek a verseny soran, igy
sokszor egy-egy szubjektiv vélemény dont az ered-
ményekro6l. A bodybuilderek korében ugyanakkor
nincs kétség afeldl, hogy 6k igenis egy sportagat mi-
velnek, s6t:

LA testépité nemcsak sportol, hanem rendszert
alkalmaz... rendszeresen, tudatosan csindl min-
dent, edz, étkezik, él, én ezt mondandam testépités-
nek. Ez kiilonbozteti meg az Osszes tobbi
sportdgtol. Miért lenne tehdt kevésbé értékes vagy
kivtilallé a sportok rendszerében?” (férfi testépito,
42 éves)

~Igen, a testépités sport, miivészet és tudomany
egylitt. Tudomadny az étkezés része, miivészet a
verseny, a pozolds, a megjelenés, és sport az
edzés. Ha tagabb értelemben vessziik, tulajdon-
Iképpen az Osszes sportolénak végeznie kellene
testépité edzést. A nevében is benne van: test épi-
tés, azonban azt nyilvan mindenki maga donti el,
milyen szinten tizi ezt.” (férfi testépits, 50 éves)

A testépités presztizsét hét mutaté mentén mér-
tik a modszertani fejezetben leirtak szerint. Az
1. tAblazat ennek eredményeit tartalmazza 6sszefog-
lal6 formaban.

A sportagakra vonatkozo6 presztizsmutatok koziil
el6szor a nemzetkozi szintli eredményesség viszony-
lataban vizsgaltuk a testépités megitélését a néi és
férfi szakag tekintetében. A férfi szakagaknal a body-
buildinget az 5,60 pontos atlaggal két sportagnal
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1. dbra. Sportagak nemzetkozi szintli eredményességének megitélése — férfi szakag
Figure 1. Assessing the successfulness of sports at the international level — men’s discipline
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2. abra. Sportagak nemzetkozi szinti eredményességének megitélése — néi szakag
Figure 2. Assessing the successfulness of sports at the international level — women’s discipline

(asztalitenisz, labdartgas) szignifikdnsan eredmé-
nyesebbnek értékelték a valaszadok, ugyanakkor a
bodybuildinggel valé dsszehasonlitasban 10 masik
sportag jelent6sen eredményesebbnek mindsittetett.
Ezek koziil az uszas (9,08), a vizilabda (8,83) és a
kajak-kenu (8,61) emelkedett ki leginkabb (1. dbra).

A magyar testépit6k kiemelkeddéen jo helyezéseket
érnek el europai versenyeken, azonban a testépités
hazajaban, az Amerikai Egyesiilt Allamokban meg-
rendezésre keriill§ profi megmérettetésen mar na-
gyon csekély a részvétel, és még ritkabb a kiemel-

ked6 helyezés. Az interjuk alkalmaval mind a néi,
mind a férfi testépiték egyetértettek abban, hogy ez
a szponzoracio6 csekély mértékének kdszonhets.

.Profi testépitének nincsenek vdllalkozdsai,
csak a sportnak él, a profi testépités meg Amerika
kézpontu, ott pedig magyar ember sikert sosem ér
el.” (ferfi testépitd, 42 éves)

A testépités néi szakaganak eredményessége
egyébként elmarad a férfiakétol, melyet a valaszadok
is igy itéltek meg (2. dbra), ennek lehetséges okairol
pedig a megkérdezett versenyzSk igy nyilatkoztak:
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Bodybuilding: 5,10

3. dbra. Sportagak népszertisége — férfi szakag
Figure 3. Popularity of sports — men’s discipline
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Bodybuilding: 4,55
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4. dbra. Sportagak népszertisége — n6i szakag
Figure 4. Popularity of sports — women’s discipline

»A noi testépitéknél még rosszabb a helyzet. Az
igazi testépitéket — nem a fitnesz modellelket —, iga-
zdn nem is tamogatjdk, pedig valojaban ez az
igazi testépités, az a sport, amit a valddi testépiték
csindlnalk. Nagyon nehezen taldlni szponzort, nem
akarjdk szponzordlni a testépitéket. Sokan nem
tudjdk, hogy mennyi mogoétte lévé munka van, és
a tiszta taplalkozds.” (testépité né, 41 éves)

A sportagak népszertiségét tekintve a bodybuild-
ing férfi (5,10) és ndéi (4,55) szakaga is 11 egyéb
sportaggal osszevetve mutatott szignifikans kiilonb-

séget. Az el6bbi esetben csak a sulyemelést, az asz-
taliteniszt, a kick-boxot, a roplabdat és az odttusat,
mig utobbiban a sulyemelést, az asztaliteniszt, a
kick-boxot és az 6kolvivast mindsitették még kevésbé
népszertinek (3. és 4. abra).

A megkérdezett testépiték eltéréen nyilatkoztak a
népszertiség kérdéskorérél, a legmarkansabb Kkii-
lonbségeket a nemek mentén lehetett felfedezni: a
n6i bodybuilderek ugyanis szamos esetben szenved-
nek el szexista megjegyzéseket, véleményiik szerint
még a sport kozegében is gyakran fordul el6 az, hogy

(@]
1]
$
5
o
:
O
:
é

ANVIWTIONV],

KXTEHOIN

WNLYNEITY

O'INVLVAANOS]



MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 89. szAM °® 2021/1

. 40 | * A TESTEPITES MEGITELESE HAZANKBAN ...
] i
o] Bodybuilding: 3,48
9.
Z 81
®
E 7
2z 9]
g 57
£ o4
d 3]
2.
a &
K @ 2 ) Q> P L g > Q o N I o Db & 2
L FE I E S TE ST P SO F
& (‘.}\‘b (‘?‘b %'}17 (’09 &Z} <9 \170‘ ',Z;&\{b 7 K° o) ,@17 \170\4\ qu’ q}"&& o4 ﬁéfo
WV @ S ' 0 '
T EG & (& T &
&

5. dbra. A kiilonb6z6 sportagak szerepe az orszag nemzetkozi elismertetésében
Figure 5. The role various of sport disciplines in the international recognition of the country
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6. abra. Eredményességhez sziikkséges munkamennyiség mértéke
Figure 6. The amount of work required to achieve success

nem ismerik el a teljesitményiiket. A sportag népsze-
riiségét befolyasolhatja az is, hogy a testépités média-
reprezentacioja rendkiviil csekély mértékd.

Amikor a bodybuilding az orszag nemzetkozi el-
ismertetésében betoltott szerepét vizsgaltuk — amely-
ben egyébként az tiszas, a vizilabda és a kézilabda
szerepelt a rangsor élén —, arra jutottunk, hogy csak
a sulyemelést értékelték a megkérdezettek a body-
buildingnél kevésbé jelentésnek ebben az aspektus-
ban (5. abra).

A kovetkez6képpen nyilatkozott minderrél az
egyik interjualanyunk:

. Tehetséges testépiték vannak Magyarorszdgon,
JjO genetikaval és kitartdssal, eurépai szinten ki is
emelkediink, ez az egyik oldala... a mdsilk, ami szo-
mor, hogy ha megkérdeziink barkit, tud-e mondani
nagy magyar testépitéket, taldn egy vagy két név
eszébe jut a médidbdl, de ennyi... ha egy testépité
profi kartydt szerez, az nalunk ériasi dolog, de ezt
egyediil éri el — nyilvan szponzori tamogatdssal —,
de szinte semmi nyilvanossdagot nem kap a tobbi
sportdaggal 6sszehasonlitva.” (férfi testépits, 42 éves)

A sportba fektetett munkamennyiség és aldozat-
hozatal mértékét tekintve a testépitéssel valo 0ssze-
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7. bra. Jovedelem szintje — férfi szakag
Figure 7. Income level — men’s discipline

vetésben (7,97) az tiszas, a kajak-kenu, a torna, az
atlétika €s a vizilabda kapott szignifikdnsan maga-
sabb értékelést, alacsonyabbat ugyanakkor csak az
asztalitenisz (6. abra).

A testépitésbe fektetett energia és munkamennyi-
ség a versenyzdk szerint oriasi, hiszen a tobbi sport-
tal ellentétben ez egy olyan életmodot is feltételez,
mely a nap mind a 24 érajat meghatarozza. A szi-
gorud napirend, edzésmunka €s a grammra kiszamolt
taplalkozas testileg €s lelkileg is megterhels, ami
sokszor ahhoz vezet, hogy le kell mondani a civil
munkavégzésrol, sét arrol is, hogy ,hétkdoznapi” par-
kapcsolatban éljenek.

LA testépitéssel minden meguvdltozik, minden
dontés egy tudatos dontés lesz, akar az edzésrdl,
akar a tapldlicozdasrol, akdr a mindennapokrol van
sz6. Tudnod kell, hogy mi a jé neked, akdr a tap-
lalkozdasban, alkdar a kiilséségekben, hogy szép le-
gyen a bérém, a hajam, illetve mi az, amit ki kell
iktatni. Még a gondolkoddsmddja is megvdltozik
az embernelk. Tudast kell szerezni, nem lehet csak
az edzd szavdra hallgatni, tudnod kell, hogy mi
miért jo. Ez oridasi energiabefektetést igényel.”
(testépité nd, 38 éves)

A versenyszintii testépitésbe fektetett energia és
pénz gyakran sosem tériill meg, ugyanis a profi kar-
tya megszerzése, és az azzal jaro pénzdijas versenye-
ken val6 részvétel sok magyar testépitének csak
alom marad. Szamos testépité versenyzének sziik-
sége van polgari foglalkozasra, e mellett pedig edz6i
feladatokat is ellatnak, hogy fedezni tudjak sajat ver-
senyfelkésziilésiik koltségeit. Amint az interjuala-
nyok elmondtadk, a bodybuilding egy igen draga
sportag, és megélni bel6le hazankban szinte lehetet-

len. Amikor a sportagakban megszerezheté jovede-
lemrdél kértiink véleményeket, a testépités a kevésbé
jovedelmezdSk csoportjaba keriilt az ilyen szempont-
bél kedvezébbnek itélt férfi szakagban (7. abra).

A bodybuildinggel kapcsolatosan a legérzéke-
nyebb és ugyanakkor legkevésbé kedvezé aspektu-
soknak a sportag egészségkarosito hatasaval, illetve
a doppingfert6zottségével kapcsolatos véleményeket
feltételeztiik. Elébbiben a valaszadok csak a suly-
emelést és az okolvivast értékelték a testépitésnél ve-
szélyesebbnek, szignifikdnsan pedig 14 sportag
eredménye kiilonbo6zott a bodybuildingétél pozitiv
iranyban. A legkevésbé egészségre artalmas sportag-
nak az uszast, a vivast és az asztaliteniszt gondoltak
a valaszadok (8. 4bra).

Amint ez a 9. abrardl is leolvashato6, a valaszadok
magasan az elsé helyre tették a bodybuildinget a
doppingfert6zottég mértékében, a tovabbi 19 sport-
agban ezt szignifikansan kedvezébbnek itélték. A
bodybuilding utan a sulyemelés, az atlétika és az
uszas sportagak versenysportol6it gondoljak a legin-
kabb doppingszerrel él6knek, mig a roplabdaval, vi-
vassal és asztalitenisszel foglalkozoknal a valasz-
adok szerint elenyészé a teljesitményfokoz6 szerek
hasznalata.

Ez az eredmény arrol tanuskodik, hogy a testépi-
tésben elért teljesitmény hatterében a megkérdezet-
tek egyértelmien a tiltott teljesitményfokozok
hasznalatat feltételezik. A nyilatkoz6 versenyzdk a
dopping kérdéskorét viszonylag nyiltan kezelték,
nem tagadtak, hogy hasznalatuk bevett gyakorlat ko-
reikben.

Elhasznalddott a testem 40 évesen. Ha ezt
nézem, soha nem adnam be az elsé szurit, mert
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8. dbra. A sportagak megitélése az egészségkarosodas veszélyének tekintetében
Figure 8. Judging sports in terms of the risk of health damage

10 Bodybuilding: 8,92
291
p
g 8 1
£ 7]
s
\;:6_
N
g °]
g4
g 31
o
a 2
1-
2 A 2 D S S D e A @ D A > A A D
FFFSEFTETITFTF S AT FE S
RO N A8 oY o0 K AV QO $7ADT AYT AD QO
L v & O ¥ 0O e;b‘ & S X N ST g ) S
> K O 9 PR P 4 & ¢ & 5
@ & v %0‘ v
G

9. dbra. A doppinghasznalat mértékének megitélése a kiillonb6z6 sportagakra vonatkoztatva
Figure 9. Assessing the extent of doping use in the various sport disciplines

ezek ugy miikédnek, hogy aztan nélkiiliik semmit
sem ér az edzés. Nem adja meg azt az érzést, amit
a szerek. Szteroidok mellett lehet tigy edzeni, hogy
euforikus érzésed van, szarnyalsz, az izmaid szét-
pattannak, feszesek, be vannak durranva, és ugy
érzed, hogy mindent meg tudsz csindlni. De ehhez
cucc kell. Enélkiil nem megy.” (férfi testépité, 43
éves)

Tobbek szerint a testépit6k esetében a dopping
csak a jo genetikai adottsagokat hivatott felerésiteni,
az bnmagaban tobbletértéket nem képvisel. Az egyik

s

férfi testépits igy vélekedett:

»Ahol a versenysport életbe lép, ott ér véget az
egészség. Itt az a kérdés, hogy hogyan sportol va-
laki a cuccokkal egyiitt. Az eredmények a szerek
szedésétdl is nagyban fiiggenek, azonban azok 6n-
magukban semmit sem érnek. Vannalk, akik a sza-
mol btivdletében élnelk, annak driilnek, hogy minél
nehezebbelk legyenek. Azonban sokan nem értik
meg, hogy nem a kg szamit, hanem, hogy hogyan
van az a 100 kg rajtad. Az érett izomzat sok-sok
év alatt tevédik rank és annak a dopping csak na-
gyon kis szelete, az alapot nem az adja.”
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Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk két szempontbol is tjjdonsagot jelent:
egyrészt kisérletet tett a foglalkozaspresztizs-vizsga-
lat mintajara egy sport-presztizsvizsgalat kidolgoza-
sara, masrészt ebbe belehelyezve Kkutatta a
testépitésrdl alkotott véleményeket leendd, vagy mar
aktivan tevékenykedd sportedz6k korében. Jelen ta-
nulmany elsésorban ez utobbi eredményeinek bemu-
tatasara fokuszalt, csak az dsszehasonlitas végett
tért ki mas sportagak értékelésére. Hazankban
mindeddig a testépités tarsadalomtudomanyi szem-
pontua vizsgalatara nem forditottak figyelmet annak
ellenére, hogy a sportag, éppen tarsadalmi igényeket
kovetve alakult at, klasszikus formajat csak részben
megtartva, a fitnesszel 0sszefon6do6 iranyzatta. Mi-
kozben ugyanis a bodybuilding eredeti célja egy
olyan, hiperizmos test kidolgozasa, mely akar stig-
maként miikodve a tobbség szamara szélséségesnek,
s6t, akar deviansnak is mindsitett, az Gj versenyka-
tegoriakban az izomépités mar sokkal inkabb az ara-
nyosan, ,csinosan” izmos, egészséget és fittséget
sugarzo6 forma elérésének eszkodze. Amint eredmé-
nyeink jelezték, a bodybuildinget a mintankat alkoto,
sport teriiletén jartas edz6k kozel egyharmada nem
is tekinti sportagnak, annak ellenére, hogy miivel6i
a komoly edzésmunkan tudl a teljes életmodjukat ala-
rendelik az eredményességnek. A testépitésre legin-
kabb a presztizst negativ iranyba befolyasolo
egészségkarosito hatast és doppinghasznalatot tart-
jak jellemzének, sem az eredményességben, sem a
népszeriiségben, sem az orszag nemzetkozi elismert-
ségének eldmozditasaban nem értékelték jelentSs-
nek a szerepét. A sportaggal megszerezhetd jove-
delemben viszont tulértékelték a valaszadok a body-
buildinget, mert, amint ez a mar visszavonult vagy
jelenleg is aktiv versenyzékkel késziilt interjukbal ki-

deriilt, e sportb6l Magyarorszagon nem lehet meg-
€élni. Emellett a sportag képvisel6i arrol is besza-
moltak, hogy allami tAmogatas hianyaban a nemzet-
kozi eredményességnek komoly korlatai vannak,
pedig a magyar férfi és n6i bodybuilderek tehetsége
és elhivatottsaga nem marad el a mas orszagok kép-
viselGiétél. A médiareprezentacié hidnya szintén nem
segiti a testépités gazdasagi hatterének erésodését,
szponzorok hianyaban a fejlédés iiteme elmarad a
tengerentulon tapasztalhatéhoz.
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Fizikai aktivitas és taplalkozas vizsgalata noi
egyetemi hallgatok korében szorgalmi €és
vizsgaidoszakban

Physical activity and nutrition study among female university
students during the term and exam periods

Simké6 Georgina, Uvacsek Martina
Testnevelési Egyetem, Budapest

E-mail: georgina.simko@gmail.com

Osszefoglalé

Magyarorszagon a talsuly é€s elhizas a felnétt la-
kossag tobb mint 55%-at érinti, kétharmaduk (67%)
fizikai aktivitdsa nem éri el a napi 10 perc testmoz-
gast sem (KSH, 2015), ugyanakkor a taplalkozassal
bevitt energia kaloriaértéke magasabb, mint az ajan-
lott (OTAR 2014). A szakirodalom szerint a tovabb
tanul6 fiatal felnéttek csoportjaban kiemelked&en
megugrik a talsuly és az elhizas el6fordulasa. Ebben
avizsgalatban 17 levelez6s egyetemista né taplaltsagi
allapotat, kaloériafogyasztasat, makro- és mikrotap-
anyag felvételét, fizikai aktivitisanak és az iilve toltott
id6nek a valtozasat mutatjuk be két tanulmanyi id6-
szakban. Vizsgalatunkra a didkok onként jelentkez-
tek, atlagéletkoruk 24,8+4,8 év volt. A kérddives
adatgytjtés tartalmazott egy taplalkozasi naplot,
amely szorgalmi és vizsgaid6szakban egy-egy hétkoz-
napot monitorozott, illetve a Nemzetkozi Fizikai Ak-
tivitas Kérddivet ugyanazon idészakokban. A kalo-
riabevitelt, a hozzaadott cukor, az élelmi rost és C vi-
tamin fogyasztast a NutriComp 4.0 program segitsé-
gével szamoltuk. A leir6 statisztikdhoz és a két
idészakban kapott atlagértékek 6sszehasonlitasahoz
a TIBCO 13.40.14. programot hasznaltunk. A hall-
gatok, BMI atlagértéke 20,9+1,7 kg/m? volt a szor-
galmi id6szak kezdetén. Szignifikansan csokkent a
vizsgaid6szakban a szorgalmi id6szakhoz képest az
aktiv napok szama (12,6+3,6 nap/hét vs. 9,2+4,6
nap/hét), a fizikai aktivitas szintje (2,76+0,43 vs.
2,17+0,72), az élelmi rost fogyasztas (25,1+11,9 g
vs. 16,35%5,1 g), és a natriumfelvétel, ezzel szemben
az 1iulve toltott id6 (227,6=106,6 perc/nap vs.
390,5%+269,2 perc/nap) jelentésen emelkedett. Ered-
ményeink szerint, a vizsgalt mintara vonatkoztatva,
az egyetemi hallgatok fizikai aktivitasat jelent6sen,
taplalkozasi szokasait kevésbé befolyasolja a vizsga-
id6szak.

