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Uj lehet6ség a Pannon Egyetemen tanul6
hallgatok fizikai aktivitasat megalapozo
egeszségtudat fejlesztésére

A new possibility for improving University of Pannonia students’
consciousness of health as a basis of physical activity

Edvy Laszl6
Pannon Egyetem Testnevelési és Sport Intézet, Veszprém

E-mail: edvyl@almos.uni-pannon.hu

Osszefoglald

A tanulmanyban bemutatasra keriil azon tudas-
kozvetités, amely az egészséggel kapcsolatos életmi-
néség fenntartasaban nélkiilozhetetlen fizikai akti-
vitas sziikségességét teszi a fels6oktatasban tanulok
szamara elfogadotta.

A majdan - életvezetés vonatkozasaban is — véle-
ményformal6 erévé valo hallgatok szamara egy olyan,
az egyetemi képzés szerkezetébe jol illeszkedd kur-
zus keriilt kifejlesztésre, amely az egészségjavito fi-
zikai aktivitast megalapoz6 egészségtudatot hivatott
erdsiteni.

A kutatas célja, hogy longitudinalis vizsgalat altal
bebizonyitsa a kurzus hatékonysagat, életmoédot be-
folyasol6 hatasat. Ennek megfelel6en valaszt kivan
adni a kovetkez6 kérdésekre: A kurzuson megalapo-
zott egészségtudatnak kovetkezménye-e egy eredmé-
nyesebb, tervezettebb egészségvéds életvezetés? Az
ismeretek béviilése jelent-e hosszabb tavi motivaciot
az aktiv életmod fenntartasara?

A kurzus eredményessége a tudaskozvetitésben
részt vett hallgatok életmindségében és egészségtu-
databan bekovetkezd valtozasok feltarasaval valt
mérhetévé, az alabbi modszerekkel: survey moédszer
(N=479/n=86), mélyinterjuk (N=86/n=24), vala-
mint triangulativ megkozelités. A kutatas eredmé-
nyei igazoljak azt a kiindulo feltevést, amely szerint
a kurzuson szerzett ismeretek rovid tavon hozzaja-
rulnak ahhoz, hogy az érintett hallgatok tudatosab-
ban tervezzék egészségvédd életvezetésiiket, mig az
életminéség mutatoi hosszabb tavon valtoznak. Ko-
vetkeztetéseiben a szerz6 megallapitja, hogy a kurzus
altali tudaskozvetités a fels6oktatasnak felvallalhato
és sikeres torekvése az egészségfejlesztés terén.

Kulcsszavak: egészségnevelés, egészségfejlesztés,
fels6oktatas, fitnesz, életminéség

Abstract

This study aims at unfolding ways of making stu-
dents realize the importance of regular exercise in
maintaining health-related quality of life. A course
fitting well into the structure of university education
has been developed for students who are to become
opinion-shapers in life-coaching among other re-
spects. The course intends to strengthen conscious-
ness of health, the basis of health-enhancing physical
fitness, thus improving students’ quality of life.

The objective of my research is to prove the ef-
fectiveness of the course and its impact on lifestyle
through a longitudinal study. It was to be proven that
the effectiveness of the course could be traced
through a realistic determination of individual fit-
ness goals, passing on knowledge facilitating the
achievement of these goals, and through health pro-
moting life-coaching as put in practice.

The methods used to support my hypotheses are
the following: survey (N=479) for unfolding students’
indicators of quality of life; action research for im-
proving the course; comparative analyses based on
a repeated questionnaire study; in-depth interviews
(n=86) for attesting the effectiveness of the course.

According to the results of the research, in the
short run, knowledge conveyed via the course con-
tributes to students planning their health promoting
life-coaching more consciously, while in the long run,
indicators of quality of life change.

It can be concluded that knowledge transmission
through the course is an achievable and successful
endeavor of higher education in the field of health
education.

Keywords: health education, health promotion,
higher education, fitness, quality of life
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Bevezetés

Az emberek habitudlis mozgasmennyiségének
drasztikus csokkenése altal generalt egészségi koc-
kazatokra, azok komplexitasara a CDC (Central of
Chronic Disease) mar 1996-o0s kiadvanyaban felhivta
a vilag figyelmét (HHS, 1996). Az egészséget megala-
pozni hivatott, tudatos tervezettségre épiil testedzés
- egészségjavito fizikai aktivitas (Health-Enhancing
Physical Activity HEPA) (WHO, 2007) — azonban csak
abban a tarsadalomban valhat altalanos érvényu gya-
korlatta, amelyben a felnévekv6 generacio ennek ter-
mészetszertiségét és nem kotelez6 jellegét éli meg
(Jako, 2012; Fritz, 2019).

Az, hogy napjainkban az egészségvédd életvezetés
milyen iranyelvek és torekvések mentén érhet6 tetten
hazankban, a Hétfa Kutatointézet, a Budapest Inté-
zet, valamint a Revita Alapitvany kozremiikodésével
készitett jelentésekre tamaszkodva tekintheté at.
Nyilvanvaléva valt, hogy a 2010-es évek programjai
els6sorban kampanyjellegtiek voltak, sok esetben
nem rendelkeztek kell6 ismerettel a megszolitani ki-
vant tarsadalmi rétegrél. Az attekintett programok-
nak csak alig tobb mint 30%-a vallalt a projekt
id6szakat ,,talél6” tevékenységet (Hétfa, 2013).

A fels6oktatasi intézmények is elsésorban akcid
jelleggel vallaltak szerepet az egészségmagatartas
gondozasaban egy-egy intézményi szervezeti egység
érintettségében. Adossaga a programoknak, hogy
gyakran nélkiilozték a célcsoport megismerésére ira-
nyul6é kutatasokat, tovabba az akciok hosszutava
fenntartasa nem biztositott (OEI, 2014).

J6 gyakorlatként tekinthet6k azok a hallgatoi kez-
deményezésre létrejott kozpontok, amelyek elsédle-
ges célja az egyéni, személyre szabott életmoéd ta-
nacsadas megvalositasa. Ezek azon drasztikus val-
tozasokat segitenek értelmezni és megélni, amit a fel-
s6oktatasba valo bekeriilés élethelyzete teremtett
(pl.: Szegedi Tudomanyegyetem Eletvezetési Tanacs-
ado Kozpont; Debreceni Egyetem Mentalhigiénés és
Esélyegyenl6ségi Kozpont; Eszterhazy Karoly Egye-
tem, Kortarssegit6 Mentalhigiénés Tanacsado6 Iroda;
Karoli Gaspar Reformatus Egyetem, Online Hallgatoi
Tanacsadas; Testnevelési Egyetem, Didktanacsado
Szolgalat).

A Hétfa tanulmanya levonja azt a kovetkeztetést,
miszerint az életmodprogramok sikerességének fel-
tétele a valasztott célcsoport egészségfejlesztést meg-
alapoz6 ismereteinek, igényeinek és életmodjanak
feltérképezése, valamint az igy nyert ismeretek be-
épitése a tervezés folyamataba. A Pannon Egyetemen
ezen iranyelvek mentén kezdtiink atfogd kutatasba,
amelynek els6 fazisaban Kopp Maria és munkatarsai
altal vezetett Hungarostudy 2002 — a magyar lakos-
sag életminbségét feltar6 — reprezentativ vizsgalat
(Kopp és Kovacs, 2006) dimenzioi mentén tartuk fel
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a hallgatok egészséggel dsszefiiggd életmindség mu-
tatoit. Megallapitottuk, hogy az altalunk vizsgalt tar-
sadalmi szegmens az életminéség mért faktorai
mentén nem rendelkezik azzal az elvart tobblettel,
amelyet az egészséges €letvezetés tolmacsolasanak
tarsadalmi elvarasa indokolna (Edvy, 2013a). Ez
Osszhangban van annak a nemzetkozi felmérésnek
az eredményeivel, amely nyugat- és kozép-europai
egyetemek hallgatéinak pszichologiai életminéségét
vetette Ossze — jelezve régionk tanuléinak hatranyos
helyzetét (Wardle és mtsai, 2004). Mindez tehat meg-
erésiti azt az igényt, hogy a fels6oktatas tevékeny
részt vallaljon a CDC Aaltal is ismertetett rizik6k kom-
penzalasaban.