Kulcsszavak: fizikai aktivitas, kaloriafogyasztas,
elhizas, egyetemi hallgatok

Abstract

In Hungary being overweight and obese affects
more than 55% of the adult population, two-thirds
(67%) of the adults do not even reach a daily10 min-
utes of physical activity (KSH, 2015), whereas the
caloric value of the energy consumed through nutri-
tion is higher than recommended (OTAP 2014). Ac-
cording to the literature, the prevalence of excess
weight and obesity is significantly increasing in the
group of young adults in higher education. In this
study, we present the nutritional status, calorie in-
take, macro- and micronutrient uptake, and changes
in physical activity and sitting time of 17 correspond-
ent female students over two study periods. Students
volunteered for our study, and their mean age was
24.8+4 .8 years. The questionnaire included a nutri-
tion diary, which monitored one weekday in the term
and examination periods, and an International Phys-
ical Activity Questionnaire during the same periods.
Calorie intake, added sugar, dietary fibre, and vita-
min C intake was calculated using the NutriComp
program. We used the TIBCO 13.40.14. program for
descriptive statistics and for the comparison of
means in the two investigated periods. The average
BMI was 20.9+1.7 kg/m? at the beginning of the
term. The number of active days (12.6+3.6 day/week
vs. 9.2+4.6 day/week), the level of physical activity
(2.76+0.43 vs. 2.17+0.72), dietary fibre consump-
tion (25.1x11,9 g vs. 16.35%5.1 g) and sodium
consumption (5.19%+2.27 vs. 3.15+1.44) decreased
significantly in the examination period compared to
the term period. In contrast, time spent sitting
(227.6+106.6 minute/day vs. 390.5+269.2 minute/
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day) increased significantly. According to our results
in this sample, the examination period affects uni-
versity students’ physical activity significantly but
has less of an effect on nutritional habits.

Keywords: physical activity, calorie intake, obes-
ity, university students

Bevezetés

Az elhizas jarvanyszerd méreteket oltott az egész
vilagon és minden korosztalyt érint. Ezen kedvezot-
len egészségi allapot dontéen a tulzott energiabevi-
telbdl, az egészségtelen taplalkozasi szokasokbdl,
valamint a hipoaktivitasbol fakad (Pavlik, 2019). A
magyar lakossag tobb, mint fele esik a talstlyos vagy
elhizott kategoriaba (KSH, 2015). Magyarorszagon a
valaszadok 53%-a nem sportol egyaltalan (Euroba-
rometer, 2018). A lakossag tobb mint kétharmada-
nak (67%) fizikai aktivitasara jellemzd, hogy nem
végez napi 10 perc testmozgast sem (KSH, 2015), vi-
szont a taplalkozassal bevitt energia kaloriaértéke
magasabb, mint az ajanlott (KSH, 2018). A 2014-es
reprezentativ Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi
Allapot Vizsgalat eredményei alapjan a magyar lakos-
sag taplalkozasi szokasai nem felelnek meg a WHO
egészséges taplalkozasra vonatkoz6 elvarasainak
(OTAR 2014). A vizsgélat kimutatta, hogy a magya-
rok a javasoltnal tobb, és f6leg allati eredetdi zsirt,
kevés teljes kibrlésti gabonafélét és rostot fogyaszta-
nak, gytimolcs- és zoldségfogyasztasuk sem Kkielégits.
A WHO javaslata szerint egészséges feln6tt néknek
naponta 2 000 kcal energiafelvétel ajanlott és ennek
maximum a 10%-a szarmazhat hozziadott cukorbol,
tehat 50 g/map. Naponta legalabb 25 gramm élelmi
rost fogyasztasat javasoljak és a C vitamint tekintve
minimum 75 mg/nap az ajanlas (WHO, 2020). A
WHO ajanlasa alapjan feln6tt korban heti 150 perc
mérsékelt-magas intenzitast mozgas sziikséges az
egészség meglrzéséhez (WHO, 2010). Ez MET mér-
tékegységben, ugynevezett metabolikus ekvivalens-
ben kifejezve 600 METperc/hét. Tanulmanyok kimu-
tattak, hogy ennél tobb mozgas természetesen egész-
ségnyereséggel jar, egészen 4 000 METperc/hét
mennyiségig (Martos, 2018). Megfigyelhet6 tenden-
cia, hogy a fiatal felnéttek korcsoportjaban (18-34
év) kiemelked6en megugrik a talsuly és az elhizas
el6fordulasa (KSH 2015). Az egyetemi életstilusra
val6 attérés egy kritikus pont a fiatal felnéttek éle-
tében. Egy 2004-es kanadai kutatas igazolta, hogy az
elsé6 éves egyetemista hallgatok korében szignifikan-
san csokkent a fizikai aktivitas szintje mar a sze-
meszter elsé 8 hetében (Bray és Born, 2004). A
vizsgalatban 145 hallgat6 vett részt, akiknek az egy-
harmada valt hipoaktivva a megfigyelt id6szakban.
Nemzetkozi kutatasok metaanalizise keresi a valaszt
az Eszak-Amerikaban ,Freshmen 15” néven ismert

jelenségre, miszerint a felsoktatas elsé éve alatt at-
lagosan 15 font, azaz 6,8 kg sulygyarapodas jellemz6
a hallgatokra (Vadeboncoeur, 2020). Magyarorszagi
kutatasi eredmények is igazoljak, hogy a kozépiskola
befejezése utan, a fels6oktatasba keriilve csokken a
diakok sportolasi hajland6saga és a fizikai aktivitas
szintje (Fabri, 2002; Szmodis, 2013; Keresztes és
Piko6, 2006; Kovacs, 2015). Uvacsek és munkatarsai
(2014) szerint a magyar egyetemi ndi hallgatok BMI
értéke a normal kategoériaba esik, azonban 50%-uk
fizikai aktivitas szintje alacsony (kevesebb, mint 30
perc/nap MVPA). Acs és munkatarsai (2018) eredmé-
nyei alatimasztjak, hogy a magyar egyetemista nék
atlagos testtomeg-index értéke normal (21,74+3,45).
Bir6 és munkatarsai (2005) kimutattak, hogy az
egyetemi hallgatok taplalkozasa kiegyensulyozatlan.
Megallapitottak, hogy a hallgatok zoldség- és gyii-
molcsfogyasztasa nem Kkielégit6, ami azért ad aggo-
dalomra okot, mert forditottan aranyos a kapcsolat
a zoldség- és gyiimolcsfogyasztas, illetve az elhizas
és a kardiovaszkularis betegségek kialakulasa ko-
zott. Lichthammer (2012) vizsgalataban a hallgatok
élelmi rost és C vitamin fogyasztasa a WHO ajanlas
alatt maradt. A téma aktualitasat adja, hogy szakiro-
dalmi adatok alapjan azt latjuk, kevés a vonatkozé
kutatas az egyetemi hallgatok taplaltsagi allapotarol
és taplalkozasi szokasair6l hazai korben. Hianypotld
a kutatds a NutriComp program hasznalatanak
szempontjabol, melynek segitségével konkrét infor-
maciét kapunk a hallgatok tapanyagfelvételével kap-
csolatban. Az eredmények bemutatasanal az 6sszes
kinyert adat koziil néhanyat elemezziik, hangsulyt
fektetve azokra, melyek jelentés kiillonbséget mutat-
tak a vizsgalt id6északokban. A tanulmany célja a
Testnevelési Egyetem hallgatéinak korében megbe-
csiilni a hallgatok aktualis testtomeg-indexét, fel-
mérni a kalériafogyasztasukat, a makro- és mikro
tapanyagfelvétel mértékét és aranyat, az élelmi rost
és hozzaadott cukorfogyasztast, a hallgatok fizikai
aktivitasanak és az iilve toltott idének a valtozasat a
szorgalmi és vizsgaidészakban. Ehhez kapcsol6dé
témaban sziiletett szakcikkek alapjan feltételezziik,
hogy szorgalmi id6szakban a hallgatok fizikai akti-
vitasa és taplalkozasa megfelel a WHO altal javasolt
iranyelveknek, azonban a tanulmanyi idészak valto-
zasa negativan befolyasolja a fizikai aktivitast és a
taplalkozasi szokasokat. Feltételezésiink szerint,
vizsgaid6szakban csokken az aktiv napok szama, a
fizikai aktivitas szintje és ezzel parhuzamosan no-
vekszik az uilve eltoltott id6. A taplalkozas szempont-
jabol azt feltételezziik, hogy az élelmi rost, a C
vitamin é€s a kalcium fogyasztas csokken, a hozza-
adott cukrok bevitele pedig novekszik, akarcsak az
elfogyasztott kalériamennyiség. Tervezzilk megvizs-
galni a taplalkozasi naplok alapjan a ,.junk food” fo-
gyasztas mértékét és annak valtozasat a két tanul-
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manyi idészakban. Feltételezésiink szerint, a hallga-
tok tobb ,junk food”-ot fogyasztanak vizsgaid6szak-
ban, mint szorgalmi idészakban.

Anyag és médszerek

Meghirdetett vizsgalatunkra a Testnevelési Egye-
tem diakjai onként jelentkeztek a 2018/2019-es tan-
évben. Osszesen 85 f6 jelentkezett, de csak 24
kérddiv érkezett vissza hianytalanul kitoltve. Mivel a
vizsgalatra jelentkez6k tobbsége né volt, igy az 6 ada-
taikat dolgoztuk fel és mutatjuk be. Az elemzett ada-
tok 17 egyetemi hallgat6tél szarmaznak, akik leve-
lez6 képzésben vettek részt, atlagéletkoruk 24,8+4,8
év. A kérdéiv kiosztasa szorgalmi idészak kezdetén
tortént. A komplex kérd6éiv harom részbdl allt. Az
elsé részben demografiai adatokra kérdeztiink ra,
mint életkor, testmagassag, testtomeg, melyeket on-
bevallas alapjan kaptunk meg és a testtomeg-indexet
ez alapjan becsiiltiik meg. A BMI kategoériakat a
WHO normai alapjan hataroztuk meg. A kérd6iv ma-
sodik része a taplalkozasi naplé volt. Az elsé adat-
gytjtés a téli vizsgaidészakban tortént, a masodik
pedig a tavaszi szorgalmi idészakban és egy-egy at-
lagos hétkoznapot foglalt magaba. A Kkitdltés modja-
rol a kérdoiv mellékletében kiilon mintat biztosi-
tottunk. Az igy felvett adatokat a NutriComp prog-
ram (Nutricomp Etrend 4.0) segitségével dolgoztuk
fel. A kapott eredmények: dsszenergia, élelmi rost,
hozzaadott cukor és C vitamin, kalcium, kalium,
natrium fogyasztas. A kérd6iv harmadik részében, a
fizikai aktivitas vizsgalatdhoz a Nemzetkozi Fizikai
Aktivitas Kérdéiv rovid valtozatat, az IPAQ 2002 kér-
déivet alkalmaztuk ugyanazon idészakokban. Az
IPAQ kérdéiv alapjan MET értéket kaptunk, ami
harom fizikai aktivitasi szintre sorolja a hallgatokat:
alacsony, mérsékelt és magas. Az IPAQ kérdéivben
az aktiv napok szama maximalisan 21 lehet, mert
minden tevékenység esetén rakérdeziink, hany nap
folytatta, és mivel 3 fizikai aktivitasi szint van, ezért
3x7, azaz 21 napot tud aktivan tolteni (www.
ipaq.ki.se). Az adatok elemzéséhez a TIBCO Statis-
tica 13.40.14. programot hasznaltuk. Az atlagot és
szorast leiro6 statisztika segitségével szamitottuk ki.
A szorgalmi és vizsgaidészak kozotti killonbségek
megallapitasahoz egymintas t-probat alkalmaztunk.
A szignifikancia szintet 5%-ban hataroztuk meg.

Eredmények

A kapott eredmények alapjan a vizsgalatban sze-
repld hallgatok BMI atlagértéke a szorgalmi id6észak
kezdetén 20,9+1,7 kg/m? volt, mely a normal kate-
goriaba esik. A fizikai aktivitas vizsgalata soran, az
aktiv napok szamat tekintve szignifikans csokkenést
tapasztaltunk a két idészak kozott (1. tablazat). Vizs-
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gaid6északban az aktivitasi szint is szignifikansan
csokkent, szorgalmi idészakban a hallgatok 23%-
anak mérsékelt, 76%-anak pedig magas volt a fizikai
aktivitas szintje, mig vizsgaidészakban 47%-a mér-
sékelt, 17%-a alacsony, 35%-a magas szinti fizikai
aktivitast végzett. Ezzel parhuzamosan, a vizsgaidé-
szakban szignifikansan megnovekedett az iilve eltol-
tott id6 (1. tablazat). A MET atlag érték esetében a
kiillonbséget nem tudtuk statisztikailag igazolni, vé-
leményiink szerint a szignifikancia hianya a nagy
szorasbol fakadhat. A WHO ajanlasa felnétteknek a
heti 150 perc fizikai aktivitas, mellyel mar elkeriil-
het6 a tulsuly és az elhizas kialakulasa. Ezt az ajan-
last a vizsgalatban részt vevé hallgatok szorgalmi
id6szakban maximalisan teljesitették, vizsgaid6szak-
ban pedig a hallgatok 83%-a.

A taplalkozas vizsgalata soran szignifikans csok-
kenést mutatott az élelmi rost és a natrium (s6) fo-
gyasztas, azonban a C vitamin, a kalium, a kalcium
fogyasztas és a hozzaadott cukorfogyasztas esetében
a kiullonbséget nem tudtuk statisztikailag igazolni (2.
tablazat). A WHO ajanlasa atlagos aktivitast, normal
testsulyu és testméretti felnétt nék esetén 2 000 kcal
napi energiabevitelt iranyoz el6. Ennél mind a szor-
galmi (2 547,1+1 132,7 kcal), mind a vizsgaidészak-
ban (2 130,5+589,8 kcal) magasabb értéket vettek
fel a hallgatok, de a killonbség nem mutatott szigni-
fikanciat, ahogy a makrotapanyagok aranya sem val-
tozott (3. tablazat). A WHO ajanlasa szerint, az
egészségtelen sulygyarapodas elkeriilése érdekében,
az elfogyasztott energia mennyiségének maximum a
30%-at teheti ki a zsir, mint makrotapanyag, Ezt a
javasolt mértéket mindkét vizsgalt id6szakban meg-
haladta a hallgatok taplalkozasaban a zsirok aranya
(3. tablazat). A WHO javaslata alapjan az energiabe-
vitel kevesebb, mint 10%-a szarmazhat hozzaadott
cukorbol, ami korilbelil 50 g cukornak felel meg
napi 2 000 kcal bevitel esetén. A hallgatok ezt az
ajanlast mindkét idészakban tullépték (szorgalmi
idészak: 67,97+38,22 g, vizsga id6szak: 90,46+
71,61 g). Elelmi rost fogyasztas szempontjabol a
WHO ajanlasa minimum 25 g/nap, melyet a hallga-
tok szorgalmi idészakban teljesitettek (25,1+11,92
g), vizsgaidészakban azonban nem (16,35+5,16 g).
A Cvitamint tekintve a WHO 4altal javasolt mennyiség
75 mg/nap, melyet szorgalmi id6szakban teljesitettek
a hallgaték (101,4+71,8 mg), azonban vizsgaidé-
szakban nem (69,99+52,34 mg).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A szorgalmi id6szak kezdetén felvett adatok alap-
jan a vizsgalt személyek koziil senki sem volt talsu-
lyos, vagy elhizott. Uvacsek és munkatarsai (2014)
tanulmanyaban szintén normal kategériaba esett a
vizsgalt egyetemi hallgatonék testtomeg-indexe,
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1. tablazat. A fizikai aktivitas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban
Table 1. Changes in physical activity indicators during the term time and examination period

Szorgalmi iddszak Vizsgaid6szak
Atlag+szoras Atlag+szoras P
Aktiv napok szdma 12,6+3,6 9,2+4,6 0,024
METperc/hét 4 469,3+2 556,5 3234,5+2 893,4 0,19
Ulve toltott id6 (perc/nap) 227,6+106,6 390,5+269,2 0,02
Fizikal aktivitis szintje 2,76x0,43 2,17+0,72 0,007

2. tablazat. A taplalkozas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban — mikro- és makrotap-

anyagok, élelmi rost és hozzaadott cukor

Table 2. Changes in nutrition indicators during the term time and examination period — micro- and

macronutrients, fiber and added sugar

Szorgalmi idészak Vizsgaid6szak
Atlag+szérés Atlag+széras P
Elelmi rost (8) 25,1£11,92 16,35+5,16 0,009
C vitamin (mg) 101,4+71,8 69,99+52,34 0,15
Natrum (g) 5,19+2,27 3,15+1,44 0,003
Kalium (g) 3,21£1,19 2,59+0,67 0,07
Kalcium (g) 1,09+0,59 0,95+0,5 0,34
Hozzé4adott cukor (g) 67,97+38,22 90,46+71,61 0,26