Vizsgalataink altal a hallgatok életminéségének jol
definialhato teriileteit kaptuk. A pszichoszomatikus
tényez6k kiemelt szerepe mar bizonyitott (Mi-
kolajczky és mtsai, 2008; Stecker, 2004). Az egész-
ségvédo életvezetés — amely szintén a jolét dominans
faktora (Craft, 2006; Emery és mtsai, 1992; Dup-
pert, 2002) —, kutatasunkban a vizsgalt célcsoport
¢életmindségét meghatarozo, vezet6 tényezdjének bi-
zonyult. Ennek fejlesztése a felsGoktatas altal felval-
lalhato, képzési rendszerébe jol integralhatéd (Edvy
2012).

Miutan tisztaztuk az egyetem egészségfejlesztés-
ben val6 szerepvallalasanak sziikségességét és lehe-
t6ségeit, inditottuk el kutatasunk masodik szaka-
szat. Ebben az egészségvédd életvezetés, azon beliil
a HEPA er6sodését szolgald tudas kozvetitésére al-
kalmas kurzust kivantuk megalapozni és fejleszteni.
Négy éves akciokutatas (Lewin, 1946; Zsolnai, 1988)
eredménye lett egy, minden hallgaté szamara elér-
het6 — szabadon valaszthato, 4 kredit értékd —, elmé-
leti és gyakorlati képzést tartalmazo6 targy (Edvy,
2013Db).

A Pannon Egyetemen megvalosult kurzust egész-
ségfejlesztési mintaként kivanjuk kozvetiteni. Ahhoz,
hogy ez altalanos elfogadottsagot nyerjen, természe-
tesen elengedhetetlen — 0sszetett kutatasunk harma-
dik részeként — a kurzus eredményességének tudo-
manyos megalapozottsagu igazolasa. Ennek megfe-
lel6en jelen munkankban a kovetkez4 hipotézisek
igazolasara tesziink kisérletet:

I. A pszichologiai és egészséggel kapcsolatos életmi-
ndség dsszetevliben szamottevd valtozas a fejlesz-
tett kurzus rovid idétartama alatt nem val6szi-
ntisithetd, csupan pozitiv iranyt elmozdulas var-
hat6. Az egészségvédd é€letvezetés terén azonban
szamottevé javulast varunk - a fittségi célok meg-
valositasaban, feltételezéseink szerint, a tudatos
tervezettség meger6sodését tapasztalhatjuk.

II. Feltételezziik, hogy a hallgatok a tudasbdviilésre
alapozva redlisabban latjak sajat egészségi, fitt-
ségi allapotukat, s ez hosszutavi motivaciot jelent

A

a tudatos, egészségvédd életvezetés fenntartasara.
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1. tAblazat. A Pannon Egyetem nappali tagozatos hallgat6ibol, mint alapsokasagbol vett reprezentativ minta

Table 1. Distribution of the total population and the sample by faculty and gender

Nappali tagozatos hallgat6k szama: 6 210 {6
Karok

MIK* MK** GTK*** MFTK****
Arany 17,0% 14,9% 45,5% 22,6%
Létszam 1053 927 2 823 1407
Férfi — n6 91,5% - 8,5% 65, 6% - 34,4% 32,4% - 67,6% 26,7% - 73,3%
Létszam 964 - 89 608 - 319 915 -1 908 376 -1 031
Tervezett minta 488 6
Realizalt minta 479 6 — 9 kérddiv hianyos, illetve hibas kitoltése miatt nem értékelhets
Arany 17,3% 14,8% 46,1% 21,8%
Létszam 83 71 221 104
Férfi - n6 91,5% - 8,5% 66,2% — 33,8% 32,6% - 67,4% 27,9% -72,1%
Létszam 76 -7 47 -24 72 - 149 29-175
Eletkor (atlag*szoras) 21,19+1,98

* Mtszaki Informatikai Kar, ** Mérnoki Kar, *** Gazdasagtudomanyi Kar, **** Modern Filologiai és Tarsadalomtudomanyi Kar

2. tablazat. A kurzusok hallgatéinak dsszetétele
Table 2. Course participants

Kurzusok hallgatéi a kontrollmérésig: 86 f6
Karok

MIK MK GTK MFTK
Arany 23,3% 19,8% 46,4% 10,5%
Létszam 20 17 40 9
Férfi - n6é 80% - 20% 47,1% - 52,9% 50% - 50% 33,3% - 66,7%
Létszam 16 -4 §=09 20-20 3-6
Eletkor (4tlag+sz6ras) 21,67+2,04

III. Végil feltételezziik, hogy a kurzus nem egyediili
forrasként, de meghatarozo, iranymutaté ténye-
z6ként jarul hozza a prognosztizalt fejlédéshez.

Anyag és médszerek

Minta

A komplex kutatas alapsokasagat a Pannon Egye-
tem nappali tagozatos hallgatéi adtak (1. tablazat).
A képzésben részt vett didkok szama — akik a kurzus
eredményességének vizsgalataban a kutatas bazisat
alkotjak — 86 {6 (2. tAblazat).

A kurzus eredményességének modszertani ismer-
tetése el6tt meg kell jegyezniink, hogy a 86 hallgatod
képzés el6tt feltart életminéség mutatodi, valamint az
egészségtudatuk gyakorlati alkalmazhatésaganak
szintje nem tér el lényegesen az alapkutatasban mért
hallgatok eredményeitdl, igy indokolt a félévenként
meghirdetett, szabadon valaszthat6 targyra ,spon-
tan” szervez6dott csoportok képzése. Ezt tamasztja
ala a fiiggetlen mintak osszehasonlitasara alkalmas
varianciaanalizis (ANOVA) eredménye.

A kurzus hosszutava hatasait feltaro interjuba 24
hallgat6ét tudtunk bevonni, amely a jelentkezettek

27,9%-a. Az egyszerti véletlenszert mintavétellel
nyert csoport alaphalmazhoz val6 illeszkedését szin-
tén varianciaanalizissel ellendriztiik. A kiillonb6z6ség
szignifikanciaszintje minden egyes paraméternél —
igy a nemek tekintetében is — meghaladta a 0,05-0s
kiiszobértéket. Kijelenthetjiik tehat, hogy a két minta
kozott nincs 1ényegi kiillonbség, homogénnek tekint-
het6k.