3. tablazat. A taplalkozas mutatéinak valtozasa szorgalmi és vizsgaidészakban - kaloriafelvétel és a

makrotapanyagok aranya

Table 3. Changes in nutrition indicators during the term time and examination period - calorie intake and

proportion of macronutrients

Szorgalmi iddszak Aranyok Vizsgaid6szak Aréanyok
Atlag+szoras (%) Atlag+szoras (%) P
Energiafelvétel (kcal) | 2 547,10£1132,7 100 2 130,50+589,8 100 0,18
Fehérje (kcal) 444,39+166,41 17 359,71+184,51 17 0,16
Zsir (kcal) 1023,87+711,86 40 762,67+338,64 36 0,18
Szénhidrat (kcal) 1078,84+421,77 43 1 008,12+370,08 47 0,60

ahogy Acs és munkatarsai (2018) is hasonl6 ered-
ményre jutottak. Kutatasunk kezdetén azt feltételez-
tik, hogy vizsgaidészakban csokken a fizikai
aktivitas szintje, a MET érték, az aktiv napok szama,
az ilve eltoltott id6 pedig novekszik. A vizsgalatunk-
ban részt vett hallgatok fizikai aktivitasa a szorgalmi
id6északban megfelelt a WHO altal el6irt iranyelvek-
nek és mindannyian teljesitették a heti minimum
150 perc mérsékelt-megterheld fizikai aktivitasra
(MVPA) vonatkoz6 javaslatot, vizsgaidészakban vi-
szont csak a hallgatok 83%-a érte el a javasolt érté-
ket. A fizikai aktivitds csOkkenésével kapcsolatos
hipotézisiink beigazolédott. Uvacsek és munkatarsai
(2014) kutatasukban ennél nagyobb aranyban talal-
tak alacsony fizikai aktivitast didkokat, az 50%-uk
naponta kevesebb, mint 30 percet toltott kozepes
és/vagy megterhelS tevékenységgel. Azt gondoltuk,
hogy a tanulmanyi idészak valtozasaval az élelmi
rost, a C vitamin, a kalcium és kalium fogyasztas
csokken, a hozzaadott cukrok fogyasztasa pedig no-
vekszik. Feltételeztiik, hogy vizsgaid6szakban megnd

a bevitt energia mennyisége. Ezt a kaloria novekedést
els6 sorban azért gondoltuk, mert feltételeztiik, hogy
vizsgaid6szakban a vizsgalt hallgatok tobb magas
energiatartalmu an. “junk-food” jellegi ételt fogyasz-
tanak. A ,junk food” ételek vizsgalata soran figye-
lembe vettiik a kovetkez6 kategoriakat: gyors ételek,
mint hamburger és pizza, a szénsavas iiditGitalok és
energiaitalok, édességek, mint csokoladé, cukrasz-
siitemény, cukorka, s6s snack, mint chips és ropi
féleségek. Azonban ez a feltételezésiink nem igazolo-
dott be, mert az 0sszenergia kapcsan kiilonbséget
nem tudtunk statisztikailag igazolni, illetve a ,junk-
food” fogyasztas gyakorisaga sem valtozott a vizsga-
idészakban a szorgalmi id&szakhoz képest. A
taplalkozasi naplokban szerepld étkezéseket megfi-
gyelve ugyan jol latszik, hogy a mintaban szerepld
hallgatok vizsgaidészakban kihagyjak a f6étkezése-
ket és helyette a konnyen elérhets, gyors energiat
adod, magas cukor-tartalmu étkezéseket részesitik
elényben, azonban mivel a f6étkezésekbdl szarmazo
kaloriak kiestek, ez a mingségi valtozas nem okozott
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mennyiségi novekedést a kaloriafogyasztas kapcsan.
A csokkent élelmi rost, C vitamin és natrium fo-
gyasztas, illetve a megemelkedett hozzaadott cukor-
felvétel igazolja a taplalkozasi napléban is lathat6
valtozast, miszerint az altalunk vizsgalt diakok a
vizsgaidészak alatt kevesebb zoldséget, gyiimolcsot,
teljes kiérlésti gabonat és f6tt ételt ettek, helyettitk
elészeretettel valasztottak az édességek koziil olya-
nokat, amelyek kevés rostot, vitamint, viszont annal
tobb hozzaadott cukrot tartalmaztak. A kutatasunk-
ban részt vett diakok élelmi rost fogyasztasa szor-
galmi id6szakban éppen elérte a WHO altal javasolt
mennyiséget, vizsgaidészakban azonban szignifikan-
san visszaesett. A C vitamin fogyasztas szorgalmi
id6szakban meg is haladta a javasolt értéket, vizsga-
id6északban azonban nem érte el azt, ezzel szemben
a hozzaadott cukrok bevitele 32%-kal emelkedett.
Lichthammer (2012) tanulmanyaban az egészségiigyi
fels6oktatasban kiilonb6z6 szakiranyon tanulé hall-
gatok és a Budapesti Miszaki Egyetem tanul6inak
tapanyag-beviteli értékeit hatarozta meg és arra az
eredményre jutott, hogy a hallgatok hozzaadott cu-
kor fogyasztasa éppen csak eléri a javasolt értékha-
tart (49,54 g), ezzel szemben a mi vizsgalataink
alapjan a Testnevelési Egyetem mintajaban szerepld
hallgat6i rosszabbul teljesitettek, hiszen mindkét ta-
nulmanyi idészakban tobb volt a hozzaadott cukor
fogyasztasuk mértéke, mint az ajanlott. Azonban az
élelmi rost fogyasztas vizsgalata kapcsan szorgalmi
id6szakban a Testnevelési Egyetem hallgato6i jobban
teljesitettek, hiszen meghaladta a taplalkozassal be-
vitt élelmi rost mennyisége a WHO ajanlast (25 g),
mig Lichthammer vizsgalatiban nem érték el azt a
diakok (18,88 g). A makrotapanyag-beviteli aranyo-
kat tekintve a mintdmban kapott eredményeket 6sz-
szehasonlitva az OTAP 2014-es vizsgalataval (zsir 37
E%, szénhidratok 47 E%), a hallgatok taplalkozasa-
ban hasonl6éan kimutathaté a talzott zsirbevitel,
mellyel szemben a szénhidratok aranya tal kevés. A
vizsgalt mintamban az atlagos napi energiabevitel ér-
téke mindkét idészakban magasabb, mint az OTAP
2014-es vizsgalataban részt vett nék esetében (2 034
kcal/nap). Az élelmi rost fogyasztas azonban a szor-
galmi idészakban meghaladja az OTAP2014 4&ltal
néknél mért atlagértéket (21,1 g/nap), vizsgaidészak-
ban viszont kevesebb. A C vitamin bevitel az
OTAP2014 eredményei alapjan a 18-34 éves korosz-
talyban 1év6é nék kozott atlagosan 85,2 mg, a min-
tankban részt vett hallgatok bevitele szorgalmi id6-
szakban ennél magasabb, azonban vizsgaidészakban
kevesebb volt. Makroelem-bevitel szempontjabol az
OTAP2014 vizsgalatban mért adatokhoz képest (nék
4,4 g) a vizsgalt egyetemi hallgatok natrium bevitele
szorgalmi idészakban magasabb, mig vizsgaidészak-
ban alacsonyabb volt. A kalium felvétel azonban alul-
marad az OTAP2014 eredményeihez képest (4,4
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g/nap) mindkét idészakban, szemben a kalcium fel-
vétellel, mely meghaladta az OTAP2014 eredményeit
(691 mg/map). A feldolgozott eredmények alapjan
arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a vizsgalatban
részt vevé hallgatok fizikai aktivitasa, és taplalkozasi
eredményei nem utalnak arra, hogy a veszélyeztetet-
tek lennének a talsuly és elhizas kialakulasanak
szempontjabol, még vizsgaidészakban sem. Mivel a
energiafelvétel nem mutatott szignifikans kiilonbsé-
get, azonban a fizikai aktivitas igen, véleményiink
szerint a taplalkozasi szokasrendszert kevésbé befo-
lyasolja a tanulmanyi idészak valtozasa és az ezzel
kapcsolatos elfoglaltsagok novekedése, mint a fizikai
aktivitast. Az iléssel eltoltott id6 szignifikans valto-
zasa felhivja a figyelmet arra, hogy ebben a korosz-
talyban kiillonosen fontos a szabadid6é aktiv el-
toltésére vonatkoz6 programok kidolgozasa é€s a le-
het6ségek megteremtése. A taplalkozassal kapcsolat-
ban pedig érdemes lenne felhivni a figyelmet az
€élelmi rost fogyasztas fontossagara a teljes tanitasi
év soran, beleértve kiillonosen a zoldségeket, gyiimol-
csoket és teljes kidrlési gabonaféléket. Erre vonat-
kozban részletes ajanlast dolgozott ki a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége. Az Okos Tanyér
javaslata szerint az étkezés 60%-at tegye Ki teljes ér-
tékid gabona és zoldség, 20%-at gyiimolcs, 20-25%-
at fehérje. Mindemellett hangsulyozni sziikséges a
hallgatok szamara a WHO altal ajanlott maximum
napi cukorbevitel betartasat, a hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek keriilését. Vizsgalatunkat
szamos tényez6 korlatozta, mint az alacsony elem-
szam, a levelez6s képzési forma, a vizsgalt napok
szama, ezért eredményeink csak erre a mintara iga-
zak. Mintank annyiban specifikus, hogy a Testneve-
1ési Egyetem hallgatoi altalaban egészségtudatosabb,
fizikailag aktiv fiatalok. ElképzelhetS, ha nem csak
a Testnevelési Egyetem hallgatoit vizsgaljuk és nem
csak egy-egy napot dolgoztunk volna fel, mas képet
kapunk. Természetesen szamos tényez6 befolyasolja
az egyének taplalkozasat és fizikai aktivitasat, mint
példaul anyagi helyzet, pszichés faktorok, stressz,
csalad, amit mi nem vizsgaltunk. Ezért allitdsaink
csak bizonyos korlatozottsaggal igazak. A téma pon-
tosabb megismeréséhez, a taplalkozasi szokasok
pontosabb feltérképezéséhez nagyobb minta bevo-
nasaval lenne érdemes vizsgalatokat végezni, mind-
két nemet bevonva, tobb fels6oktatasi intézet hall-
gatobira kiterjesztve a vizsgalatot. Az eredményeket az
Oonbevallasos kérdéiv korlataival kell értelmezni.
Adatainkat befolyasolja €és korlatozza tovabba, hogy
a taplalkozasi naplé idészakonként csak egy-egy
hétkdznapot monitorozott, ezen kiviil az, hogy a vizs-
galt hétkdznapok nem ugyanabban az évszakban
voltak, tehat a szezonalitas miatt kiilléonbdz6 zoldsé-
gek és gyiimolesok voltak elérhetSk a hallgatok sza-
mara.
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Testneveld tanarjeloltek infokommunikacios
technologiakkal kapcsolatos (IKT) attitidjének
osszehasonlito vizsgalata

The attidues of graduated teachers and applicants in physical
education towards ICT — A comparative study

Varga Attila

Eszterhazy Karoly Egyetem Természettudoményi Kar,
Sporttudomanyi Intézet, Eger

E-mail: varga.attila@uni-eszterhazy.hu

Osszefoglalé

A fels6oktatasban tanul6 testnevel$ tanar szakos
hallgatok nagy része annak az Y és Z generacionak a
tagjai, akik mar a digitalis vilagba sziilettek bele,
mindennapjaik szerves részét képezi a szamitogép,
az internet és az okoseszk6zok hasznalata.

Kutatasunk célja volt megvizsgalni a frissen vég-
zett testneveld tanarok és felvételiz6 testneveld tanar-
jeldlteknek az infokommunikaciés technologiak
(IKT) iranti attitidjét, feltarni az esetleges kiillonbsé-
geket a vizsgalt hattérvaltozok tekintetében (nem,
képzési munkarend). A vizsgalatban 0Osszesen
N=366 {6 vett részt, melybdl 153 16 (41,8%) végzss,
213 16 (58,2%) felvételizé volt.

Eredményeink alapjan elmondhat6, hogy a kép-
zést sikeresen befejez6 és a fels6oktatasba jelentkezé
testnevel$ tanarjeloltek is pozitiv attittiddel rendel-
keznek az IKT eszkdzok haszndlata irant, a szami-
togépet értékes tanulasi eszkoznek tekintik, amely
hatékonyan segiti tanulasukat. Kutatasunkban egyes
hattérvaltozék (nem, képzési munkarend) tekinteté-
ben szignifikans kiilonbségeket talaltunk a vizsgalt
minta tekintetében.

Vizsgalatunk eredményei részben megerdsitették
korabbi nemzetkozi kutatasok megallapitasait, s egy-
ben hasznos informdaciokat tartalmaznak, melyek 1j-
szeriiségiikkkel hozzajarulhatnak a hazai kutatasi
teriilet pontosabb megismeréséhez. Hasonlo jellegii
kutatasra hazankban eddig még nem Kkeriilt sor, igy
vizsgalatunk egyben hianypoétlasként is szolgal.

Kulcsszavak: IKT, attitlid, testnevel$ tanarképzés

Abstract

The majority of physical education students in
higher education is the member of generations Y and
Z, who were born into the digital world, using com-
puters, internet and smart devices as an integral part
of their daily lives. The aim of our study was to
examine the ICT attitudes of freshly graduated phys-
ical education teachers and applicants of physical
education teacher training programs in order to ex-
plore possible differences in the examined back-
ground variables (gender and training structure).
The total sample included 366 people with 153
(41.8%) graduates and 213 (58.2%) applicants.

Based on our results, it can be stated that both
graduates and applicants have a positive attitude to-
wards the use of infocommunication tools. Both
samples consider the computer as a valuable learn-
ing tool that effectively helps their learning. In our
research, we found significant differences between
certain background variables (gender and training
structure).

Our results partly confirmed the findings of pre-
vious international research; at the same time, they
contain novel information; which can contribute to
a more accurate understanding of the topic. In this
field of research, no similar examinations have been
carried out in Hungary so far, hence our study also
serves to fill the gap.

Keywords: ICT, attitude, Physical Education
Teacher Education
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Bevezetés

A digitalis technolégia hasznalata altalanossa és
mindeniitt jelenlévévé valt a hétkoznapi életiinkben
(Horts, 2012). A digitalis irastudas, a modern tech-
nikai eszk6zok kezelése és iranyitasanak képessége
ma mar alapveté sziikséglet a munkaerépiacon és
egyben a mindennapjainkban is. A mai szemmel ha-
gyomanyosnak tartott szakmak egy része elttinhet,
atalakulhat, robotok, szamitogépek, szoftverek
helyettesithetik mindezeket, s mellette ma még nem
is pontosan meghatarozhaté6 munkahelyek jelenhet-
nek meg.

A felnovekv6 generacio tagjai megfelelé digitalis
kompetencidk hianyaban nehezebben juthatnak majd
munkahoz, jol fizet6 allashoz. Az el6z6ekben felsorolt
tények ismeretében azt is megallapithatjuk, hogy nap-
jainkban mar megkérddéjelezhetetlennek tiinik az in-
ternet, a kiilonféle infokommunikaciés technologiai
(IKT) eszkozok oktatasi célu felhasznalasa is.

A kiillonbo6z6 iskolafokokon torténd tanorai digi-
talis eszkozhasznalatot erésen befolyasolja a tanarok
IKT kompetencidja, szakmai felkésziiltsége, aktivi-
tasa, attitidje, hiszen ezek nélkiil nem tudjak a dia-
kokat tamogatni abban, hogy a digitalis technikakat
hatékonyan alkalmazzak a tanulas érdekében (Yuen
és mtsai, 2003; Tearle 2003; Lai és Pratt, 2004).

Az IKT kompetencia alatt egy olyan komplex tu-
daskeretet értiink, amely egyrészt minden tantargy
tanitasaban felhasznalhat6, masrészt egyéb pedago-
giai-pszichologiai nevelési célok megvaldsitasara is
alkalmas (Dring6-Horvath és Gonda, 2018). Az IKT
aktivitas az oktatéi munkahoz kacsol6doé eszkozok,
szoftverek és alkalmazasok hasznalati aranyat jeloli.

Témank szempontjabol vizsgalt tényez6 — az IKT
attittid - pedig a modern technikai eszk6zokhoz valo
személyes, értékeld beallitédast, viszonyulast jelenti,
amely nagymértékben meghatarozza a technologia
integralasat (Albirini, 2006; Baylor és Ritchie, 2002).
A digitalis technologia osztalytermi hasznalatat és al-
kalmazasat éppen ezért killondsen befolyasolja a ta-
narok attitidje a technologiahoz (Teo, 2008).

Buabeng-Andoh (2012) két {6 kategériaban foglalta
Ossze a tanarok technologiahasznalatat befolyasolo té-
nyezdket: személyes jellemzdk €s intézményi jellem-
z6k. A személyes jellemz6k kozott talaljuk tobbek
kozott a tanarok viszonyulasat, attitidjét és nemét.

A testnevelGtanar-képzés teriiletén (Physical Edu-
cation Teacher Education) végzett, meglehet6sen cse-
kély szamu nemzetkozi kutatdsok nagy része a
hallgatok IKT kompetencidjanak, attittidjének és
készségeinek vizsgalatara osszpontosit, a hattérval-
tozok kozott talaljuk tobbek kozott a hallgatok élet-
korat, nemét és az altaluk valasztott képzési munka-
rendet (nappali vagy levelezé tagozat).

Bebetsos és Antoniou (2009) gorog testneveld

tanar szakos hallgatokat vizsgalva szignifikans kii-
16nbséget talalt a vizsgalatban résztvevék neme €s a
szamitogép hasznalataval kapcsolatos érzelmi viszo-
nyulas és észlelt hasznossag kozott. A férfiak poziti-
vabb viszonyulast mutattak a szamitégép hasznalata
irant, mint a néi hallgatétarsaik.

Yaman (2007a) kutatasaban leirja, hogy a szami-
togépes ismeretek és a szamitogép egyéni hozzafé-
rése jelentésen befolyasoljak a hallgato6i attitddot.

Goktas (2012) munkajaban testnevelés és sport
szakos hallgatokat vizsgalva megallapitotta, hogy po-
zitiv attitiddel birnak a szamtégép hasznalataval
kapcsolatosan. Szignifikans Osszefiiggést talalt a
hallgatok IKT attittidje és bizonyos valtozok kozott
(nem, szak, IKT hozzaférés és képzés). Vizsgalataban
a nd6i hallgatok pozitivabb attitiiddel birtak a szami-
togépek irant, mint férfi hallgatoétarsaik, viszont nem
talalt kapcsolatot a hallgatok életkora és a szamito-
gépes attitidje kozott.

Adamakis és Zounhia (2013) kutatasaban végzds
testnevel$ tanarjeloltek alapveté szamitastechnikai
ismereteit vizsgalva azt talalta, hogy a hallgatok sza-
mitoégépes ismeretei csak részben megfelel6k, amely
a hallgatok nemével és kozépiskolai végzettségiik ti-
pusaval nem mutatott szignifikans kapcsolatot.

A hazai szakirodalom feldolgozasa soran a téma-
ban relevans kutatasi eredményeket Kokovay (2006)
vizsgalataban talaltunk. Empirikus kutatasaban
megallapitotta, hogy a multimédias tavoktatatassal
(e-learning) tanul6 testnevelés szakos hallgatok jobb
teljesitményt értek el a tanagyag elsajatitisaban,
mint hagyomanyos moédon tanul6 tarsaik. A magyar-
orszagi pedagogusképzéshez kapcsolodo, az IKT-te-
rileten végzett legfontosabb empirikus kutatasokat
Dring6-Horvath és Gonda (2018) foglalja 6ssze (vo.
még Molnar és Karpati, 2012; Karpati, 2013). A
hazai vizsgalatok legnagyobb része a kozoktatashoz
kapcsolodnak (oktatokra és tanulokra vonatkoz-
tatva), a tanarképzés teriiletén végzett viszonylag ke-
vés szamu kutatds pedig a hallgatokra fokuszal.
Ezekben a vizsgalatokban azonban a testnevel$ ta-
narjeloltek egyaltalan nem jelennek meg, ennek egyik
oka lehet a tantargy jellege, melyhez kevésbé kothetd
az IKT megjelenése, pedig a testnevel$ tanarok sza-
mara is vannak a mai hazai iskolarendszerben IKT
hasznalatot igényl6 elvarasok és gyakorlati feladatok
(Varga és mtsai, 2019). Véleményiink szerint a tobbi
iskolai tantargyhoz hasonléan, a testnevelés sem
lehet teljes mértékben mentes a 21. szazad technikai
vivmanyainak hatékony alkalmazasatol. A testneve-
1és oktatasaban 4j utakat keresve éppen ezeket az
eszkozoket kell felhasznalnunk a hagyomanyos ok-
tatasi segédeszkozok mellett, megteremtve egy j-
fajta, digitalis kommunikacios csatornat tanar és
diak kozott (Varga, 2018). Nemzetkozi kutatasok
megallapitasa szerint is a technologia hasznalata egy
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szélesebb korli eszmecsere kiemelt szempontjava
valt a testnevelés teriiletén (Casey és mtsai, 2017).

Osszegezve a korabbi szakirodalmakat lathato,
hogy a hallgatok pozitiv viszonyulassal birnak az IKT
eszkozok hasznalataval kapcsolatban, és bizonyos
hattérvaltozok tekintetében (nem, képzési munka-
rend) kiilonbségeket talalunk a kutatasokban részt
vevok kozott.

A vizsgalat célja és hipotézisei

Jelen kutatas célja megvizsgalni a frissen végzett
testnevel6 tanarok és felvételizé testnevel$ tanarje-
loltek IKT attittidjét, feltarni az esetleges tovabbi kii-
lonbségeket a vizsgalt hattérvaltozok vonatkozasa-
ban (nem, képzési szerkezet). Véleményiink szerint
a testnevel$ tanar képzést valaszto és sikeresen be-
fejez6k is pozitiv attitiiddel birnak a modern techni-
kai eszkozok alkalmazasa irant (H1), valamint a
férfiak és a nék tekintetében kiillonbséget talalunk a
szamitogéphez valo viszonyulast illetéen (H2).

Anyag és mébdszerek

A Kkutatas helyszine az egri Eszterhazy Karoly
Egyetem Sporttudomanyi Intézete volt, ahol a
2016/17, 2017/18 és 2018/19-es tanévekben testne-
velS tanar szakra felvételiz6ket és végzett tanarokat
vizsgaltunk. A vizsgalatban 0sszesen N=366 {6 vett
részt, melybdl 153 16 (41,8%) végzbs, 213 16 (58,2%)
felvételiz6 volt. A végz6sok atlagéletkora 29,96+7,56
év, mig felvételiz6k atlagéletkora 23,23+7,20 év volt.
A képzési szerkezet tekintetében 201 {6 (51,9%) nap-
pali, 165 16 (48,1%) levelezd tagozaton végezte tanul-
manyait. A teljes mintaban 232 férfi (63,4%) és 134
né (36,6%) szerepelt.

A tanulmanyban a Papanastasiou és Angeli (2008)
altal kifejlesztett szamitogépes attittid skala szerepelt
(CAS). A mérdbeszkoz a tanarok szamitogép é€s inter-
net oktatasi célu felhasznalasaval kapcsolatos hie-
delmeit, viszonyuldsat méri. A Papanastasiou és
Angeli (2008) altal kifejlesztett CAS 15 elemet tartal-
maz6 1-4-ig terjed6 Likert-tipusu skala (1=egyalta-
lan nem ért egyet 4=teljes mértékben egyetért). A
kutatas kezdetén a skalat magyarra forditottuk,
majd ezt angol anyanyelvii magyarul is besz€l6 tana-
rok és szakért6k kaptak meg és vizsgaltak meg. A
CAS tekintetében elvégzett reliabilitas vizsgalat soran
a Cronbach-alfa (megbizhat6sagi mutat6) 0,82 volt.
A statisztikai feldolgozas az IBM SPSS programcso-
mag 23.0 verzigjaval tortént. A szignifikancia szint-
nek a tarsadalomtudomanyi kutatasokban alkalma-
zott hibahatart (p<0,05) vettiik alapul, leir6 statisz-
tikai elemzést és kétmintas t-prébat alkalmaztunk a
vizsgalati csoportok kozotti esetleges kiilonbségek
feltarasara.

Eredmények

Eredményeink azt mutatjak, hogy a felvételizék
és a képzést befejezbk is egyarant pozitiv attittiddel
rendelkeznek a szamitoégép, mint IKT eszkoz hasz-
nalata irant, a szamitégépet értékes tanulasi eszkoz-
nek tekintik, segitségével hatékonyabban tudnak
tanulni (1. tablazat).

A végzbsok (3,71+0,53) és a felvételizék (3,61
0,57) kozott is a legmagasabb attittidérték az ,Elfo-
gadhatonak tartom, hogy a szamitogép tanulasi esz-
kozként is hasznalhat6” allitashoz tartozott. Az el6z6
kérdéshez hasonloan a képzést valaszto és képzést
sikeresen befejezdk is fontos tanulasi eszkdzként te-
kintenek a szamitogépre: ,.A szamitogép értékes esz-
koz a tanulok szamara” allitasnal a végz6sokhoz
(3,59+0,62), a felvételiz6khoz (3,43+0,66) atlagér-
ték tartozott. Ugyancsak magas atlagértékkel jelolték
meg a vizsgalatban résztvevok ,A szamitogép haté-
konyan segit nekem megérteni bizonyos fogalmakat”
alltast, amelynél a végz4s valaszadok tekintetében
(3,36+0,70), a felvételiz6k esetében (3,32+0,68) ér-
tékek tartoztak.

A negativ tartalmu allitasokat a végz6sok és a fel-
vételizék is egyarant alacsonyabb atlagértéket jelol-
tek meg, amit jelen esetben pozitivan kell értelmez-
nink.

A negativ megfogalmazasu allitasok koziil mind-
két mintaban szerepl6k alacsonyabb atlagértéket je-
loltek meg a ,Félek hasznalni a szamitogépet” —
végz6sok (1,21+0,61), felvételiz6k (1,24+0,67). A
szamitogép nem tamogatja a tanulast, mert technikai
problémak meriilhetnek fel” — végzdés (1,52+0,70),
felvételiz6k (1,67+0,82) és a ,,Nem hasznalok szami-
togépet, mert nem konnytd hasznalni” — végz6sok
(1,20+0,62), felvételizék (1,33+0,73) allitdsok te-
kintetében.

Az egyes allitasokhoz kapcsolodo attittid értéke-
ket vizsgalva egy esetben taldltunk szignifikans kii-
16nbséget a vizsgalatban résztvevék kozott, a végzs-
sok szignifikansabban tobben allitottak, hogy a sza-
mitogép hatékonyan segiti a didkok tanulasat (t=
2,866, p=0,004).

Nemek ko6zotti killonbségek

A vizsgalatban részt vevé férfiak és nék esetében
is az ,Elfogadhaténak tartom, hogy a szamit6gép ta-
nulasi eszkozként is hasznalhat6” allitashoz tarto-
zott a legmagasabb attitid érték. (férfiak (3,68=+
0,54), nék (3,60+0,57). ,,A szamitogép értékes esz-
koz a tanulok szamara” allitdshoz tartozott a maso-
dik legmagasabb érték, amely a férfiak esetében
(3,48+0,66), a n6knél (3,51+0,63) volt. A harmadik
legmagasabb értéket ,,A szamitogép hatékonyan se-
giti a diakok tanulasat” allitasnal talaltuk, a férfiak
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1. tablazat. Végz6s (n=153) és felvételiz6k (n=213) atlag, szoras és kétmintas t-proba értékei
Table 1. Graduated (n=153) and applicants (n=213) mean, SD and the values of Student’s T-test

Attitlidok Atlag+széras | t-érték p
Elfogadhat6nak tartom, hogy a szamit6gép tanulasi eszkozkeént is Végz6s 3712053 | ooy | 0.067
hasznalhat6 Felvételiz6 | 3,61+0,57 ’ ’
A sz&mitogép hasznélata tanulas kozben csokkenti szimomra Végzos 2,16+0,86
A , -0,856 0,393
a stresszt Felvételiz6 | 2,23+0,91
. . L, . Végzbs 2,31+0,89
Ha valami elromlik a szamit6gépben, tudom, hogy kell helyrehozni ST 0,364 0,944
Felvételiz6 | 2,30%0,86
Kétségeim vannak a szdmit6gép tanuldshoz val6 alkalmazaséaval Végzos 1,81+0,86 0.553 0.581
kapcsolatban Felvételiz6 | 1,76+0,84 ’ :
L , . , , Végzis 2,84+0,94
A szamitogép, mint tanulési eszk6z hasznélata izgalmas szamomra ST 0,817 0,414
Felvételiz6 2,77+0,86
, , o Végzs 1,21+0,61
Félek hasznélni a szamitogépet —— -0,439 0,661
Felvételiz6 1,24+0,67
L . , L, Végzis 3,59+0,62
A szamitogép értékes eszkdz a tanulok szamara ST 2,368 0,018
Felvételiz6 3,43+0,66
L o, . Végzos 2,63+0,95
A szamitogép meg fogja valtoztatni azt, ahogyan tanulok —— 0,176 0,861
Felvételizo 2,61+0,86
) ) o Végz6s 1,81+0,78
En is meg tudom csinélni ugyanazt, amit a szamit6gép T -0,02 0,984
Felvételiz6 1,81+0,87
Végzbs 1,20+0,62
Nem hasznalok szamit6gépet, mert nem koénnyti hasznalni g — -1,85 0,065
Felvételiz 1,33+0,73
Végzos 3,36+0,70
A szamit6gép hatékonyan segit nekem megérteni bizonyos fogalmakat g — 0,547 0,585
Felvételiz6 | 3,32%0,68
A szamit6gép segit engem a tanuldsban, mert ezen keresztiil jobban és Végzos 2,87+0,84 -1.063 0.989
tobbféle modon tudom kifejezni a gondolataimat Felvételiz6 | 2.96+0.81 ’ ’
L , , L, Végzis 3,50+0,67
A szamit6gép hatékonyan segiti a didkok tanulasat ST 2,866 0,004*
Felvételiz6 3,31+0,62
A sz&mit6gép nem tdmogatja a tanulést, mert technikai problémak Végzbs 1,52+0,70 1885 | 0060
meriilhetnek fel Felvételiz6 | 1,67+0,82 ’ ’

2. tdblazat. Férfiak (n=232) és nék (n=134) atlag, széras és kétmintas t-proba szignifikans kiilonbségei
Table 2. Men (n=232) and women (n=134) mean, SD and the significant differences values of Student’s

T-test
Attitidok Nem Atlag+széras t-érték p
Ha valami elromlik a szamit6gépben, tudom, hogy kell Ferfi 2,42+0,87
: - 3,255 0,001
helyrehozni NG 2,10+0,91
A sz&mitogép, mint tanulési eszkoz hasznélata izgalmas Ferfi 2,69+0,88 2938 0.004
szdmomra NG 2,98+0,90 ’ ’

tekintetében (3,38+0,65), a n6knél (3,40+0,65) volt
az atlagérték. A negativ megfogalmazasu allitasok
koziil a férfiak és a nék is a legalacsonyabb atlagér-
tékkel jelolték meg az "Félek hasznalni a szamitogeé-
pet” allitast — férfiak (1,23+0,63), nék (1,22+0,68).
A nemek kozotti killonbségek vizsgalatanal két
esetben talaltunk szignifikans kiilonbséget. ,Ha va-
lami elromlik a szamit6gépben tudom, hogy kell hely-

rehozni” kérdésnél a férfiak szignifikdnsan tobben
gondoltak, hogy a felmeriil6 technikai problémat meg
tudjak oldani (t=3,255, p=0,001). ,A szamitégép,
mint tanulasi eszkoz izgalmas szamomra” kérdésnél
a nék szignifikansabban tobben vélték a szamitogép
hasznalatat izgalmasnak, mint a vizsgalatban részt-
vevé férfiak (t=-2,938, p=0,004) (2. tablazat).
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3. tablazat. A tagozatok atlaga, szérasa és a kétmintas t-proba szignifikans kiilonbsége
Table 3. Departments mean, SD and the significant difference value of Student’s T-test

Attittidok Tagozat n Atlag+szoras | t- érték p
Amitooe N li 201 2,45+0,89
II-IIa valami elromlik a szamit6gépben, tudom, hogy kell appa 1 3.577 0,000
elyrehozni Levelez6 165 2,12+0,86

Eltéré képzési munkarendben tanul6k kozotti
kildnbségek

Kutatasunkban vizsgaltuk a nappali és levelezé ta-
gozatos munkarendben tanulok viszonyulasat is,
eredményeink jol mutatjak a hallgatok altalanosan
jellemzé pozitiv viszonyulasat a szamitogép haszna-
latahoz, tanulasban val6 alkalmazasahoz. Egy eset-
ben talaltunk szignifikdns kiilonbséget, a nappali
tagozaton tanuldk szignifikdnsabban tobben allitot-
tak azt, hogy ,Ha valami elromlik a szamitégépben,
tudom, hogy kell helyrehozni” (t=-3,577, p=0,000)
(3. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk célja volt megvizsgalni a frissen vég-
zett testnevel6 tanarok és felvételiz6 testneveld tanar-
jeloltek IKT attittidjét, feltarni a koztiik 1évé esetleges
kiilonbségeket.

Ehhez kapcsoloddan elsé hipotézisiink, mely sze-
rint a végzds és felvételiz6 hallgatok egyarant pozitiv
attittiddel birnak a szamitégép hasznalataval kap-
csolatban, mintank esetén beigazolodott. A vizsgala-
tunkban résztvevék a szamitogépet értékes tanulasi
eszkoznek tartjak, segitségével hatékonyabban tud-
nak tanulni, bizonyos fogalmakat megérteni. Ugyan-
akkor nem félnek hasznalni a szamitégépet, a tech-
nofébia (modern technologia hasznalatatol valo ide-
genkedés, félelem) nem jellemzi 6ket.

Ezzel az eredményiinkkel, azokat a korabbi nem-
zetkozi kutatasokat tudtuk alatdmasztani, amelyek
szerint a testnevel$ tanarképzésben (Physical Edu-
cation Teacher Education) részt vevé hallgatok pozi-
tiv viszonyulassal birnak az IKT eszkdzok hasznalata
irant (Yaman, 2007b; Bebetsos és Antoniou, 2009;
Goktas, 2012). A leend6 testnevel$ tanarok pozitiv
beallitodasa rendkiviil fontos, hiszen kutatasok bi-
zonyitjak, hogy az iskolai eszkdzhasznalat sikerét
nagymeértékben befolyasolja a technolégia hasznala-
tahoz kapcsolodé tanari attitid (Albirini, 2006; Bay-
lor és Ritchie, 2002).

Masodik hipotézisiink, mely szerint a férfiak és a
ndk vonatkozasaban kiilonbséget talalunk a szami-
togéphez valo személyes viszonyulas tekintetében,
beigazolodott. A férfiak esetében a trendek azt mu-
tatjak, hogy a tanulas soran alkalmazott szamitogép-
hasznalat nagyobb mértékben csokkenti szamukra
a stresszt, ugyanakkor kisebb mértékben vannak

kétségeik a szamitégép tanulashoz val6é alkalmaza-
saval kapcsolatban. A férfiak szignifikansan tobben
allitottak, hogy tudjak kezelni a szamitoégép haszna-
lata kozben jelentkezd technikai problémakat, mint
ndi tarsaik. Mindez val6szintileg magyarazhato azzal
is, hogy a férfiak jobb IKT készséggel rendelkeznek,
és szabadidgjiikben tobbet hasznaljak az IKT eszko-
zoket, mint a nék (Hakkarainin és mtsai, 2000;
Papastergiou és Solomonodoiu, 2005).