A hallgatok életmindségében és az azt befolya-
sol6 egészségvédo életvezetésében regisztralt
véaltozasok feltarasa

Az alapkutatasban alkalmazott strukturalt kér-
déiv a kovetkezd kérdéscsoportokat tartalmazta:

— pszichologiai életminéség mutatok feltarasa WHO
Altalanos Jollét Index (Beck és mtsai, 1996;
Roézsa és mtsai, 2003), roviditett Beck Depresz-
szi6s Kérddiv (Beck és mtsai, 1996; Rozsa és
mtsai, 2001), roviditett Vitalis Kimeriiltség Kér-
déiv (Kopp és mtsai, 1998; Appels és Mulder,
1988), roviditett Reménytelenségi Skala (Beck és
mtsai, 1974);

— egészséggel kapcsolatos életmindség mutatok fel-
tarasa — Egészségi allapot onbecslés (Idler és
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3. tablazat. Egymintas t-proba a kurzus altal fejlesztett teriiletek valtozasainak feltarasara
Table 3. One Sample T Test for exploring changes of areas improved by the course

Adatparok kiildnbsége
Két id6pontban mért valtozék Atlag Széras | SE. atlag | Min. Max. t df Sig,
Egészségtudat -1,80 2,93 0,32 -2,43 -1,17 -5,697 85 0,000
Tudatos fittség -1,98 2,22 0,24 -2,45 -1,50 -8,267 85 0,000
Sportolasi szempontok -1,02 2,02 0,22 -1,46 -0,59 -4,690 85 0,000

4. tablazat. Egymintas t-proba az egészségtudat (kondicionalis 0sszetev6k beazonositasa) valtozasanak

feltarasara
Table 4. One Sample T Test for exploring changes in health consciousness (identifying Kilter-related
factors)
Adatparok kiilonbsége
Két id6pontban mért valtozék Atlag Széras | SE. atlag | Min. Max. t df Sig,
Rendszeres testmozgis
(2 alkalom/hét) -0,16 0,61 0,07 -0,29 -0,03 -2,471 85 0,015
Nyijtott labbal elore hajolva 064 | 106 | 011 | -087 | -041 | -5586 | 85 0,000
elérjem a talajt
Fiiggeszkedve meg tudjam tartani| ) : )
sajat teststlyomat 10 mp-ig 0,45 1,08 0,12 0,68 0,22 3,891 85 0,000
Képes legyek legalabb 20 perc ) i i i
folyamatos testmozgésra 0,31 0,79 0,085 0,48 0,14 3,704 85 0,000
Tudjak végezni legalabb
20 felitlést 0,23 0,94 0,102 0,03 0.43 2,291 85 0,024

Benyamini, 1997; Kopp és Kovacs, 2006), Fajda-
lomérzet korlatozo6 hatasa (Martin és mtsai, 1987;
Réthelyi és mtsai, 2001; Kopp és Kovacs, 2006),
Beteg napok szama (Kopp és Kovacs, 2006), Be-
tegségteher Index (Devis és mtsai, 1983; Sza-
bolcs, 2001);

— egészségvédod életvezetés vizsgalata (egészségtuda-
tossag, fittség tervezésének tudatossaga). Az
~egészségtudat” és ,tudatos fittség” azonositoval
ellatott osszetett valtozok részletes ismertetése a
vizsgalati eredmények értelmezése érdekében
szitkségszeri. Az egészségtudat felmérésére szol-
galo kérdések a kondicionalis 0sszetevlk (edzés-
gyakorisag, alloképesség, erd, hajlékonysag) be-
azonositasanak képességét, valamint azok egész-
ség szempontu értékelését vizsgaltak. A fizikai fitt-
ség fejlesztésének tudatossagara iranyulo kér-
déscsoport a testmozgassal kivaltott élettani ha-
tasok értelmezésének helyességét tarta fel, vala-
mint azt, hogy ezek mértéke tervezett-e. Az adat-
feldolgozast mindkét esetben dtfokozatt Likert-
skalaval végeztiik. Egy nyilt végli kérdéssel kutat-
tuk az alkalmazott sportmozgasokkal lefedett
kondicionalis képességeket. A valaszokat katego-
riakhoz rendeltiik (1-alloképesség, 2-erd, 3-ké-
pességek teljes lefedettsége). Vizsgalat targyat
képezte a fizikai aktivitas tartalmi elemeinek, a
mozgasformaknak kivalasztasahoz alkalmazott

szempontrendszer valtozasa. A kérd6ivben ennek
megismerésére egy 10 tényezét tartalmazo, zart
végl tobbvalasztos kérdéscsoportot hasznaltunk.
A lehetséges szempontok: sportmozgas tipusa,
idétartama, intenzitasa, fittségi allapot, egészség
szempontu sziikséglet, varhato fizikai hatas, hely-
szin, id6jaras, fronthatas, frontérzékenység. Az
értékelésnél a valasztott (bejeldlt) szempontok
szamat rogzitettilk. Ennek megfeleléen az elér-
heté maximalis érték 10 volt.

A fent ismertetett kérddives vizsgalatot az akcio-
kutatassal fejlesztett kurzusra jelentkezett hallgatok-
kal elvégeztiikk a szorgalmi idészakok kezdetén és
kontrollként azok végén is. A megismételt mérés ala-
pot teremt az egyes faktorokban bekovetkez6 valto-
zasok regisztralasara.

A kurzus hallgatok altali megitélése

A kurzus fejlesztését célz6 akcidkutatas soran a
reflexios vizsgalatok egyike volt a hallgatok elégedett-
ségét feltar6 kérdoiv (Edvy, 2013b). Ezzel az eszkoz-
zel a kurzusnak az egyéni motivaltsagra, a realis
allapot-onértékelésre, az erre €épild fittségi program
végrehajthatoésagara gyakorolt hatasat kivantuk fel-
mérni. Az adatfeldolgozast segitendd, mindezt 5-fo-
kozata Likert-skalan regisztraltuk (1- egyaltalan nem,
5 - teljes mértékben).



¢ UJ LEHETOSEG A PANNON EGYETEMEN ...

A kurzus hosszutavi hatasanak megismerése

Tovabbi vizsgalatot végeztiink annak igazolasara,
hogy a bekovetkezd és regisztralt valtozasok valoban
a kurzus hatasaként értelmezhetdk. Az elsédlegesen
kvalitativ kutatasunk eredményének validitasat erd-
siti a moédszertani triangulaci6é (Szabolcs, 2001;
Santha, 2007) alkalmazasa. Ennek megfeleléen a
meélyebb Osszefiiggéseket, a remélt tudasbéviilés va-
16di eredetét, a kozvetitett ismeretek hosszatava ha-
tasat kovetéses vizsgalattal — mély interjuval — Kki-
vantuk feltarni és igazolni.

Statisztikai elemzések

A fiiggetlen mintak 6sszehasonlitasara alkalmas
kétmintas t-proba eredménye igazolta, hogy a kurzus
~spontan szervez6dott” csoportjainak életminésége
és egészségtudata nem tér el lényegesen a célzott
alapkutatasban mért eredményektdl, igy a kurzus
eredményességének vizsgalata valoban értelmezhetd.
A kurzus elején és végén mért kiillonbségek szignifi-
kancidjanak szamszerisitésére az egymintas t-pro-
bat valasztottuk. Nomindlis adatoknal khi-négyzet-
probaval elemeztiink. A hallgatok képzéssel valo elé-
gedettségének vizsgalata altal nyert adatok értelme-
zéséhez a leiro statisztikai elemzésen tal dsszefiiggés
vizsgalatokat (korrelacio, parcialis korrelacié, faktor-
analizis) alkalmaztuk.

Az interjuk esetében utdlagosan sziikség volt egy
homogenitas vizsgalatra, ellenérizve, hogy az interju
alanyai és a kurzus hallgatoi altal alkotott csoportok
a vizsgalat szempontjabol lényeges tulajdonsagaik
mentén nem mutatnak-e kiillonbséget. Mivel az 5 fo-
kozatu Likert-skala altal , kinalt” értékeket nominalis
valtozoként értelmeztiik, ugy a Khi-négyzet proba al-
kalmazasa kézenfekvévé valt az interju alanyok,
mint részminta illeszkedésének vizsgalatara. A sta-
tisztikai elemzésekhez az SPSS 18.0 verziét hasznal-
tuk 18.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA).