A n6k értékesebb tanulasi eszkozként tekintenek
a szamitogépre, segitségével hatékonyabban tudnak
bizonyos fogalmakat megérteni. A szamitoégép hasz-
nalataval jobban és tobbféle médon tudjak kifejezni
a gondolataikat és inkabb képesek elvégezni ugyan-
azt, amit a szamitoégép. A nék szignikansan tébben
vélték azt, hogy a szamitogép, mint tanulasi eszkoz
hasznalata izgalmas szamukra. Eredményeink iga-
zoljak Goktas (2012) korabbi kutatasi eredményét,
mely szerint a nemek fontos faktorként jelennek meg
a szamitoégéphez valo hozzaallas viszonylataban.

Vizsgalatunkban kitértiink az eltéré képzési mun-
karendben tanul6k (nappali-levelez6 tagozat) kozotti
killonbségek feltarasara is. A levelez6 képzésben
ugyanis nagyobb szamban vesznek részt az Y gene-
raci6o mellett az X generacio tagjai, az utébbiak pedig
csupan fiatalkorukban ismerkedtek meg a szamito-
gép hasznalataval és els6sorban az offline tevékeny-
ségek jellemezték Sket.

Kutatasunkban egy kérdés esetében talaltunk
szignifikans kiilonbséget, a nappali tagozaton tanu-
16k szignifikansan tobben allitottak azt, hogy tudjak,
hogy kell helyrehozni, ha valami elromlik a szamito-
gépen. Az eredmény magyarazata lehet, hogy a 2000-
ben lefolytatott nagymintas Ifjasagkutatas adatai
szerint az ezredfordulén az X generacidhoz tartozok
csupan fele hasznalt szamitégépet és mindodsszesen
30%-uk rendelkezett otthonaban szamitoégéppel.
Ezzel ellentétben a fiatalabb generaciok digitalis
bennsziilottként, magabiztosak a szamitogép kezelé-
sében, természetes kozegiik a digitalis vilag.

Elemzésiink egyik limitacidja, hogy vizsgalatun-
kat az Eszterhazy Karoly Egyetem testnevel6 tanar-
jeldltjei korében végeztiik, fontosnak tartjuk mas
pedagogusképz6 intézmények testnevelés szakos
hallgatéinak a vizsgalatat is, a minta elemszamanak
novelését. Tovabba tervezziik a hazai alap- és kozép-
fokul oktatasi intézményekben testnevelést tanito,
gyakorl6 tanarok vizsgalatat is. Tovabbi limitaci6ja
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lehet kutatasunknak a Papanastasiou és Angeli
(2008) altal kifejlesztett szamitogépes attitiid skala.

Osszességében eredményeink arra mutatnak ra,
hogy a hallgatok pozitiv viszonyulasara épitve érde-
mes lenne a tanarjelolteket felkésziteni a digitalis ok-
tatds egyre siirget6bb kihivasaira, melyek nem
hagyjak érintetleniil a testnevelés teriiletét sem.
Ebben a feladatban kiemelkedd szerepe lehet a pe-
dagogusképzésnek, az egyetemi évek alatt, a szak-
modszertani képzés keretei kozott a digitalis
anyagok tervezésének és az IKT eszkozok tanoérai in-
tegralasanak beépitését javasoljuk.
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Walking: a moving meditation for sleep,
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¢lettel valo elégedettségért — kvalitativ vizsgalat
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Abstract

Recent research studies have investigated walking
exercise adequately, but most of the interventions
were in self-selected walking mode and lack of post-
intervention follow-up. The aim of the study is to ex-
plore the cognitive feedbacks from volunteers who
participated in a structured four-week aerobic
walking intervention with regard to sleep quality,
stress and life satisfaction. Ten participants re-
sponded to take part in the individual semi-struc-
tured interviews. Each interview lasted for 1-1.5
hours and was audio recorded. Content analysis was
conducted with the transcribed audio records. Poor
sleepers experienced more significant improvement
than those who slept well. The walking exercise
under specified requirements revealed the “sleep
deeper and wake up fresher” phenomenon. Further-
more, aerobic exercise exerted positive emotions,
which supported stress relief and life satisfaction.
Many participants realized that aerobic walking con-
tributed to the meditation effect that benefited con-
centration and calmness. Further studies are
suggested to explore the long term mental, emotional
and physical effects of walking.

Keywords: walking intervention, cognitive benefit,
health promotion, sleep

Osszefoglalé

Napjaink gyaloglassal kapcsolatos kutatasi ered-
ményei feltarjak a gyaloglé program utani kedvezd
hatasokat, azonban nem terjednek ki az intervencio
utani kovetésre. Jelen vizsgalat célja az volt, hogy egy
4 hétig tart6 gyaloglé intervenciot kovetéen felmérje
az alvasmindséggel, stresszel, €lettel valo elégedett-
séggel kapcsolatos valtozasokat. A félig strukturalt

v

interjut tiz, el6zéleg 4 hetes gyalogloprogramban
részt vett személlyel készitettiik. Az interju 60-90
percig tartott, melyrdl hanganyag késziilt.

Az eredmények szerint a gyengén alvok joval
nagyobb javulast tapasztaltak az alvasban, mint a jol
alvok. A specialis gyalogloprogram “mélyebb alvas,
frissebb ébredés” fenomént eredményezett. A gya-
loglas pozitiv érzelmeket valtott ki, amely segitette a
stresszel valdo megkiizdést és az élettel valo elége-
dettséget. A résztvev6k beszamoldéi alapjan a gya-
loglas meditativ hatast eredményezett, fokozta a
koncentraciot és nyugalmat.

Tovabbi vizsgalatok sziikségesek a gyaloglas
hosszutava kognitiv hatasainak felmérésére.

Kulcsszavak: gyaloglé program, kognitiv elény,
egészségfejlesztés, alvas

Introduction

Existing evidence have shown the mechanism be-
tween physical exercise and health, including bio-
logical, psychological and social factors (Warburton
et al, 2006). Even though the role of physical exercise
in the improvement of health from a physiological
aspect has been examined by a number of studies
(Molsted et al, 2004; Fairey et al, 2002; Di Fran-
cescomarino, et al, 2009), a novel research showed
that a decrease of physical activity is assumed to be
associated with the increase of pain and fatigue (Glass
et al, 2004). Nevertheless, both laboratorial and soci-
ological studies addressed the impact of moderate
physical activity on health promotion (Dawes et al,
2016; Van Waart et al, 2015). Knowing the state-of-art
research findings, it is important to evaluate experi-
mental physical exercise trials and examine health out-
puts. Therefore, physical exercise and health out-
comes still need deeper and further discussion.
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As known, reducing sitting time is essential to re-
duce cardiological risk factors and walking exercise
appears to be effective in interacting with car-
diometabolic risk factors, mood, and cognition (Du-
vivier et al, 2017). Scientific exploration in walking
behavior has been increasing in recent years and the
evidence of the beneftis of walking has been growing
(Kassavou et al, 2013; Lee and Buchner, 2008). To
our best knowledge, the examination of the health ef-
fects of walking focuses mainly on decreasing dis-
ease risks (e.g. cardiovascular disease, osteoporosis
problems etc.) (Kelly et al, 2017). However, for
healthy adults, increasing the level of physical exer-
cise and reducing sedentary time is of great import-
ance for public health promotion (Salmon et al,
2011). Furthermore, the cognitive benefits of walking
seem to be valuable in the healthy population (Pro-
haska et al, 2009). Outdoor walking evokes a higher
level of meditative effect and cognitive gains com-
pared with indoor walking (Bailey et al, 2018). Most
of the walking interventions were conducted in a self-
selected pace and relaxed speed, which are hard to
standardize. Quantified and structured walking
guidance would be helpful in filling the gap (Tudor-
Locke et al., 2005).

Sleep quality, stress and life satisfaction, which
are regarded as key health indicators, are closely re-
lated (Wang and Boros, 2019). It is well documented
that poor sleep quality is related to higher levels of
mental stress due to the higher activation of the sym-
pathetic nervous system (Huang et al, 2011). Life sat-
isfaction data reveal a complicated influence exerted
by various factors, such as sociodemographic,
health-related and job-related characteristics, as well
as quality of sleep (Lee et al, 2011). Current studies
found clear links between physical exercise and
sleep together with stress management mentioned
above (Park, 2014; Vollert et al, 2011). The evidence
of physical exercise on life satisfaction is still vague
(Cruz-Ferreira et al, 2011). Given the close connec-
tions between sleep, stress and life satisfaction, it is
of great value to examine a particular physical exer-
cise, e.g. walking, on the interventions in between.

With the emergence of portable exercise, walking
was regarded as the most cost-effective one (Gusi et
al, 2008). Aerobic walking is a feasible and easy im-
plementable exercise at the population level. Aerobic
walking can be expressed in walking distance and
walking speed. So far, intervention studies have
demonstrated that walking capacity is positively as-
sociated with motor and cognitive functions (Chen et
al, 2013). With regards to the close associations be-
tween sleep, stress and life satisfaction, the inter-
acted benefits of walking can be expected in sleep
improvement, stress-coping mechanisms as well as
life satisfaction. Therefore, an integrated explanation
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of physical exercise and health implications is under
discovery. Additionally, walking appears to be an ac-
cessible exercise among people with a low prevalence
of leisure-time physical activity; and the implications
and effectiveness of aerobic walking among healthy
sedentary young adults need further exploration
(Kurti and Dallery, 2013; Barkley and Lepp, 2016).

Walking interventions have been performed with
different groups of participants (Meurisse et al,
2019; Peterson and Martin, 2010), whereas, it is
rarely seen in follow-ups and post-intervention feed-
backs (Harris et al, 2019). The aim of the interview
study was to evaluate how volunteers who took part
in the aerobic walking intervention, perceived the
aerobic walking exercise and its effects on sleep
quality, stress and life satisfaction, as well as to ex-
plore the cognitive feedbacks of daily aerobic walking
exercise.

Methods

The interviewees (n=10) were selected from vol-
unteers who took part in an aerobic walking inter-
vention research. There were 54 participants in-
volved in the walking intervention. The intervention
study was a cross-over experimental study design
(including three sessions) and was conducted to
examine the effect of aerobic walking activity (8 000-
10 000 steps/day) on sleep quality, stress relief and
life satisfaction between March and May 2019. Two
intervention sessions (first month and third month)
were separated by a one-month wash period (second
month). Participants were randomized into an inter-
vention group and a control group at the beginning
of the intervention and they exchanged their roles in
the third session (the intervention group became the
control group). During the intervention period, vol-
unteers were instructed to follow several require-
ments for the walking exercise: a. continually walk-
ing for at least 10 minutes; b. walk at least 60 steps
per minute. The Omron HJ-112 (Omron Corpora-
tion, Kyoto, Japan) pedometer was used to track the
daily walking activity.

Participants who completed the whole interven-
tion were studied (n=28, all with written consent).
Finally, ten research volunteers have accepted to take
part in the current interview study (male n=4; fe-
male n=6), four months after the walking interven-
tion. One out of ten interviews were conducted online
via Skype, and the rest of the interviews were face-
to-face interviews. All of the interviewed participants
walked in an outdoor environment.

The interviews were semi-structured, facilitated
by a self-designed interview protocol and conducted
in December 2019 and January 2020. The invited
interviewees were instructed to speak in their own
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Table 1. Categories and key issues of the aerobic walking intervention

1. tablazat. A gyaloglé intervenci6 kategériai és kulcspontjai
Category Key issues Example statements
“It’s efficient in the way that you keep away your mind from the
classes, from the daily routine. You just enjoy your walking and
Intervention Easy walking; with friends; without think- just looking for the people or just looking around.”

ing; explore neighborhood

“It is like you're walking and trying to empty your mind and try
to focus. So, it’s like a meditative experience. Like I let out my
emotions”

Time management; pedometer effect, |

Pr ntrol o
ocess contro weather condition

“The walking itself is not difficult, to find the time every day is
difficult”.
‘[ was very surprised when I use this pedometer, because I could
follow my daily walking steps. I thought that I was collecting my
exercise and I walked a lot.”

Interest; credits; need for exercise; get

“It is not a burden, but a time for entertainment.

Self-motivation back to sleen. competition A time for myself.”
P, P “It was energetic. It was kind of competition affected.”
Feeling of achievement; “I think it was good because I felt that I could really
Lt gz Ability to manage time manage my life.”

words in terms of physical exercise, sleep quality,
stress and life satisfaction. The interviewer intro-
duced the aim of the interview and asked for the sig-
nature on the consent forms before starting each
interview. The interview focused on perceived feed-
backs from the interviewees. Both interviewer and
interviewee were free to share spontaneous opinions
or comments that came up during the interview
process.

At the beginning of the interview, the interviewer
asked about the basic background of the participant
and his or her general impression of the intervention
process with two questions: “Could you briefly
introduce yourself? “and” Could you share with me
your general impression of imbedding a walking
exercise in your daily life?* Additional questions re-
garded the physical exercise habits of the partici-
pant: “What were your motivations to take part in
the walking intervention?”; “Could you briefly de-
scribe your physical activities before taking part in
the walking intervention?”; "During your walks,
was the walking activity enough to raise your
breathing rate?; Please give me details about how
you perceived the intensity of walking”; “What
time(s) did you usually go for a walk?” Four add-
itional questions; were the followings: “How difficult
and helpful do you think the aerobic walking
was?”; “To what extent has aerobic walking exer-
cise interfered with your sleep?”; “To what extent
has the aerobic walking exercise affected your
stress management?”; "To what extent has the aer-
obic walking exercise changed your life satisfac-
tion?” These were asked to explore the interaction
between aerobic walking and sleeping patterns,
stress management and life satisfaction. At the end
of each interview, the participant rated the difficulty

and helpfulness of the aerobic walking intervention,
as well as the efficiency of the aerobic walking inter-
vention in terms of sleep quality, stress management
and life satisfaction on a 0-10 scale.

All interviews took place in quiet locations and
the conversations were audio-recorded and tran-
scribed into textual scripts. Each interview lasted for
1-1.5 hours. The interview study was approved by
the ethical committee of a university (registration
code: 2019/415).

The transcribed audio recordings were categor-
ized for data analysis. The categorizations were
based on the interview guideline and the results were
attributed into several themes by the assistance of
content analysis. Content analysis was performed ac-
cording to the guidelines by Steve Stemler with the
notion that content analysis means doing a word-
frequency count (Stemler, 2000). After the systemat-
ical analysis of the content, simplified but explicit
categories were created by attributing similar dis-
courses into the same theme. Thematic analysis
helped to sort out the themes for each term (i.e.
sleep quality, stress and life satisfaction). Addition-
ally, in order to better present verbal results, sample
illustrations were chosen to represent each theme.

Results

There were various reasons to join the aerobic
walking study, but in general, the participants
thought that they needed exercise in their daily life.
Additionally, an obligatory exercise such as joining a
research study could be a strong motivation for them
to keep consistency (e.g. I'm very lazy when it
comes to exercises but I like walking very much.
This is when I saw the advertisement on the first
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Table 2. Concepts of sleep quality, stress and life satisfaction before and after walking intervention period

(n=10)

2. tablazat. Alvasmindség, stressz és €lettel valo elégedettség koncepcioi a gyaloglo intervencio el6tti és utani

periodusban (n=10)

Sleep quality Stress Life satisfaction

Before intervention Unable to sleep Miserable feeling Life is stressful
Irregular sleep Bear with the stress Want to change life

After intervention Wake up fresher Relaxed; helpful Proud of my life

Sleep quickly and deeply, relaxed

Good for mood Feeling of success

Longer duration

Meditate problems Able to manage daily routine

Peaceful Motivated

Alleviate distress

Released

Rethink things

floor of a room in a studio and I thought that this
walking research sounded interesting and I like
trying new things when it means not coming out of
my comfort zone very much. So, I did it. I decided
I would volunteer.).

The interview data summarized in this study re-
defined the terminology of aerobic walking. The
walking exercise was categorized into four perspec-
tives considering intervention itself, process control,
motivations of the participants and their achieve-
ments. Table 1. summarizes the concepts of aerobic
walking regarding the answers of the participants.

Several reports show the effect of aerobic walking
on sleep quality, stress management and life satis-
faction. Table 2. shows the concepts of sleep quality,
stress and life satisfaction before and after the inter-
vention period by thematic terms.

The statements presented in Table 2. are a sum-
mary of the key concepts from the interviewees. The
table should be understood as an outlook of sleep,
stress and life satisfaction before and after the walk-
ing program. There are both common reports and
single reports. For example, “mediate effect” and “re-
laxed” were reported more than once, whereas “un-
able to sleep” “feeling miserable” were reported only
once. The table did not highlight the frequency be-
cause it included almost all thematic reports, which
aimed to show the diversity of various feedbacks.

The analysis explicitly followed the themes de-
veloped from each interview and identified the most
important issue in all interviews. There were both
positive and neutral answers from the participants.
The interview reflected on how the aerobic walking
activity makes participants emotionally agile, which
was similar to doing a meditation and intimate imi-
tation. Participants were able to integrate and try to
be concentrated, which helped to increase stamina.

According to the interview, participants were cat-
egorized into “good sleepers” (n=3), “normal sleep-

ers” (n=3) and “bad sleepers” (n=4). For instance,
there were participants who reported always sleep-
ing well, and who had no trouble with sleeping,
There was a participant who lost her Mother during
the study. There were participants who were in a ten-
sive period of their life. They experienced an ambiva-
lence of feelings regarding life status, personality,
perceived achievement, etc. They considered aerobic
walking as a promising strategy to moderate their
lives, specially for those who were undergoing un-
pleasant life experiences. Here are some sample re-
ports:

P2.

“I think I felt an effect on it. Usually I have bad
sleeping habits, like, I'm sleeping very late at two
or three o’clock, but during the exercise, I felt that
if I wanted to sleep, I could sleep, If I wanted to
walke up, I could also wake up.”

P3.

“I'm a really good sleeper and it doesn’'t matter
if 'm physically active or not.”

P7.

“I think when I do more activity, I sleep longer,
but I wake up fresher. Better to say it affected my
attitude towards sleeping.”

P8.

“At the beginning, I didn'’t feel anything special.
I'really couldn’t sleep at all because I lost my Mom.
But at the end, I felt that I can sleep a little bit
more, not so much, but a little bit more.”

P1.

“I think it was really helpful for me because dur-
ing walking, I could walk with my feelings.”

The walking exercise exerted an influence on
mental development. The participants experienced
positive feelings during the specified aerobic walking
intervention. These positive feelings includes happi-
ness, calmness and satisfaction. Apart from cogni-
tive effectiveness, the participants also encountered
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a psychological connection between physical exercise
and self-discipline. Participants usually felt better
after walking, since they thought that stressful feel-
ings could be relieved through body movement.
Below are sample reports:

P4.

“During walking, it was easier for me to think,
because it was a time for thinking. And it’s good to
connect some easy sport with thinking, because we
can manage them together.”

P2.

“I would say that after the exercise, I felt that I
have done something positive because of that. It
would motivate you to do other things as well. It
would motivate you to make a timetable for your
studies as well.”

P3.

“I used to walk to sort out my feelings and my
stress. Yeah, sometimes it helps me.”

P1.

“The exercise itself makes me feel like I can re-
lease myself. Yeah, like I can relax for a bit. It’'s a
moment of freedom in your day to just go and work
and do nothing else.”

P5.

“It feels like you are letting out your emotions
during the activity. And then you are calmer. It
malces me feel calmer and better at managing my
stress.”

The effect of aerobic walking on life satisfaction
can easily be influenced, because there was a large
spectrum of risk factors for life satisfaction. Even
though the stress source that interfered with life sat-
isfaction might not have been dissolved by walking,
there was a mediate effect of the walking exercise.
Moreover, aerobic walking exercise helped to cope
with stressors in life, which may have affected life
satisfaction. Participants also mentioned that walk-
ing exercise could only work at the moment of walk-
ing onset, it did not help after the walking session
ended.

P3.

“I would like to say that I was proud of myself. I
was proud of myself that I'm taking part in the ex-
periment, because as a PhD student (and there’s a
psychological aspect), it was interesting to take
part.”

P4.

“I must say that at that time I was very stressed,
and this exercise helped me to cope in that moment
on a daily basis. But I still feel helpless, I still feel
not sure about what I'm going to do. It helped to al-
leviate daily symptoms, but the problems were still
there. It’s like giving you a buffering protective fac-
tor on a daily basis.”

P6.

“I would say there was a little impact on my life
satisfaction. I can say, I felt that I could manage
my emotions and they were in my control.”

P10.

“It makes you feel relaxed, which is a positive
effect in my daily life.”

The participants reported that the aerobic walk-
ing exercise was not difficult apart from scheduling
it every day (M=3.89, SD=2.21). Aerobic walking
intervention improved sleep quality (M=4.60, SD=
2.72), stress management (M=5.30, SD=1.77) and
life satisfaction (M=4.70, SD=2.06) on different
levels. Overall, the participants thought that the aer-
obic walking intervention was helpful (M=5.56,
SD=1.59).

Discussion

Walking is the most common physical exercise on
daily basis. Brisk walking is a sufficient intensity to
improve aerobic fitness and will lead to cardiorespir-
atory and other health benefits (Quell et al, 2002).
Ottawa Panel Evidence-Based Clinical Practice
Guidelines (EBCPG) for aerobic walking programs
found great improvement in pain levels, quality of
life and functional status (Loew et al, 2012). Walking
speed and intensity can be varying according to age
groups. As reported, lower efficiency was associated
with lower walking speed within a group of older
participants with a wide range of functions (Coen et
al, 2013). The current study examined that aerobic
walking with specific requirements can function well
among young adults. In addition, this study elicits
that psychological effects exist behind the walking
activity (Priest, 2007). Daily aerobic walking activity
is associated with emotional fulfilments such as suc-
cessfulness, satisfaction, happiness, dedication, etc.
It is important to state that fulfilling aerobic walking
requirements is not difficult, the difficulty is to main-
tain it as a daily habit. The findings in this study sup-
port aerobic walking as a psychology instrument,
which can lead to mental achievements.

This interview study tried to explore how aerobic
walking would be beneficial for sleep quality, stress
management and life satisfaction. It has been re-
vealed that a moderate-intensity aerobic exercise
session improved sleep quality in older women
(Wang and Youngstedt, 2014). However, it had little
effect on young adults who were good sleepers
(Youngstedt et al, 2003). Aerobic walking helps to fa-
cilitate sleep process in terms of sleep depth, sleep
latency in the case of bad sleepers. Stress can be a
risk factor in terms of poor sleep quality and life sat-
isfaction. Integrated effects were found during the
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walking onset. For instance, the meditative effect of
brisk walking could release stress and generate
peaceful moments. The walking exercise cannot
solve the problems that cause stress, but it helped
participants to think and calm down. Life satisfac-
tion can be influenced by many factors that may hap-
pen in life; by the same rational, walking can play a
role in ameliorating rather than cure dilemmas.

Given that regular physical exercise has numer-
ous benefits, aerobic walking is a good example of
an exercise; which is easy to perform and does not
require any training or equipment and comes with a
lesser chance for injury. WHO recommended adults
aged 18-64 should do at least 150 minutes of mod-
erate-intensity aerobic physical activity throughout
the week (WHO, 2010).. It is of great importance to
figure out the recommended length of regular walk-
ing. Thirty minutes per day of moderate or brisk
walking, or 60 minutes per day of slow walking,
could increase physical activity at the population
level (Morabia and Costanza, 2004), but it is not
clear whether the walking activity has a meditative
effect. Thus, walking with specific requirements can
be a good strategy to quantify the volume of physical
exercise.

Participants reported that the pedometer and out-
door sights could influence mood and the efficiency
of the walking experience. On the one hand, previous
findings demonstrated that using the pedometer is
associated with significant increases in physical ac-
tivity (Bravata et al, 2007). Pedometers irritated the
motivation of doing regular exercise. On the other
hand, evidence showed that walking in nature has
restorative effects on cognitive functioning (Berman
et al, 2008). Therefore, the mechanism between vis-
ual effects and cognitive functions in body movement
is suggested to be further investigated.

Limitations

The interview study was conducted half a year
later than the intervention. This can be a reason for
why the response rate is relatively low due to student
transfer and unavailability. The lower number of par-
ticipants could cause distortions in the statistical
analysis.

The interview was conducted during the exam
period, which may also be a reason for the low re-
sponse rate. Volunteers who did not participate were
concerned that their fragment memory may not able
to provide enough information, because they were
not able to recall every detail of the intervention mo-
ments. The good thing is that all of the participants
showed enough willingness and kindness to partici-
pate in the interviews, which enlarged the possibility
of collecting useful information and maximize the
content.

Some questions in the interview might have sug-
gested how to answer with regard to expectations.

Conclusions

Regular aerobic walking might be helpful in re-
lieving stress and might bring a sense of good mood
and improve life satisfaction. All efforts should be
made to create public awareness in promoting phys-
ical activity. Changes in the behavior regarding phys-
ical exercise has high implications for global health
promotion. In addition, the mechanism between
regular moderate physical exercise and psychology
is worthy of more efforts.

Strengths of this study include the cooperative
participation of the volunteers, who provided useful
and valuable feedbacks with pertinent attitudes. It is
essential to note that volunteers did not continue
with the aerobic walking exercise after the interven-
tion. The dis-continuity of physical exercise should
be concerned in health promotion interventions. Fu-
ture studies should focus on motivating the individu-
al's persistency in doing physical exercise. In
summary, results from the interview study empha-
sized the cognitive benefits of a regular walking ex-
ercise among young adults; it also suggests that
further studies should concern motivation for phys-
ical exercise in young adults.
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A ,Play and Stay” tenisz utanpotlas program
nemzetkozi €s hazai struktarajanak €s
mukodésének osszehasonlitasa

Comparison of the international and Hungarian structure and
operation of the ,Play and Stay” junior tennis program

Dékany Marcell, Okrds Csaba
Testnevelési Egyetem, Budapest

E-mail: dekanymarcell@tf.hu

Osszefoglalé

A ,Play and Stay” program bevezetése az egész vi-
lagon megvaltoztatta a 12 éven aluli gyermekek te-
niszoktatasat. A jatékalapu és jatékos kozponta
foglalkozasok felvaltottak a korabban alkalmazott,
elsGsorban az iitések technikai kivitelezését fejlesztd
oktatasi modszereket. A program a gyermekek kom-
petitiv tulajdonsagaira épiil, azaz a feladatokat ver-
senyszerd kornyezetbe helyezi, melynek célja a
résztvevlk belsé motivaciojanak kialakitasa, a tenisz
és a vetélkedés megszerettetése. Eszkozrendszere a
gyermekek testméreteihez, életkori sajatossagaihoz
és tudasszintjeihez igazodik, melyek hatékonysagat
az elmult évek nemzetkozi vizsgalatai tamasztjak ala.
A kampany induldsa 6ta a legnagyobb tenisznemze-
tek szabalyrendszerei kozott eltéré iranymutataso-
kat talalunk, amely ismereteket 0sszehasonlitottuk
a hazai ,,Play and Stay” program mtikodésével. Ezek
alapjan elmondhat6, hogy a magyarorszagi verseny-
program hosszu tava fenntartasahoz stratégiai fej-
lesztésre van sziikség, ezzel elérve, hogy a gyermekek
sportagi palyafutasanak ne a végsé allomasat, hanem
csupan a kezdetét jelentse a ,Play and Stay”. A tanul-
many célja, hogy felhivja a figyelmet a sportag hazai
utanpo6tlas rendszerében aktualisan megjelend prob-
lémaira, és nemzetkozi példak bemutatasa alapjan
megoldasi lehetéségeket javasoljon a sportag képvi-
sel6inek szamara.

Kulcsszavak: ,Play and Stay” program, képesség-
fejlesztés, versenyrendszer, oktatdsmodszertan

Abstract

Around the world the launch of ,Play and Stay”
program has changed the way of teaching tennis for
children under 12 years old. The game-based and

player-centered sessions have replaced the teaching
methods applied previously which mainly developed
the technical execution of strokes. The program is
based on the competitive qualities of the children,
meaning that it places the tasks in a competitive en-
vironment that aims to develop the participants’ in-
trinsic motivation and get them into tennis and
competitions. The tools of the system are adapted to
the body size of children, the characteristics of their
age, and the levels of skills, the effectiveness of which
has been confirmed by international studies in re-
cent years. Since the launch of the campaign there
are different guidelines in the rules from the largest
tennis nations, which we have compared to the op-
eration of domestic mini-tennis. Strategic develop-
ment is needed to sustain the Hungarian tournament
program in the long term, so that the ,,Play and Stay”
program will not be the end but the beginning of
children’s sports career. The aim of this study is to
draw attention to the current problems of this sport
in the Hungarian junior system and to suggest pos-
sible solutions for the representatives of the sport
based on the presentation of international examples.

Keywords: ,Play and Stay” program, skill devel-
opment, competition system, teaching methodology

Bevezetés

A tenisz napjainkban a vilag legnépszertibb egyéni
sportaga, egyes adatok szerint kozel egy milliard
ember koveti vagy tizi rendszeresen (Total Sportek,
2017). A teniszezés a labdajaték élményét és a spor-
tolas kozben a sziv-, ér- €s izomrendszer sziikséges
és pozitiv terhelését 6tvozi. Olyan Osszetett sportag,
amely egy egész €életen at tizhetS, barmilyen szinten
élvezhet6 mozgasforma (Marks, 2006). A sportag
szakmai fejlédése ellenére a tenisz népszertisége az
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1990-es évek 6ta hanyatlott (Schmitt, 2009). A lat-
vanyos versenyek és kozvetitések kicsikre és na-
gyokra egyarant 0sztonzdleg hatottak, hogy Kkipro-
baljak a teniszt, azonban a jaték elsajatitasa tul
nehéz volt a kezddk szamara, igy tobbségiik koran
feladta és mas sportagat valasztott. A 12 éven aluli
gvermekeknél a kemény labdaval, egész palyan tor-
téné oktatasi modszer egyaltalan nem alkalmazko-
dott a korosztalyok fizikai adottsagaihoz, életkori
sajatossagaihoz, és a sok technikai hiba el6idézése
mellett iziileti talterhelést is okozott. Megoldasara az
International Tennis Federation, azaz a Nemzetkozi
Tenisz Szovetség (tovabbiakban ITF) egy hivatalos
kampanyt inditott 2007-ben, melynek célja a tenisz
sportagban aktivan és folyamatosan résztvevd, elsé-
sorban 12 éven aluli gyermekek szamanak novelése
volt. A program a ,Play and Stay”, vagyis ,Jatssz és
maradj” nevet kapta, amely hazankban 2008 6ta mi-
kodik, és melynek sikerességét jol mutatja azon
megfigyelésiink, hogy az indulas 6ta a rendszeresen
edzésekre és versenyekre jaro gyermekek szama tiz
év alatt a tobbszorosére emelkedett (Dékany, 2018).

Kérdésfeltevés

A kérdés régota felvetddik a sportag szakmai ber-
kein beliil, hogy a versenysport, vagy a szabadidé-
sport felé tereljiikk a teniszezni vagyé gyermekeket a
~Play and Stay” utanpoétlas program segitségével?
Vajon jo6l hasznaljuk és alkalmazzuk a nemzetkozi
ajanlast Magyarorszagon? A résztvevék valodi igé-
nyeit kell megvizsgalnunk ahhoz, hogy valaszt kap-
junk erre a kérdésre, ami nem mas, mint hogy a
gyermekek érezzEék jol magukat a teniszpalyan, szo6-
rakoztato és életkoruknak megfeleld intenzitast fog-
lalkozasokon vegyenek részt, és egy egész életre
szeressék meg a sportagat. Ezen célok elérésére to-
rekszik a kampany szerte a vilagon, melynek elemei
nem Uj keletliek, hiszen a modositott eszkozok,
vagyis a kisebb méretd iit6k és palyak, valamint a
puhabb labdak mar évtizedek 6ta léteznek a gyer-
mekek teniszoktatasdban (Winter, 1980), ezért fontos
volt az ITF egységesitett programjanak elinditasa.
2007-t6l a 12 éven aluli gyermekek teniszoktatasat
és versenyrendszerét osszefoglal6 . Play and Stay”
modszer az egész vilagon elfogadott progressziv fel-
épitése a modern utanpoétlasképzésnek. Legfébb
szakmai célja olyan alkalmazott tanulasi kornyezet
kialakitasa a teniszpalyan, amely megfelel a kezd6
jatékosok funkcionalis képességeinek (Timmerman
és mtsai, 2015). Az ITF altal meghatarozott szintek
(piros, narancs és zold) a jatékosok életkorahoz és
tudasszintjéhez kapcsoldédnak, melyet tapasztalati
ismeretek és edz6i vélemények alapjan vezettek be,
kevésbé figyelembe véve az alkalmassagat bizonyitd
tudomanyos eredményeket (Buszard és mtsai, 2014).
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Ennek megfelel6en a legajabb nemzetkdzi kutatasok
arra torekedtek, hogy igazoljak a gyermekek tenisz-
specifikus képességeinek elsajatitasat el6segité ,.Play
and Stay” jogosultsagat (Kachel és mtsai, 2014).

Nemzetkozi eredmények

A fejlédési szakaszoknak megfelel6 méretti pa-
lyak és modositott eszkozok hasznalata egyértel-
miuien segiti a tenisz megszerettetését, konnyebb
megtanulasat a sportag jatékos, szérakoztat6d karak-
terének bevonasaval (Farrow és Reid, 2010). Kulo-
nosen a képességfejlesztés korai idészakaban fontos
a megfelel6 méretd t6 és optimalis keménységi
labda alkalmazasa. Tim Buszard (2014) felmérése
szerint a kezdg, 6-8 éves gyermekek a tenyeres alap-
utést 19 hivelyk méretd iitével és 25% nyomasu
piros labdaval, piros palyan (11 x 5 m) hajtjak végre
a legjobb technikaval, a legpontosabb iités-teljesit-
ménnyel, ami bizonyitja az elsé tanitasi szint és a
modositott eszkozok hasznalatanak fontossagat és
hatékonysagat. A ,Play and Stay” program jatékkoz-
pontu oktatasi stratégidja alapjan a gyermekek az
els6é alkalomtol kezdve labdamenetet jatszanak egy-
massal, és szamoljak az eredményt, melyet a puhabb
labdak alkalmazasa tesz lehet6vé, el6segitve a takti-
kai és technikai elemek életkornak és tudasszintnek
megfelelS elsajatitasat. A mérkézésjaték tehat mar a
sportaggal val6 ismerkedés elsé 1épéseitdl jelen van
a foglalkozasokon. A kiiléonbozé életszakaszokon
mas-mas karakterisztika figyelhet6 meg a labdame-
neteknél, koszonhet6en a sportagi képzettség, a mo-
toros képességek, a mentalis és pszichés tényezdk
fejlédésének, amihez az edzésprogram tananyaganak
is illeszkednie kell (Fitzpatrick és mtsai, 2018).
Tobb mint 1 000, mérkézésen lejatszott labdamene-
tet vizsgalva piros palyan kozel kétszer annyi iitésbél
allnak a pontok (7,4 iités), mint hagyomanyos lab-
daval teljes méretd palyan (3,8 iités), tehat az elsé
szinten az els6édleges taktikai feladat a labdabizton-
sag-labdatartas kialakitasa. A felmérés eredményei-
bdl az is kidertiil, hogy szignifikansan tobb tenyerest
itnek a jatékosok piros szinten (66,4%), mint egész
palyan (46%), ahol mar tudatosan az ellenfél gyen-
gébb fonak oldalara iranyitjak a labdakat. Az okta-
tasi folyamat soran tehat a szimmetria fenntartasa
és a fonak alapiités fejlesztése elengedhetetlen cél,
ami megvaltoztatja az egész mérkdzés jatékképét és
eredményességét. Az elmult években szamos sport-
agi szervezet valtoztatott a sajat utanpotlas verseny-
rendszerének felépitésében és az alkalmazott
felszereléseiben (Limpens, 2017). Az ITF is igy tett,
2012-ben hatalyba hozott szabalya szerint 10 éven
aluli gyermekeknek kizarolag puha labdaval rendez-
heté verseny, amelynek elényeit tobb kutatasi ered-
mény is alatdmasztja. A 10 éves ausztral valogatott
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teniszez6kon végzett felmérés jelentés kiillonbséget
mutat a 75%-0s nyomasu zold labdaval és a hagyo-
manyos labdaval lejatszott mérkézések kozott
(Kachel és mtsai, 2014). A puhabb labdat alacso-
nyabban (optimalis zénaban térd- és vallmagassag
kozott) talaltak el a jatékosok az alapiitéseknél, ez-
altal gyorsabb labdamenet-sebességet, tamadobb ja-
tékstilust és tobb ropteiitést hajtottak végre, mint a
keményebb labdaval. A teniszhal6 mérete szintén a
jaték mindségét befolyasolo tényez6k kozé tartozik,
ami gyakran feledésbe meriil a megfelel6 kornyezet
kialakitasban, pedig a testméretekhez viszonyitva az
egyik legfontosabb mutat6ja annak, hogy a gyer-
mekek labdamenetet tudjanak jatszani egymassal.
Limpens és munkatarsai (2018) 4 kiilonb6z6 halo-
magassag 10lott lejatszott mérkézéseket vizsgaltak,
az adogatasokat, a labdamenet soran alkalmazott
utéseket, a labdamenetek hosszat és a labda két ta-
lalati pont kozotti repiilési idGtartamat vették goresé
ala 10 éves jatékosoknal egész palyan, 75% nyomasu
z6ld labdaval. Az alacsonyabb halé6 f6lott (0,65 m) a
jatékosok tobb adogatast uitdttek be érvényes terii-
letre, és kezdeményez6bb, tAmadébb taktikaval és
utésvalasztassal jatszottak le a mérkézéseket, mint
a hagyomanyos méreti halonal (0,914 m). Az eszko-
zok modositasa tehat jelent6sen befolyasolja a takti-
kai elemek megvalasztasat, és ezaltal az edzés cél-
meghatarozasait is (Kachel és mtsai, 2014). Az ed-
z6knek azonban igy is nagy nehézséget jelent a szin-
tek kozotti tudas, valamint a palya- és haloméret
kiilonbségeinek athidalasa. Gyakran felmeriil a kér-
dés: vajon készen allnak a jatékosok a kovetkezd
szinthez? A pirosrol narancsra, vagy a narancsrol
z0ld palyara torténé atallas a gyermekek tobbségé-
nek nagy kihivast jelent, igy a mar elsajatitott jaték-
tudas alkalmazasa nagyobb palyaméreten hosszabb
ideig tarthat (Bayer és mtsai, 2017). Az edz6knek
oriasi felel6ssége van ebben a folyamatban, hiszen a
gyermekek killonbo6z4 iitemben fejlédnek, egy-egy
homogén csoporton beliil is akar néhany honap alatt
jelentds tudaskilonbségek alakulhatnak ki. A szer-
z6k véleménye szerint a szakembereknek a gyer-
mekek érdekeit kell szem el6tt tartaniuk, igy az adott
szintnek megfelel6 kompetenciak elsajatitasa utan a
jatékosok magabiztosabban folytathatjak tenisz-pa-
lyafutasukat a kovetkez6 palyaméreten.