Eredmények

Az egészséggel kapcsolatos életmindség és
egészségtudat képzés elbtti és utani
szintjének 0sszehasonlitasa

A pszichologiai és egészséggel kapcsolatos életmi-
ndéség mutatok valtozoinak kozépértékei pozitiv ira-
nyu elmozdulast jeleznek. A valtozas szignifikancia-
szintje azonban egyik alkalommal sem haladta meg
a pedagogiai kutatasoknal elvart kritikus hatarérté-
ket (p<0,05). Biztos javulas prognosztizalhat6 azon-
ban a hallgatok egészségtudataban, a fittség tervezé-
sének tudatos megalapozasaban, valamint béviil a
sportolaskor figyelembe vett szempontok rendszere
(3. tablazat).

Az egészségtudat vizsgalatanak eredményei mu-
tatjak, hogy a kurzus tanuléi a képzés megkezdése

el6tt a rendszeres testmozgasnak, valamint az allo-
képességnek tulajdonitottak kiemelkedd jelent&sé-
get. Az er6 és hajlékonysag egészséget befolyasolo
hatasat messze alulértékelték.

A kurzus sikeres értékkozvetitését igazoljak a
4. tablazatban bemutatott kiilonbo6z6ség vizsgalat
eredményei. Megallapithatd, hogy az eré és hajlé-
konysag értékelése er6sodott, ezzel egyiitt a fizikai
képességek egészség szemponti megitélése kiegyen-
litédott.

A fizikai fittség fejlesztésének tudatossagat vizs-
gal6 kérdéscsoport eredményei szerint a képzés eltt
a terhelés élettani hatasanak ismerete volt a leggyen-
gébb. Ertelmezés targyat kell, hogy képezze a kovet-
kez6 feltaras; mig a hallgatok 65,1%-a tekintette
fittségi cél szempontjabadl tervezettnek a valasztott
sportmozgasat, addig 77,8%-uk nem, vagy alig volt
tisztaban annak a szervezetre gyakorolt hatasaval.

A kurzus befejezése utan a legjelent6sebb noveke-
dést az élettani hatasok ismeretében mérhettiink
(5. tablazat).

Az érintett valtozok Osszefiiggés-vizsgalataban
(faktoranalizis) az €lettani hatasok ismerete rendel-
kezik az egyik legmagasabb faktorstllyal (0,835).

Osszességében a kiillonbozéség vizsgalat eredmé-
nye azt mutatja, hogy a fittség fejlesztésében elvart
tudasbéviilés a kurzus végére egyértelmiien prog-
nosztizalhat6. Csupan a sportmozgas szubjektiv meg-
itélésében (,Jolesik-e a sportmozgas?”) nem mérhetd
szignifikans eltérés.

A kurzus végén a hallgatok altal valasztott és alkal-
mazott sportmozgasok a kondicionalis képességek
nagyobb lefedettségét jelezték, mint a képzés elején
(6. tAblazat). A bekovetkez6 valtozas valészintiségét a
nomindlis adatokra alkalmazhat6 khi-négyzet proba-
val mértiik (Khi*=20,934; p=0,000). Megallapithato
tehat, hogy a képzés végére az aranyosabb képesség-
fejlesztés nagy val6szintiséggel megjosolhato.

A fizikai aktivitas tartalmi elemeinek kivalaszta-
sahoz alkalmazott szempontok szamaban is valto-
zast regisztraltunk a kurzus végén. Mig kezdetben a
felsorolt paraméterek koziil torténd valasztas atlag-
értéke 5,56 volt, addig a tudasbéviilés eredménye-
ként a kurzus végén ez az érték 6,58-ra emelkedett.
A két idépontban mért adatokat osszevetd t-proba
eredménye (t=-4,690; p=0,000) a valtozas egyér-
telmd bekovetkezését igazolja.

Az egyes szempontok mentén mért kiilonbo6z6ség-
vizsgalathoz, a nominalis valtozokhoz igazodva ismét
khi-négyzet-probat hasznaltuk. E szerint az egyén
sajat fittségi allapota (Khi?=3,839; p=0,050), egész-
ség szempontu sziikséglete (Khi>=7,966; p=0,005),
a varhat¢ fizikai hatas (Khi’=5,9837,966; p=0,014),
illetve a fronthatasok (Khi’=8,881; p=0,003) és
frontérzékenység (Khi*=6,525; p=0,011) figyelembe
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5. tablazat. Egymintas t-proba a fittség fejlesztésének tudatossagaban bekovetkezd valtozasok feltarasara
Table 5. One Sample T Test for exploring changes in consciousness of improving fitness

Adatparok kiilonbsége

Két id6pontban mért valtozok Atlag Széras | SE. atlag | Min. Max. t df Sig,
Elfarad-e sportmozgas kozben? -0,26 0,75 0,08 -0,42 -0,09 -3,145 85 0,002
Jolesik-e a sportmozgas? 0,06 0,44 0,05 -0,04 0,15 1,216 85 0,227
Fittségl célhoz kdtoteasport: | 537 | 997 | 010 | -058 | -016 3555 | 85 | 0,00l
mozgas?
Ismert-e a valasztott sportmozgas
altal kivltott faradtsag mértéke? -0,45 1,00 0,11 -0,67 -0,24 -4,198 85 0,000
Ismertek-e a valasztott sport-
mozgés €lettani hat4sai? -0,95 0,92 0,10 -1,15 -0,76 -9,620 85 0,000

6. tAblazat. A hallgatok altal Gizott sportagakkal fejlesztheté kondicionalis képességek kereszttabla-elemzése
Table 6. Cross-table analysis of conditional abilities improvable via sports practiced by the students

Sportmozgis altal fejlesztett kondicionalis képesség * Kurzus el6tt — kurzus utan

Kurzus el6tt - kurzus utin Osszesen
alloképesség 32 15 47
Sportmozgis éltal fejlesztett eré 11 1 12
kondicionalis képesség
vegyes 43 70 113
Osszesen 86 86 172

A hallgatok kurzusrol alkotott véleményének
értékelése kontroll kérd6iv segitségével

A kontroll kérdéiv a kurzus kozvetlen, hallgatok
altal érzékelt hatasait hivatott feltarni (7. tablazat).
Az atfog6 fitnesz tesztre épiild allapotfelmérés és ér-
tékelés a hallgatok 73,3%-nal valtoztatta meg jelen-
t6s mértékben a fittségérol alkotott képét. 86,1%-uk
jelezte er6sodé elhivatottsagat a fizikai allapotanak
fejlesztésében. A tudasbéviilés altal a korabbi fittségi
cé€ljaikat a didkok 73,2%-anak kellett nagymérték-
ben atértékelni, tjragondolni. A célok elérését segitik
a tovabbitott ismeretek, ezt jelzi a hallgatok 96,5%-a,
mig 98,9%-a tartja alkalmasnak a kurzust a fittség
fejlesztését segité ismeretek kozvetitésére.

Az 4j ismeretek befogadasa és a fittségi allapot ér-
tékelésében bekovetkezett valtozas kozott pozitiv,
szignifikans kapcsolat van (r=0,272; p=0,011). A
motivacio kikiiszobolésével azonban a parcialis kor-
relacios egyiitthaté mar nem jelez bizonyitott dssze-
fiiggést (r=0,035; p=0,751), mikdzben a motivacio
mindkét valtozéval szignifikans kapcsolattal bir
(p=0,000).

A motivaci6 jelentds hatasat fedezhetjiik fel az 4j
ismeretek és a realis fittségi cél meghatarozasa vi-
szonyaban is. A két valtoz6 kapcsolata (r=0,404;
P=0,000) a motivacié kikiiszobolése esetén mar
nem mutat szignifikans 0Osszefiiggést (r=0,210;
p=0,053).

A kurzus hosszutava hatasanak vizsgalata

A részben strukturalt interja négy kérdéskort olel
fel: életvezetésben, egészségtudatban, motivaciéban
bekovetkez6 valtozasokat keresi, valamint a kurzus
Osszhatasat vizsgalja. Az eredmények ismertetése
ezek mentén torténik.

A kurzus hatasara bekovetkezett, az életvezetésben
regisztralhat6 valtozasrol szamolt be a megkérdezet-
tek 91,7%-a. Ez els6sorban a rendszeresebb és tuda-
tosan tervezett sportolasban realizalodik. Kétharma-
duk haszndlja - esetenként alapként — azt az edzés-
tervet, amelyet a képzés ideje alatt, a fittségi allapot-
hoz és célhoz hangolva kellett a hallgaténak elkészi-
teni. Két kivétellel mindannyian élének tartjak azt a
tudast, amelynek birtokaban aktualizalni tudjak a ter-
vet. Ehhez esetleges segitséget jelenthet a korabbi jegy-
zet, szakirodalom, valamint a még tanul6i jogviszony-
ban lev6k esetében az Egyetem szakembergardaja.

A fittséget megalapozo6 egészségtudat tekintetében
a nagy tobbség (91,7%) pozitiv fejlédést jelzett.
79,1%-uk ezt az eredményt a kurzusnak tulajdonitja.
Az egészséges €letmod témajaban korabban is tajé-
koz6dok szamara iranymutatd, megerdsitd, illetve
rendszerez6 hatassal birt a képzés.

A kurzus ideje alatt a hallgatoknak tobb mint a
fele mas forrast is hasznalt az ismeretek elmélyité-
séhez. Ez els6sorban a vilaghalon elérheté irasokra
korlatozodott. A hozzaférhet$ irodalmak értelmezé-
sénél, illetve befogadasanal a képzés altalunk kozve-
titett tudas — egy megkérdezett kivételével — szlir6-
ként funkcionalt.
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7. tablazat. Hallgatoi elégedettség vizsgalatanak leir6 statisztikai elemzése (n=86)
Table 7. Descriptive statistical analysis of student satisfaction (n=86)

Minden megkérdezett hatarozottan allitotta, hogy
az egészséges, aktivabb életvitel megvalositasaban
motivaltabb lett. 33,3%-uk szamara az életminésé-
giik javitasa a legerésebb inspiraci6é. Tovabbi egyhar-
maduk szamara jelent sikerélményt az a tudas-
birtoklas, amely a sportolas tervezhet6ségét, egyénre
szabottsagat és ez altal eredményességét garantalja.
Motivacio6t jelent még a korabban vélt egyéni korla-
tok legy6zése, illetve a versengés lehetGsége.

Az interju utols6 kérdésével a kurzusnak a hall-
gatora gyakorolt 0sszhatasat kivantuk feltarni. A va-
laszok tobbségében elhangzott, hogy a kurzus hiteles
szakemberek kozvetitésével jo alapot teremtett az
egészségjavito fizikai aktivitas egyéni, eredményes
megvalositasahoz.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A Pannon Egyetemen fejlesztett, egészségtudatot
er6sité kurzus a folyamatos reflexiok mentén mara
érte el, véleményiink szerint eredményes tudaskoz-
vetitésre alkalmas stadiumat. A képzés minden fél-
évben meghirdetésre keriil kiilon fiadknak és lea-
nyoknak - igazodva a nemi differencidkhoz (Kopp €s
Kovacs, 2006; Falus és Ollé, 2008; Edvy, 2012;
Huang és mtsai, 2013; Wiksten-Almstréomer, 2009;
Herman és mtsai, 2011). A heti két-két 6ra elmélet-
bél és gyakorlatbol felépiil6 kurzus szabadon valasz-
tott targyként lett meghirdetve.

A kurzusra jelentkez6k korében kimutathat6é a
sport iranti nagyobb nyitottsag, azonban ez nem jar
egylitt azzal a kompetens egészségtudattal, amely
hossza tavon megoldast jelenthet a Janus-arcu civi-
lizaci6 kihivasaira. A szilikos szabadidd, valamint az
inaktivitas altal felhalmozott élettani deficit mértéke
mar nem kompenzalhaté a testmozgas Otletszert
adagolasaval. A kurzus eredményességének vizsga-
lata tehat relevans célkittizéssé valt.

Min. Max. Atlag SE. 4tlag Széras
V@ltozott—e sajat fittségérdl alkotott 1 5 3.78 0.12 1.13
képe?
Motivaltabba valt-e fittsége
fejlesztésében? L £ e ite e
Kozvetitett-e Gj ismereteket a kurzus? 1 5 4,74 0,07 0,62
Az 1j ismeretek birtokaban at kell-e
értékelnie fittségl céljait? ! o 3,91 0,11 1.04
Fittségi célja megval6sitasaban
segitenek-¢ az informaciok? ! 5 472 0.07 0,66
Alkalmasnak tartja-e az orat a fittségi 1 5 481 0.06 0.54
ismeretek kozvetitésére?

A professzionalitas, vagyis az eredményesség ga-
ranciajanak vallalasa a kurzus fejlesztése szempont-
jabal alapvetés. Ennek megfelel6en a tudaskozvetités
folyamata azt a szakmai protokollt koveti, amely
mentén a személyi edz6 az életvitelében inaktiv
egyént bevezeti a rendszeres testmozgasba a siker
szavatolasaval (Fritz, 2019; Zopcsak, 2010). Az is-
meretek hallgatok altali befogadasanak segitése az
eredmények tilkkrében hatékonynak mondhaté.
Ennek a kurzus tematikdja mentén torténé igazolasa
kézenfekve.

A képzés soran a rendszeres testmozgas pozitiv
élettani hatasainak ismertetése részben mar meglévé
— kozépiskolai — tudas rendszerezésén alapul. Az ér-
deklédés felkeltéséhez és a rendszeres testmozgas
inditékaul is szolgaldé motivacidhoz sziikséges, hogy
a hallgat6 ne a népességre éppen érvényes, atlag re-
ferenciakat hasznalja fel mérceként egészségi, fittségi
allapotanak megitélésére, hanem az objektiv értéke-
1ést biztositod, az egyedfejlédés aktualis szakaszara
jellemzd normal allapotot (Bironé Nagy, 2004). Ezért
végzik el még a kurzus elején sajat fittségi allapot fel-
mérésiiket. Mindez kornyezetiik és sajat egészségi
allapotuk megitélésében is szamottevé valtozast hoz.
Megfogalmazodik a valos sziikségletekre alapozott
realis fittségi cél. A megvalositashoz az egészségtudat
tovabbi bévitése sziikséges. A kondicionalis képes-
ségek fejlesztési eszkozei el6tt a hallgatok megisme-
rik azok élettani 6sszefiiggéseit, feloldva ezzel azt a
tudashianyt, ami az egyes mozgasformak fiziologiai
hattere, valamint azok altal kivaltott differencialt
adaptacios folyamatok kapcsolatanak értelmezésé-
ben feltarhat6. Az alkalmazott edzéseszkozok elmé-
leti megismerését a feladatok gyakorlati elsajatitasa
koveti, rogzitve azok hatas- és célrendszerét. A koz-
oktatasban el6fordul6, mar ismert mozgasformakra
alapozunk. A rendszeres testmozgas megtervezését
segitd edzéselméleti alapelvek, és a periodizalas al-
goritmusanak elsajatitasa utan a hallgato végiil elké-
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sziti sajat, egyénre szabott fittségi edzéstervét — igény-
be véve a személyes konzultacioé lehet6ségét.