Szamos sportagi szervezet, nemzetkozi szovetség,
koztiikk a MOB (Magyar Olimpiai Bizottsag), valamint
a Tennis Canada (Kanadai Tenisz Szovetség) sporto-
lofejlesztési programjanak alapjat Balyi Istvan irasa
adja. Hosszu tava sportolo-fejlesztési programja
(LTAD) szerint az 5-8 éves korosztaly az ,oromteli
alapozas” id6szakat jelenti, amikor a gyermekek el-
sajatitjak az alapveté mozgasformakat, és megismer-
kednek az adott sportag alapjaival. Ebben a fejlédési
fazisban a sokoldala képzésnek kell domindlnia a

korai specializiaciéval szemben (Balyi és mtsai,
2016), annak érdekében, hogy valoban eredményes
sportolot nevelhessiink. Ez alapjan a ,,Play and Stay”
lehet6vé teszi a tenisz hobbi szinten tizését, vagy
akar magas szintii élsport valasztasat egyarant. A ta-
pasztalatok szerint azonban Magyarorszagon egyre
inkabb a fiatal korosztalyok tuledzése és tulverse-
nyeztetése zajlik, a sziil6k és az edz6k tObbsége mar
a .Play and Stay” piros szintjén nagy terhet tehetnek
a fiatal teniszpalantakra, ami gatolja a fejlesztési fo-
lyamatot (Lauer és mtsai, 2010). Az MTSZ (Magyar
Tenisz Szovetség) altal meghirdetett, klubok rende-
zésében zajlo egyéni versenyeken nincs alsé korhatar
(http://www.huntennis.hu/ playandstay/szabalyok).
Akar 5-6 éves kisgyermekek kihivoként allnak 8 éves
ellenfeleikkel szemben, szinte esélyteleniil. Val6jaban
még nem is tudjak, mi a gy6zelem és vereség kozott
a kiilonbség, mégis ez mar gyakran indokolatlanul
elvaras téliik. Ezen életkor mérkézései hazankban
raadasul 15 nyert pontig tartanak, ami a gyerme-
keknek komoly fejtorést okoz, hiszen sokan koziililk
nehezen kovetik igy az eredményt, annak ellenére is,
hogy minden mérkézést kotelez6en jatékvezetd
vezet. Az ITF ajanlasa szerint az 5-8 évesek szamara
egy vagy két gybztes, 7 nyert pontig tarté jatszmakat,
vagy meghatarozott ideig (legfeljebb 20 perc) tarto
mérkdézéseket javasolt szervezni, kormérkdézéses for-
maban, lehetbleg csapatbajnoki rendszerben. A vég-
eredmény kihirdetése és rogzitése nem javasolt,
csupan egy zar6é dijatadé ceremonia levezetése
annak érdekében, hogy minden gyermek pozitiv €él-
ményeket szerezhessen (ITE 2014). A nemzetkozi
példak is eltérnek a hazaitol: Ausztralidban a piros
palyas gyermekeknek a klubok hazibajnoksagokat
rendeznek a sajat jatékosaik szamara, hogy a gyer-
mekek megszokott koriilmények és emberek tarsa-
sagaban (edzék, szul6k, jatékostarsak, baratok)
tanuljanak meg versenyezni. A regionalis tenisz szo-
vetségek a narancs és zold palyasoknak csapatbaj-
noksagot rendeznek, ahol minden hétvégén egy
fordul6t tartanak, igy a lebonyolitas konnyeben ter-
vezheté. Egyéni és paros mérkdézéseket is jatszanak
egymassal a résztvevék, amelyek alapjan kialakul a
végeredmény. A legjobb csapatok év végén a donté-
ben csapnak 0ssze a végs6 bajnoki cimért (https:/
www.tennisnorthernbeaches.com.au). Az LTA (Lawn
Tennis Association, azaz a Brit Tenisz Szovetség) mi-
ndsitési rendszert allitott fel ,Play and Stay” verseny-
programjaban, ami a megnyert mérkézések alapjan
a gyermekeket csoportokba rendezi. Ennek alapjan
az a jatékos, aki mar hénapok, netan évek 6ta ver-
senyez, és jonéhany mérkdézést megnyert, nem kertiil-
het 6ssze olyannal, aki az elsé versenyén vesz részt.
Ezaltal minden jatékos a sajat szintjén kap ellenfelet,
ami igazsagos végeredményt, és mindenki szamara
optimalis gyakorlasi lehet6séget biztosit (https:/
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www.lta.org. uk/play-compete/getting-started/junior-
tennis/mini-tennis).

A versenyek és a korosztalyok meghatarozasanal
érdemes figyelembe venni a szomatikus fejlédésben
tapasztalhat6 nemi kiilonbségeket is. A ,Play and
Stay” piros palyas versenyeken az adott naptari
évben 8. életéviiket betoltott jatékosok a legidéseb-
bek, azonban ebben az életkorban a leanyok és fiunk
kozott jelentds kiillonbség talalhat6. A leanyoknal a
sportag iranti elkotelezédés, a fejlédési szakasz ko-
vetkezd allomasa (edzés tanulasa) 8 évesen, mig a fi-
uknal 9 évesen teljesiil altalanossagban (Balyi és
mtsai, 2016), vagyis a teniszspecifikus képességek
edzésmunkajat korabban kezdik. Ennek megfele-
16en megfigyelhetd, hogy a magyarorszagi piros pa-
lyas versenyeken a leanyindulok létszama nagyon
alacsony (altalaban 4-6 f6), mivel a 8 évesek mar na-
rancs palyan indulnak. A részletesen kidolgozott ka-
nadai hosszutava sportolofejlesztési model (Tennis
Canada) a leanyoknal 8 évesen, a fitknal 9 évesen
javasolja a verseny €s a szabadidésportolék edzés-
és versenyprogramjanak szétvalasztasat. A fejlett te-
nisz-nemzetek tehetséggondoz6 programmal rendel-
keznek ezen életkora gyermekek részére annak
érdekében, hogy a kivalasztas sporttudomanyi ala-
pokra épiiljon (Crespo és McInerney, 2006). A tenisz-
teljesitményt befolyasol6 technikai, taktikai és
mentalis jellemz6éket azonban nagyon nehéz mérni,
ellentétben a fizikai és élettani funkcidokkal, ezért
szitkség van szakmai segitségre az objektiv adatok
megszerzésében.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A szerz6k véleménye szerint minden gyermeknek
lehet6séget kell adni abban, hogy igényeiknek meg-
felel6en, a helyes alapok elsajatitasaval megtanulja-
nak teniszezni, akar a hobbi szint, akar az élsport
felé tereljik kés6bb 6ket. A versenyteniszt ambicio-
nal6 gyermekek kivalasztasa Magyarorszagon a klub-
edzdk feladata, ami nagy felel6sséget jelent. Segitsé-
get nytjtana szamukra olyan szakmai csapat felalli-
tasa, amelynek elsédleges feladata a tehetségkiva-
lasztas és tehetséggondozas. A hazai tenisz utanpot-
lasnevelés megvalositotta elsédleges céljat az elmult
10 évben, hiszen a 10 éven aluli korosztalyban évrél-
évre emelkedik az edzéseken és versenyeken részt-
vevl gyermekek szama (Dékany, 2018). A 10 éven
feliilieknél viszont nem tapasztalhaté kiilldnbség az
indulék létszamaban (http://www.huntennis.hu/ma-
gyar_ranglistak/magyar ranglista/hivatalos_ranglis-
tak), ami azt jelenti, hogy a ,Play and Stay”
programbol a gyermekek nagyrészét nem sikeriil to-
vabb vinni a korosztalyos versenyekre. Ennek tobb
lehetséges oka van: a mini tenisz zold szint és a 12
éves korosztalyos mérkézések kozott komoly kii-

lonbség tapasztalhat6 idétartamban, tudasszintben,
lebonyolitasban. A ,Play and Stay” utanpoétlas bazist
tizemeltetd klubok nagyrésze nem tud megfelel$ ed-
zésprogramot biztositani a gyermekcsoportoknak 12
éves kor felett. Rdadasul a sziil6knek is egyre na-
gyobb terhet jelent a megnovekedett edzésszam és
orszagos versenyek finanszirozasa, kezelése. Mind-
emellett veszélyes helyzet alakult ki azzal, hogy egyes
gyermekek mar ebben a korai idészakban, gyakran
a tuledzettség hatasara kiemelkednek tarsaik koziil,
megnyerik a versenyek nagyrészét, és kevés sikerél-
ményt hagynak azon tarsaiknak, akik azonos képe-
ségekkel rendelkeznek, de még nem toltottek 8-9
évesen annyi idGt a teniszpalyan. A kérdések felve-
tése és a nemzetkozi példak ismerete sziikségsze-
rivé teszi a hazai versenyrendszer atdolgozasat,
hogy a kevesebb versenytapasztalattal rendelkezé
ugyes kisfiuk és kisleanyok kedvét ne vegye el az elsé
szarnyprobalgatas. A szerz6k javasoljak a ,Play and
Stay” csapatversenyek és az egyéni versenyek ara-
nyanak optimalizalasat, a ,Play and Stay” paros ver-
senyek bevezetését narancs és zold palyan, a
szamolasi rendszer modernizalasat, a versenyek ja-
tékossaganak és elérhet6ségének biztositasat a gyer-
mekek és a sziil6k igényeinek megfeleléen. A 10 év
alatti gyermekek versenytapasztalatokra épiil6é mi-
nésitési rendszerének kialakitidsa fontos lenne
annak érdekében, hogy a résztvevok sajat szintjitkon
tudjanak hasznos mérkézéseket jatszani, igy esélyilk
legyen a pozitiv élményekre, a szoros kiizdelmekre,
esetleg a gy6zelmekre, amely érzések erésen hatnak
késb6bbi palyafutasukra, és egész €letiikre egyarant.
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Functions of Sports Clubs in European Societies
— A Cross-National Comparative Study
(Siegfried Nagel, Springer)

A nemzetkozi tudomanyos élet kiemelkedd kia-
déja, a Springer az elmult években tobb, az eurdpai
sportra vonatkozo6 dsszehasonlito kotetet jelentetett
meg. Tobbek kozott a sportstratégiak, a sportszovet-
ségek, a futbmozgalom, az Oonkéntesség €és a sport-
vallalkozasok témakoreit kovetve, a sportegyesiiletek
tarsadalmi szerepével kapcsolatban is megjelent im-
maron két kotet. A sportegyesiiletekkel foglalkozé
Sports clubs in Europe cimi konyv 2015-ben keriilt
az olvasok szamara elérhet6évé, amelyben a Magyar-
orszagra vonatkozé alfejezetet Perényi Szilvia és
Bodnar Ilona szerzéparos irta, Sports Clubs in Hun-
gary cimmel.

A Springer, Sport Economics, Management and
Policy sorozataban 2020 6szén Functions of Sports
Clubs in European Societies cimmel megjelent
ajabb sportegyesiiletekre vonatkoz6 kotet tobb
szempontbol is killonleges és hianypo6tlo. A legfonto-
sabb, hogy a kotet a sportegyesiiletek szerepét az eu-
répai tarsadalmakban nemzetkozi 6sszehasonlitd
eredményeken keresztiill mutatja be. Mivel a kotet-
ben megjelenitésre keriilt eredmények mind a tiz
részvevl orszagban azonos modszertannal felvett
adatokra épiilnek, lehetévé valt az objektiv, egyben
hiteles 6sszehasonlithatésag az orszagok kozott. Igy
a kotet osszehasonlithaté ismereteket nyuajt a sport-
egyesiiletek egészségfejlesztéshez, tarsadalmi kohé-
zibhoz és demokratikus részvételhez val6 civil,
vagyis onkéntesség alapu hozzajarulasarél az euro6-
pai tarsadalmakban. Informaciékat kapunk tovabba
a kiilléonb6z6 eurodpai orszagok sportjara vonatko-
zban az altalanos célokrol, a szerkezeti adatokrol, a
rendelkezésre Aall6 forrasokroél és finanszirozasi
rendszerekrdl, valamint a szervezeti és miikodési jel-
lemzdkrdl is. A kutatas nem csak a sportegyesiilete-
ket jellemzi, de az egyesiileti tagok elkotelez6désének
jellegét és attittidjeit is bemutatja.

A szerkeszt6k, Sigfried Nagel (Berni Egyetem),
Karsten Elmose-@Osterlund és Bjarne Ibsen (Dél-
Déniai Egyetem), Jeroen Scheerder (Leuveni Egye-
tem) el6szavukban hangsulyoztak, hogy korabban
korlatozott mennyiségii naprakész ismeret allt ren-
delkezésre a sportegyesiiletek funkci6irél, valamint
arrol, hogy a civil kezdeményezések az dnkéntes hoz-
zajarulas révén hogyan mozdithatjak eld, segitik a
kozegészségiigyet, a tarsadalmi kohéziot és a demok-
ratikus részvételt, és ezaltal hogyan jarulnak hozza

az eurodpai tarsadalmakban a koz jolétéhez. A kotet
altal biztositott forma kiilonodsen hianypotld, hiszen
tiz eurdpai orszag (Dania, Németorszag, Nagy-Britan-
nia, Spanyolorszag, Hollandia, Norvégia, Belgium,
Lengyelorszag, Svajc, Magyarorszag) 35 ezer sport-
egyesiiletének és azok tagjainak vizsgalata tortént
meg a projekt keretein beliil. Tovabba, a kotetben
minden egyes orszagfejezet koherens moédon épiil fel,
azonos alcimeket tartalmaz; az eredmények azonos
formatumnu abrakkal és tablazatokkal illusztraltak.

A szerkeszt6knek és a szerz6knek, vagyis a kuta-
tocsoport tagjainak elsédleges célja az volt a kotet
Osszeallitasaval, hogy mindenki szamara konyv for-
majaban is elérhet6 legyen az a haroméves kutatoéi
munka, mely tiz eurépai orszag sportegyesiileteit
érintette. A Social Inclusion and Volunteering in
Sport Clubs in Europe (SIVSCE, Tarsadalmi Befo-
gadas és Onkéntesség az Eurdpai Sportegyesiiletek-
ben) cimid kutatas 2015-2017 kozott kerilt le-
bonyolitasra az Erasmus+Sport egyik els6 korben
finanszirozott palyazataként. A kutatas hazai megva-
16sitasat Perényi Szilvia vezette, az E+Sport partner-
ségben, hattérintézményként a Debreceni Egyetem,
majd a Testnevelési Egyetem segitette a projekt meg-
valositasat. A projektben 6t nagy riport késziilt, az
adatok a részvevd egyesiiletek és egyéb érdekl6dSk
meghivasaval hazai rendezésti, nemzetkozi konferen-
cian is bemutatasra keriiltek partnerségben tobb
hazai sportszervezettel, koztiikk a Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasaggal.

A hazai kutatasban 791 sportegyesiilet vett részt.
Az eredményeket a fejezet szerzGje, Perényi Szilvia,
a Testnevelési Egyetem docense, 29 oldal terjedelem-
ben 21 tablazat és 13 abra felhasznalasaval mutatja
be. Az eredmények azt mutatjak, hogy a hazai sport-
egyesiiletek hozzajarulasa megkérddjelezhetetlen a
sportolasi lehetéségek biztositasa terén. Szamuk
2000-t61 kezdédbéen novekvé tendenciat mutat, jel-
lemzden az egy szakosztalyt miikodtetd egyesiiletek
vannak tdlsalyban. Kozel kétharmaduk kevesebb,
mint sz4z sportolét tudhat tagjai kozott. Altalaban
onkormanyzati sportlétesitményeket vesznek igény-
be, melyek hasznalataért bérleti dijat fizetnek. A leg-
kedveltebb sportagak kozott egyéni és csapat spor-
tok egyarant vannak. Ellentétben az eurépai atlaggal
a hazai sportegyesiiletek célja kozott els6sorban a
versenyeztetés és az utanpotlasnevelés all, az egész-
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ségmeglrz6 és versenyszerd szabadiddsport (grass
roots szint) nem tartozik markansan a tevékenysé-
gek kozé. A tarsadalmi krizis-csoportok koziil a n6k
és fiatal leanyok részére biztositott lehet6ségek mar
kedvez6bb képet mutattak, azonban tovabbi fejlesz-
tési lehet6ségek a fogyatékkal €16k, a kozép- €s idGs-
koruak, valamint a hatranyos helyzeti csoportok
esetében korvonalazodtak. Az eredmények azt mu-
tattak, hogy a sportegyesiiletek a sportolasi lehets-
ségeken Kkivill hazankban is rendkiviill értékes
szinteret biztositanak a kozosségek létrejottéhez, a
tagok szamara fejl6dési és tarsasagi lehetéségeket és
megtarté kornyezetet adnak. Tovabba, a demokrati-
kus dontéshozatalban valo részvétel és az dnkéntes
kozremtikodés szinterei; a kisebb sportegyesiiletek-
ben az dnkéntesek munkaja jelentésen jarul hozza a
muikodéshez.

A kutatas és a Functions of Sports Clubs in Eu-
ropean Societies cimii kétet tartalma a gyakorlat
szamara is értékes, hiszen az eddig megjelent tanul-
manyok tobbsége orszagspecifikus, ezért nem tették
lehet6vé a nemzetek kozotti dsszehasonlitasokat.
Ennek fényében a “Tdrsadalmi befogadds és énkén-
tesség az europai sportegyesiiletekben” (SIVSCE)

" Spats)h fanagenjentand Poli y

projekt tiz eur6pai orszagban gytjtott, elemzett és
targyalt 6sszehasonlithat6 adatokat és ismereteket.
A konyv fejezeteiben most megjelent empirikus ku-
tatas eredményei lehetéséget adnak a sportiranyitas-
ban, a sportegyesiiletekben dolgoz6 szakemberek és
a sport onkéntesei szamara, hogy miikodési folya-
mataikat dsszehasonlitsdk mas euroépai orszagoké-
val, tovabba, hogy megértsék mas orszagok sport-
egyesiileti szintjén torténé mechanizmusokat; értel-
mezz€Ek sajat mikodésiiket és 1j otletekkel, innova-
tiv megoldasokkal gazdagodjanak vagy azokat
dolgozzak ki sajat maguk részére. Ertékeink, a
sportegyesiileteknek, mint a sporttevékenység alap-
vetd szintereinek, a sport rendszerének tartopillére-
inek megorzése, azok fenntartasanak biztositasa,
miuikodésiik segitése kiillonosen fontos ma, amikor a
jarvanyhelyzet kihivasok elé allitja nemcsak a nagy
sportrendezvényeket, hanem a sportszervezeteket is.
Eppen ezért a miikodési kérdések, a taglétszamok
novelése €s a finanszirozhatdsag innovativ megkoze-
litése elengedhetetlenné valik a sportegyesiiletek ré-
szére is az esetleges fejlesztésekhez!
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Az Egészségiigyi Vilagszer-
vezet ttmutatodja a fizikai ak-
tivitasr6l és a tétlenségrél
(2020). (World Health Organ-
ization 2020 guidelines on
physical activity and seden-
tary behaviour.) doi: 10.1136/
bjsports.2020.102955.

A Szervezet 2018-ban
Global Action Plan on Phys-
ical Activity 2018-2030 cimmel hivta fel a vilag figyel-
mét arra, hogy mennyi bajt, betegséget tudnank
elkeriilni a megfelel6 fizikai aktivitassal, ha az inak-
tiv 6rakat 15%-kal csokkentenénk. A felnéttek 27,5
szazaléka, a fiatalok kétharmada nem eléggé aktiv fi-
zikailag, nem teljesiti a 2010-ben meghirdetett heti
legalabb 150 perc kozepes vagy legalabb 75 perc
élénk fizikai aktivitast. A 2020-as Guidelines minden
korosztalyt a fizikailag aktivabb életvitelre, a fizikai
tétlenség csokkentésére biztat és megcélozza a va-
rando6s néket és a fiatal anyakat, valamint a kroéni-
kus betegséggel és a mozgaskorlatozottsaggal él6ket
is. Tablazat dsszegzi a megijult tanacsokat: Az 5-17
évesek minden nap legalabb egy orat kozepes-élénk
testmozgast végezzenek, emellett izomerd4sits tevé-
kenységeket heti legalabb 3xfél 6raban. A 18-64 éve-
sek, kozottilk a kronikus betegek (ha nincs ellen-
javallat) és a rokkantak is rendszeresen végezzenek
fizikai tevékenységet, heti legalabb 150-300 percben
kozepes, és/vagy 75 percben élénk testmozgast.
Emellett legalabb heti 2 napon izomergsité tevékeny-
ség kell a test 0sszes nagy izomcsoportjanak meg-
mozgatasara. Tovabbi testmozgas-fokozas akar a
kozepes, akar a lendiiletes intenzitas tartomanyban
tovabbi egészségi elényokkel jar. Az id6s (65 feletti)
személyek a sokféle testi tevékenységtol az egyen-
sulyérzékiik, az izomerejiik és izomtomegiik megtar-
tasat — ami igen fontos ebben a korban -, a jo
életmindség tartasat nyerhetik. A varandos nék sza-
mara az aktivitas az eklampszia-veszély csokkené-
sét, a vérnyomas, a vércukor normalis szinten tar-
tasat, a sulygyarapodas kordaban tartasat, sziilési
konnyebbséget, a posztpartum szakaszban a dep-
resszio esélyének csokkenését hozza. Legalabb 150
perc heti mozgas, izomgyakorlatok a bevalt mozgas-
mennyiség. A rendszeresen sportol6é nék a varandos-
sag alatt is folytassak a sporttevékenységet és tér-
jenek ra vissza a sziilés utan.

A kronikus betegséggel €16k szamara is nagyon
fontos a testmozgas, munkaképesség megtartasat
szolgalja, csokkenti a meghalas esélyét koronaria be-
tegség, diabétesz, magas vérnyomas, a mellrak és a
vastagbélrak esetén, valamint a HIV-vel él6két is. A
szorongas, a depresszio csokken az aktivakon, a test
zsirfeleslege mozgasra hasznalodhat fel, a haskorfo-
gat alig csokken! A mozgaskorlatozottak: sclerosis

Referatum

multiplex, gerincvel6 sériilés,
intellektualis zavar, Parkin-
son betegség, stroke, major
depresszio, skizofrénia, figye-

Apor Péter lemhianyos hiperaktiv rendel-
rovata lenesség (ADHD) esetén biz-

tonsagos €s hasznos a fizikai
aktivitas. Ennek az allitasnak
az igazolasa, tamasza nem
minden koérképben ismert/
biztos, de a mozgas hatranyt egyik betegségben sem
jelent. Maradtak az alapelvek: a kevés mozgas is jobb,
mint a semmi, a tdbb mozgas még tobb elényt hoz.
Valtozas az, hogy a 10 perces mozgas-szakaszok ki-
keriiltek: a napi 60 percet igen ritkan helyettesitette a
6x10 perc, bemelegités, nyujtas nélkiil...

Uj az is, hogy a hosszabb tartamot: a 150 percnél
tartdésabb: 300 percnyi testmozgas elényeit, sziiksé-
gességét hangsulyozza az ajanlas. Az id6sek szamara
a sok-komponenst — nem ,.edzés-jellegli” testmozga-
sokat javasolja. A gyermekek szamara korabbi javas-
lat legalabb napi 60 perc aktivitas 0sszegytjtését
tanacsolta — a mostani egy adagban javasolja a napi
legalabb egy orat.

Nagy hangsullyal sugallja az atmutat6 a fizikailag
inaktiv életvitel megtorését — uljiink kevesebbet, vé-
gezzink akar igen konnyu testi tevékenységet, talal-
juk meg ennek sokféle lehetéségét magunknak.

Imenez-Reyes, B (2019): A felugrasmagassag
csokkenése jelzi a faradast a vagtaedzés soran.
(Jump height loss as an indicator of fatigue during
sprint training.). Journal of Sports Sciences, 37: 9.
1029-1037.

Felnétt férfi vagtazok 60 métereket futottak 3%-
os sebesség csokkenésig, majd megmérték a vér lak-
tat- és ammonia-szintjét, valamint ellenmozgasos
felugras tesztet végeztek. A felugrasmagassag csok-
kenése 0,91-es korrelacios egyiitthatoval nagyon szo-
rosan egyezett a laktat- és ammoniaszint altal is
jellemzett anyagcsere torténésekkel. A Counter-
movement Jump teszt a palyan segitheti az edzét az
egyes sportolok terhelheté6ségének megallapitasara,
az elére megszabott edzésterhelés helyett.

Perry, B.G. és mtsai (2016): Az ammonia belégzés
élettani hatisai. (Cerebrovascular, cardiovascular
and strength responses to acute ammonia inhal-
ation.). European Journal of Applied Physiology,
116: 3. 583-592..

Az ammonia belégzést az erésportokban hasznal-
jak, mint figyelem stimulal6 eljarast, de keveset tu-
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dunk a hatasmechanizmusarol. A fiatal, egészséges
személyeken a nyaki ver6ér vératfolyasi sebességét
mérték ammaonia belégzés utan, egy masik vizsgalat-
ban ugyanezek a fiatalok maximalis csip6kozepi fel-
huzast végeztek ammonia belégzést kovetéen 15-60
masodperccel, a mozgasdinamikat er6- és mio-
gramm méréssel is kovetve. Az ammonia belégzés
utan 9,4 masodperccel gyorsult az érataramlas 6
cm/sec-mal, 6 uitéssel emelkedett a pulzusszam, az
atlagos vérnyomas nem valtozott, és nem valtozott a
gyakorlat dinamikaja, a teljesitmény sem.

Cai, M, és mtsai (2018): A kiillonb6z4 edzésfajtak
hatasa a vazizom atréfiara, az antioxidans kapaci-
tasra és a novekedési faktorokra szivizom infarktust
kovetden. (Effects of different types of exercise on
skeletal muscle atrophy, antioxidant capacity and
growth factors expression following myocardial in-
farction.). Life Sciences, 213: 40-49.

A szivinfarktust vazizom-eltérések is kovetik, azt
vizsgaltak, hogy melyik féle edzéssel lehet ezt leghata-
sosabban kivédeni. Patkanyok a szivinfarktust el6i-
déz6 miutét utan 4 héttel rezisztencia-edzést (RT),
mérsékelt intenzitasu folyamatos aerob edzést (AT),
illetve nagyintenzitasu interval edzést (HIIT) végeztek.
Mindegyik edzés javitotta a szivfunkciokat, csokken-
tette a szivizom fibrézist, novelte a vazizom sulyat és
keresztmetszetét, de kiilonb6zé mértékben. A HIIT
soran némileg tobb allat pusztult el. Valamennyi edzés
csokkentette a murfl (muscle RING-finger protein-1)
és az atrogin-1 messenger RNS-szintjeit, csokkentette
a reaktiv oxigén specieszek szintjét, novelte az anti-
oxidans kapacitast, az inzulin-like growth faktor ex-
presszi6jat (IGF1), a mechano growth factort, a
Neuroregulin 1 és a Myostatin expresszitjat és akti-
valtak az Akt és Erk1!2 signalling-ot a soleusban. Az
izomrost keresztmetszetek korrelaltak az oxidativ
stressz csokkenéssel, a fehérje-degradacio mérséklé-
sével és a novekedési faktorok expresszibjaval. A re-
zisztencia-edzéssel és a ,klasszikus” aerob edzéssel
hatasosan gatolhat6 az izomvesztés, novelhet6 az an-
tioxidans kapacitas és a novekedési faktorok expresz-
szibja.

Mitchell, B.I. és mtsai (2019): Az aerob edzés in-
tenzitdsanak hatasa a kardiorespiratorikus fittségre
a kardialis rehabilitdciéban résztvev6knél. Sziszté-
mas attekintés metaanalizissel. (What is the effect of
aerobic exercise intensity on cardiorespiratory fit-
ness in those undergoing cardiac rehabilitation? A
systematic review with meta-analysis.). British Jour-
nal of Sports Medicine, 53: 21. 11341-51. doi:
10.1136/bjsports-2018-099153.

128 tanulmanyb6l 13 220 infarktust atélt és/vagy
revaszkularizalt beteg edzésprogramjat lehetett be-
sorolni a mérsékelt, mérsékelt-lendiiletes vagy a len-
diiletes (vigorous) kategériaba. A mérsékelt intenzi-
tasu edzés mérsékelt VO,max novekménnyel jart, a
lendiiletes edzés hozta a legnagyobb hatast, de nagy
a kiillonbodzbéség a tanulmanyok adataiban, a hatas-
kiilléonbség szubklinikus hatassal birhat.

Fizikai aktivitds minden életkorban
Otlet-csalogat6 vitairat

A fejlettebb orszagok népességét leginkabb sujto
sziv-érrendszeri és szénhidrat-anyagcsere betegsé-
gek, de arak és a kronikus obstruktiv tiidébetegség
és a pszichés-mentalis hanyatlas kialakulasa ellen is
nagyon jelentSs védelmet nyajt a megfeleld, rendsze-
res fizikai aktivitas. Errdl attekintést példaul Peder-
sen és Saltin (2015) Warburton és munkatarsai
(2017) kozleményei kinalnak, amelyek felsoroljak a
fizikai aktivitassal megel6zhetd, elkeriilhets és gyo-
gyithat6, tobb tucatnyi betegséget. A hazai Olvasok
szamara tobbszor is ismertetésre keriilt a meggy6z6
tények sora (példaul Apor, Jako6, 2008; Apor, 2012),
de a j6 tanacsra nem mindenki hallgat. A Lifestyle
Medicina - életmo6d-orvoslas — ragadta meg a témat,
melynek mar tanszékei is lettek az egyetemeken. A
mozgatd erd egyrészt annak a felismerése, hogy az
egészségiigyi kiadasok kétharmadat az egészséges
életmoddal — megfelel taplalkozassal, testmozgas-
sal, szellemi tevékenységgel — meg lehetne takaritani,
am a haziorvosok, akik ezt leginkabb kozvetiteni
tudnak a lakossag felé személyre szabottan, nincse-
nek erre szakmailag felkésziilve €s idejiik sincs ra
(Trilk, J. és mtsai, 2019). A vilaghalon tobb prog-
ram, ismeret érhet6 el példaul a kovetkezé keress-
szavakkal: On the move (a finn program); National
strategy for physical activity, promoting health and
wellbeing 2020; National programmes promoting
physical activity; Schools on the Move programme;
Strength in Old Age programme; Promotion of physi-
cal activity. Néhany attekinté kozlemény: O,Donovan
és mtsai, 2010; Fletcher és mtsai, 2018; Lavie és
mtsai, 2019. Hazénkban is megalakult az Eletméd
Orvoslas Tarsasag, a Testnevelési Egyetemmel és az
Orszagos Sportegészségiigyi Intézettel egyiitt sike-
res konferencian targyaltunk a teendékrol.

A média nyitott az egészséges €letvitel terjeszté-
sére, de egyéb mozgat6 erékre is sziikség lenne, pél-
daul az egyénre szabott mozgasprogram intézményes
elérhet6ségére. Az idézett allasfoglalasok annyit kér-
nének az alapellatas orvosaitél, hogy legalabb egy
percben tajékozodjanak a betegek testmozgasarol,
példaul: végez-e haztartasi teenddéket? végez-e ezen
kiviil egyéb testmozgast, kerti munka, gyaloglas stb?
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heti hany percben? — és ha nagyon kevés ez, vagy
ezzel kapcsolatos (nem kardidlis jellegli) panasz
meril fel, legyen a kozelben sportpalya, iskolai
sportlétesitmény, fitnesz létesitmény, ahol heti 1-2 al-
kalommal példaul a terhelésfiziolégus (van ilyen!)
felmérné a fittséget és egyénre szabott tanacsot adna.
Meg kellene probalni néhany varosban, megyében.
Nemzetgazdasagilag is Kifizet6d6 lehetne, ha a ,ko-
zepes” vagy a ,jo” fittséget meghalad6é mutatokkal,
esetleg igazolt gyalogtura, egyéb alloképességi telje-
sitménnyel rendelkez6 személyek, szenior verseny-
z6k néhany szazalékkal magasabb nyugdijban ré-
szeslilnének, hiszen az egészségiligyi ,fogyasztasuk”
varhat6an lényegesen kisebb évtizedeken at, mint a
gyenge fittséglieké.
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A trianoni békediktatum hatasa
a magyarsag sportjara

-~Ennek a kotetnek az irasai azt a sportéletet mutatjak be, amely az elcsatolt
teruleteken alakult ki és az ottani magyarsag onszervezédésére is jelentos
hatassal volt...
... Trianon elvalasztott sok milli6 magyart egymastol szaz esztendével ezel6tt.
Hatasa maig €16 fajdalom a magyarsag donté tobbsége szamara, de egyuttal
jelkép is és példat ad arra, hogy a megalaztatasbol, megnyomoritasbol miként
lehet felallni és példat adni a masok és a jovo nemzedékei szamara. Olyan
példat, amelyet a magyar sportélet 1920 utan mutatott. A legtobb esetben az
olimpian nyujtott teljesitmény alapjan ,hoznak itéletet” egy nemzet sportja
felett (is). Ha megnézziik az eredményeinket, akkor azt tapasztaljuk, hogy nincs
szégyenkeznivalonk, sem most sem a multban. ”

Szakaly Sandor

Akonyv megrendelheté az MSTT titkarsagon: bendinora@hotmail.com