A kurzus nem tudott kimutathat6 valtozast ered-
ményezni a hallgatok egészségkarosit6 magatartasa-
ban. A dohanyzas és egészséges taplalkozas terén
mért képzési deficit két okkal magyarazhat6. Az
egyik, objektiv indok, hogy a tematika nem tartal-
mazza mélységében ezt a tudasteriiletet. Masrészt itt
is bizonyossagot nyert, hogy az egyes egészséget be-
folyasol6 magatartasok mas eredetti motivaciot ko-
vetnek (Adams és White, 2005). Ez az eltéré moti-
vacioju életmodmodell alapja (Bir6oné Nagy, 2004).
Indokoltnak tartjuk tehat a kurzus tartalmi keretei-
nek tovabbi bévitését.

A pozitiv hallgatéi visszacsatolasok egyik mérvado
megallapitasa, hogy a tudasbdviilésre épiilé motivacio
generalja azt a valtozast, amely a kiindul6 fittségi alla-
pot javitasahoz, javulasahoz vezethet. Ennek értelmé-
ben a tudas befogadasat segité oktatd hitelessége,
személyes példamutatasa szintén feltétele kell, hogy le-
gyen az eredményes képzésnek.

A tudasbdviilés egyértelmi. Ebben a képzés altal
kozvetitett ismereteknek bizonyitottan megalapozo6
szerepiilk van. A gyakorlatban megvalosul6 egészség-
védo életvezetés azonban még nem mutathat szamot-
tevé valtozast az életminéségben kozvetleniil a
kurzus végén. Ehhez idére van sziikség. A kovetéses
vizsgalat viszont igazolja, hogy az atadott tudasnak
az egyén é€letvezetésében szamottevd, esetenként tel-
jes életmodvaltast eredményez6 hatasa van.

Meg kell jegyezniink, hogy a kurzus eredményes-
ségének nemek vonatkozasaban valé vizsgalatat
annak ellenére mell6ztiik, hogy a szakirodalom, va-
lamint a hallgatéinkon végzett €életmindség vizsgalat
is egyértelmiien igazolja a pszichologiai és egészség-
gel kapcsolatos életmindség mutatok terén mérhetd
eltéréseket. A folyamatos reflexidkra épiilé akcioku-
tatas altali kurzusfejlesztés pontosan ezért eredmé-
nyezett a fiik és leanyok tekintetében eltéré képzési
tartalmat. Ez viszont a tudaskozvetités sikerességé-
nek nemi 0sszevetését nagyban megneheziti.

Osszességében megallapithatjuk, hogy a hipotézi-
seink igazoltak.

Sziikségesnek tartom a felsGoktatas egészségfej-
lesztésben val6 szerepvallalasanak tjragondolasat.

A kozoktatasban bevezetésre keriilt mindennapos
testnevelés ,stresszhelyzetet” okozott. Ez az egész-
ségfejlesztésben torvényi kotelezettséggel biro, de
mar évek oOta tehetetlen szakmat alkalmazkodasra
kényszeriti. Ezt a mesterségesen gerjesztett indika-
tort javaslom kikényszeriteni a fels6oktatasban a ko-
telezd testnevelés altalanos bevezetésével. Fontosnak
tartom, hogy az intézmények a helyi sajatossagokhoz
igazodva fogalmazhassak meg stratégiaikat.

A fels6oktatasnak az egészségfejlesztésben vallal-

s

hat6 szerepbdvitésére lehetséges alternativaként ja-

10 | UJ LEHETGSEG A PANNON EGYETEMEN ...

vaslom a kutatasom altal igazolt, eredményes tudas-
kozvetitésre alkalmas kurzus bevezetését.
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Az Edzo6-Sportolo Kapcesolat Kérdoiv
hazai adaptacioja, a sportolo
szemszogén keresztiil

Hungarian adaptation of the Athlete version of the Coach-Athlete
Relationship Questionnaire (CART-Q)
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Osszefoglald

Jelen tanulmany célja az Edz6-Sportolé Kapcso-
lat Kérdéiv (CART-Q, Jowett és Ntoumanis, 2004)
magyar valtozatanak pszichometriai vizsgalata, a
mérdeszkoz reliabilitdsanak és validitasanak elle-
nérzése. A kérdoiv érvényességét és megbizhatosagat
egy 515 f6s kényelmi mintan ellendriztiik (atlagélet-
kor=20,41 év; SD=7,43; férfi=252; n6=263). A fent
emlitett kérd6iv mellett felvételre kertilt a Sportkor-
nyezet Kérdéiv (SCQ-H; Deci, 2001; Kovacs és mtsai,
2020), a Sportmotivacio-2 Kérdéiv (SMS-2; Pelletier
és mtsai, 2013, Smohai és mtsai, 2019), az Edzd4i Vi-
selkedési Kérdé6iv (CBQ; Williams és mtsai, 2003),
valamint a Sportverseny Pillanatnyi Szorongas Skala
(CSAI-2; Sipos és mtsai, 1999). A megerdsit6 faktor-
analizis soran a kétfaktoros (y*/df=5,09, TLI=0,94,
CFI=0,95, RMSEA=0,09, SRMR=0,04), és harom-
faktoros modell (y*/df=5,59, TLI=0,93, CFI=0,95,
RMSEA=0,09, SRMR=0,04) illeszkedési mutatéi is
megfelelének bizonyultak. A kérdéiv skalainak belsé
megbizhatosaga megfelelének bizonyult (Cronbach-a:
0,79-0,91). A konvergens validitas vizsgalata soran
a korabbi kutatasokkal megegyezd, pozitiv iranyta
korrelaci6kat kaptunk a CART-Q alskalai és az on-
determinalt sportmotivacioé tipusai, az észlelt edz6i
autonémia-tamogatas mértéke, az dnbizalom, vala-
mint a tdAmogaté edzdi viselkedés kozott (r=0,24
- 0,71), valamint negativ iranya kapcsolatot talal-
tunk a vizsgalt kérdéiv alskalai és az amotivacio és
a negativ edz6i viselkedés kozott (r=-0,31--0,55). A
kérdé6iv magyarra forditott valtozata pszichometria-
ilag megfelel6 mérdeszkoznek tekinthetd.

Kulcsszavak: edz6-sportol6é kapcesolat, kiegészi-
tés, elkotelez6dés, kozelség

Abstract

The purpose of the study was to examine the
psychometric properties of the Coach-Athlete Rela-
tionship Questionnaire (CART-Q, Jowett and Ntou-
manis, 2004) and examine its reliability and validity.
The study involved 515 athletes (mean age=20.41
yrs; SD=7.43; men=252; women=263). Beside the
above mentioned questionnaire, the Sport Climate
Questionnaire (SCQ-H; Deci, 2001), the Sport Motiv-
ation Scale - 2 (SMS-2; Pettelier et al., 2013), the
Coach Behaviour Questionnaire (CBQ; Williams et
al., 2003), and the Competitive State Anxiety Inven-
tory — 2 (CSAI-2; Martens et al., 1990) were applied
for validation. The Confirmatory Factory Analysis
(CFA) supported the multidimensional nature of the
coach - athlete relationship: both the two-dimen-
sional (y*df=5.09, TLI=0.94, CFI=0.95, RMSEA=
0.09, SRMR=0.04), and the three-dimensional
modells (x*/df=5.59, TLI=0.93, CFI=0.95, RMSEA=
0.09, SRMR=0.04) indicated an acceptable fit to the
data. The internal consistency of the subscales
(Cronbach-a: 0.79-0.91) proved to be adequate. The
examination of the convergent validity revealed
positive relationships among the CART-Q subscales
and self-determined motivation, autonomy-support-
ed coach behaviour, self-confident and supportive
coach behaviour (r=0.24-0.71), and it revealed a
negative relationship among the examined question-
naire’s subscales and amotivation as well as negative
activation (r=-0.31- -0.55). The Hungarian version
of the ABQ seems to be a valid and reliable ques-
tionnaire in terms of examination.

Keywords: athlete-coach relationship, closeness,
commitment, complementarity
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El6zmény: Edzd és sportol6
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Kozelség, torédés Elkotelezettség Kiegészités
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Szerepek tisztasaga/tisztazatlansaga

A kapcsolat affektiv, kognitiv és viselkedéses kovetkezmeényei és ezek kapcsolata a résztvevékkel

1. dbra. 3C elméleti kerete Jowett és Poczwardowski (2007) alapjan
Figure 1. Theoretical framework of 3C based on Jowett and Poczwardowski’s (2007)

Bevezetés

Az edzé6-sportol6 kapcesolat jellemzdi

Az edzé6 és sportolo kapcsolat egy olyan multidi-
menzionalis szituaciés konstruktum, amely harom
f6 dimenziét hataroz meg (3C modell): kozelség
(closeness), elkotelezettség (commitment) és kiegészi-
tés (complementarity) (Jowett és Ntoumanis, 2004).
Ez a kapcsolat jellemezhet6é mind a sportol6 (milyen-
nek latja és értékeli az edzgjét — direkt nézépont),
mind az edz6 szemsz0gébdl (mit gondol, milyennek
latja 6t a sportol6ja — meta nézépont). A kézelség a
kapcsolat affektiv oldalat jellemzi, amely megjelenhet
olyan érzelmekben, mint az egymas iranti bizalom,
az elfogadas és a kotédés. Az elkotelezettség ezzel
szemben a kapcsolatok kognitiv aspektusara utal,
ravilagit az edz6 és a tanitvany elképzeléseire és ter-
veire a hosszutavu egyiittmiikodéssel kapcsolatban.
A kiegészités a viselkedéses részt vizsgalja, amely az
edz6 és a tanitvany cselekedeteiben nyilvanul meg az
edzések, valamint a versenyek alatt, itt fontos azt
megfigyelni, hogy az edzé €s a sportol6 a mar emlitett
dimenziéknak megfeleléen cselekszenek-e. Jowett és
Ntoumanis (2004) 3C modellje idével kiegésziilt egy
Ujabb faktorral (3C+1; Jowett és Felton, 2014), a
koorientacioval (coorientation), amely az edz6-spor-
tol6é kapcsolat interdependenciajara utal.

A 3C elméleti kerete alapjan az egyéni kiillonbsé-
gek, a szélesebb szocidlis kontextus (példaul nor-
mak) és a kapcsolat sajatossagai hatassal lehetnek
az edz6-sportold kapcesolat mindségére (Jowett és
Poczwardowski, 2007). Yang és munkatarsai (2015)

kutatasuk soran kapcsolatot talaltak az edzé és
sportol6 harom személyiségvonasa (Extraverzi6, Er-
zelmi stabilitas és Lelkiismeretesség) és akozott, ho-
gyan észlelik a kapcsolatuk mindéségét. Abban az
esetben, ha az edz6 a sportol6 hazastarsa, az egymas
felé mutatott érzelmi tamasz sokkal erésebbnek bi-
zonyul, ahogy a tudas megosztasa, az egymas meg-
értése, a koorientacio is (Jowett és Meek, 2000), bar
a szerz6k megemlitik, hogy a szerepek elvalasztasa
sokszor nehézséget okoz a paroknak, igy interper-
szonalis konfliktusokhoz vezethet.

Az edz6-sportolé kapcsolat minésége nemcsak a
sportolo teljesitményét hatarozhatja meg, hanem az
elégedettségét és az oOnértékelését is (Felton és
Jowett, 2015; Gyombér és mtsai, 2016), valamint
kapcsolatba hozhat6é az dndeterminacié mértékével
is (Jowett és mtsai, 2017), azaz az edz6k autono-
miat tamogaté viselkedése erdsiti a sportoléikkal
val6 kapcsolatukat. Egy magyar kutatas is meger6siti
azt, hogy a sportol6 elsajatitasi céljai kapcsolatba
hozhatok az edzdk feldl észlelt autonémiatamogatas
mértékével (Kovacs és mtsai, 2019). Trzaskoma-Bi-
csérdy és munkatarsai (2007) kutatasi eredményei
szintén alatamasztjak azt, hogy az egyéni sportolok
sziikségleteit inkabb a kooperacio elégiti ki jobban,
szemben az edz6i fegyelmezGi magatartassal. Révész
és munkatarsai (2013) uszok korében végzett vizs-
galatukban azt talaltak, hogy korcsoportonként el-
téré szerepet tolthet be egy edzé a versenyzd éle-
tében, mig a korai életkorokban az edzé tanarként
jelenik meg, a serdiill6kor kornyékén az edz6i moti-
vacié kap kiemelt szerepet, feln6tt korosztalyban
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pedig megjelenik az edz4, mint barat szerepkor is,
de egyben dominanssa valik teljesitményorientalt
hozzaallas is, szemben a fiatalabb korosztallyal. Egy
masik, magyar labdarug6 akadémian elvégzett vizs-
galat szerint (Kasuba, 2018) a sportol6i eredményes-
ség kapcsolatba hozhat6 az edz6 személyiségével és
az edz6-sportol6 kapcsolat minéségével. Brit futbal-
listak kozott végzett kutatas pedig azt mutatta ki,
hogy a kollektiv hatékonysag kapcsolodik az edzé-
sportolo kapcsolat mindségéhez (Hampson és Jowett,
2014). A sportol6 fiatalok sziilei is fontos szerepet
toltenek be a hatékony edz6-sportol6 kapcsolat meg-
teremtésében, hiszen 6k azok, akik informaciéval
latjak el az edz6ket és érzelmi tdmaszt nyajtanak a
gyermekeik felé, ezaltal hatasuknak megfelelGen eré-
sithetik, vagy akar gyengithetik az edz6-sportolo
kapcsolat erésségét (Jowett és mtsai, 2007).

Az edzé-sportold kapcsolat mindsége hatassal
lehet arra is, hogy mennyire elégedett a sportol6 az
edzésmunkajaval (Yang és mtsai, 2015), olimpiko-
nok kozott végzett kutatas kimutatta, hogy a sporto-
16i eredményesség hatterében a hatékony edzo-
sportolo egyiittmiikodés all, amelynek kiemelt része
az érzelmi kozelség és a koorientaci6 is (Jowett és
Cockerill, 2003). A nem megfelel6 kapcsolat hatasa
is tetten érhetd: étkezési zavarral kiizdé sportolok
kozott jellemz6ébb a bizonytalan kotédés az edzGjik
iranyaba (Shanmugam €s mtsai, 2012), de a sporto-
16k altal megélt depresszidval is Osszefiiggésbe hoz-
hato6 (Felton és Jowett, 2015).

CART-Q kérdoéiv

A CART-Q kérdéiv harom alapvet6 teriiletet vizs-
gal: a Kozelséget, az Elkotelezettséget és a Kiegészi-
tést (Jowett és Ntoumanis, 2004). A tizenegy tételbdl
allé mérdéeszkoz harom alskalajanak belsé konzisz-
tenciaja megfelelének bizonyult (Kozelség Cronbach-
0=0,87, az Elkotelezettség Cronbach-a=0,82 és a
Kiegészités Cronbach-0=0,88). A vizsgalat eredmé-
nyei szerint a haromfaktoros modell birt megfelel
illeszkedési mutatokkal (y2/df=1,61; p<0,01; NNFI=
0,94, CF1=0,96, RMSEA=0,09, SRMR=0,05), elvet-
ve az egyfaktoros (egydimenzids) és kétfaktoros meg-
oldast (ahol a Kiegészités az edzé viselkedési oldalat
nézi, valamint a Kozelség és Elkotelezettség faktorok
egylittesen az edzd affektiv oldalara reflektalnak),
bar az RMSEA érték magasnak bizonyult.

Tobb orszagban is adaptaltak kutatécsoportok a
kérdéivet, amely soran a kérdéiv pszichometriai mu-
tatoi megfelel6k voltak (kinai — Yang és Jowett, 2010;
belga — Balduck és Jowett, 2010; gorog, spanyol,
svéd — Yang és Jowett, 2012). A brazil adaptacio
soran (Vieria és mtsai, 2015) a kérddiv teszt-reteszt
reliabilitasa kielégitének bizonyult (r=0,72 és 0,81
kozott), valamint gyenge/kozepes mértékii pozitiv
kapcsolatot talaltak a feladatorientacié és a CART-Q
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alskalai (Kozelség r=0,39, Elkotelezettség r=0,40 és
Kiegészités r=0,45) kozott. A perzsa adaptacio soran
megvaltozott a kérdéiv szerkezete (a hatodik tétel ki-
esett), mert a harom faktoros modell illeszkedési
mutatéi nem voltak megfelel6k (Zeidabadi és mtsai,

2016).

Anyag és modszerek

Eljaras és adatfelvétel

Az Edz6-Sportolé Kapcesolat Kérddéiv (CART-Q)
forditasat angolrol magyarra két szakfordité végezte,
majd a két valtozat dsszevetésébdl és megvitatasabol
késziilt tételsort egy angol szakfordito6 forditotta visz-
sza az eredeti nyelvre. A visszaforditas ellen6rzését
és jovahagyasat egy sportszakpszicholégus szakfor-
dit6 végezte. A kérdbivek magyar nyelvre forditasat
a kérdéiv jogtulajdonosa jogilag engedélyezte akadé-
miai kutatok részére.

Az adatfelvétel 2020 marciusa és 2020 szeptem-
bere kozott zajlott le, egyetemi (Testnevelési Egyetem)
hallgatok kozremtikodésével, kiilonboz4 egyetemi
kurzusok keretében. Az adatfelvétel kényelmi min-
tavételi eljarassal tortént: a hallgatok a szeminariumi
munka részeként, altaluk kozvetlen vagy kozvetett
modon elért sportegyesiiletek, szakképzett edz6k se-
gitségével jutottak el a vizsgalati személyekhez. A
kérdéiv Kkitoltése kb. 25-30 percet vett igénybe. A ku-
tatast a Testnevelési Egyetem Kutatasetikai Bizott-
saga jovahagyta, az engedély szama: TE-KEB/No38/
2019.

Minta

Adatfelvételiinket 6sszesen 515 sportoléval végez-
tik el, akiknek atlagéletkora 20,41 év (Min=11 év;
Max=60 év; SD=7,43 év) volt, 252 férfi és 263 nd
vett részt a kutatdsunkban. A minta 12 sportag
résztvevéibdl tevédott ossze, akik koziil 57,47% sza-
zalék csapatsportolo, 42,53% szazalék pedig egyéni
sportolé volt. A minta résztvevéi atlagosan 9,20 éve
sportoltak (SD=6,39 év; Min=1 év; Max=56 ¢€v) és
hetente atlagosan 9,84 o6rat (SD=5,14 oOra) toltottek
edzéssel. A megkérdezettek jelenlegi edzéjiikkel at-
lagosan 4,05 éve dolgoznak egyiitt és jelenlegi palya-
futasuk alatt atlagosan 4 edzdével dolgoztak, a
kitolték mindodssze 31,3%-a edz jelenleg is a nevels-
edzgjével. A megkérdezettek nagy része nemzetkozi
(37,9%) vagy orszagos (40,6%) szinten sportolt és ki-
sebb résziik sportolt helyi és hobbi szinten (8,3%).
A Kkitolt6k mindossze 4,9%-a nem versenyzett a Kki-
toltés pillanataban, valamint 8,3% nem valaszolt a
kérdésekre.

Méréeszko6zok
Az odsszedllitott kérdSivesomagban szerepeltek a
sportolok szociodemografiai adataira (példaul: nem,
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1. tablazat. CART-Q illeszkedési mutatoi a teljes mintan
Table 1. CART-Q models fitness indicators for the validation sample

Modell n x> df rHdf TLI CFI RMSEA SRMR
CART-Q 1 dimenzi6 515 329,75% 44 7,49 0,90 0,92 0,11 0,05
CART-Q 2 dimenzi6 515 203,90* 40 5,09 0,94 0,95 0,09 0,04
CART-Q 3 dimenzi 515 218,08* 39 5,59 0,93 0,95 0,09 0,04

* p<0,001

Roviditések: n = elemszam; > = Khi-négyzet; df = szabadségfok; TLI = Tucker-Lewis Index, CFI = Comparative Fitness
Index, RMSEA = Root Mean Square of Error of Approximation; SRMR = Standardized Root Mean Square Residual

2. thblazat. A bevont valtozok leir6 statisztikaja

Table 2. Descriptive statistics of CART-Q components

Cronbach ¢ Tétel M SD = Ferdeség 2 Fsucsossag

Erték SE Erték SE

1 5,14 1,57 -0,53 0,11 -0,53 0,22

o 2 5,62 1,49 -0,99 0,11 0,14 0,22
Elkotelezodés 0,81

6 5,15 1,72 -0,74 0,11 -0,35 0,22

Ossz 15,91 4,07 -0,68 0,11 -0,31 0,22

3 5,90 1,39 -1,34 0,11 1,20 0,22

5 6,00 1,42 -1,52 0,11 1,62 0,22

o | Kozelség 0,87 8 6,54 0,95 -2,60 0,11 7.34 0,22

% 9 5,95 1,46 1,48 0,11 1,49 0,22

& Ossz 24,39 4,50 -1,58 0,11 2,06 0,22

4 5,65 1,44 -1,01 0,11 0,36 0,22

7 5,74 1,52 -1,29 0,11 0,95 0,22

Kiegészités 0,79 10 6,26 1,09 -1,85 0,11 3,87 0,22

11 6,07 1,18 -1,41 0,11 1,95 0,22

Ossz: 23,71 4,15 -1,26 0,11 1,64 0,22

Erzelmi oldal 0,91 40,29 8,15 -1,17 0,11 0,85 0,22

Roviditések: M = atlag; SD = szoérés; SE = standard error

életkor), valamint a sportaggal és sportolassal kap-
csolatos hattérinformaciokra (példaul: sportag meg-
nevezése, heti edzésszam, az adott sportagban eltol-
tott évek szama, versenyzés szintje, edz6k szama,
nevelGedzdével vald kapcesolat) vonatkozé kérdések.

Edz6-Sportolé Kapcsolat Kérdéiv (CART-Q)

A kérddéiv (Coach—Athlete Relationship Question-
naire; Jowett és Ntoumanis, 2004) az edzG6-sportolo
kapcsolat affektiv, kognitiv és viselkedéses jellemzdit
vizsgalja. A 11 kérdésbdl all6 kérdSiv nem tartalmaz
forditott tételeket, harom alskalaja a Kozelség (ér-
zelmi oldal); az Elkételez6dés (kognicio) és a Kiegé-
szités (viselkedési oldal). A kitolték hétfoku Likert-
skalan jelolhetik a valaszukat.

Edzéi Viselkedés Kérdéiv (CBQ)

A kérdéiv célja (Coaching Behavior Question-
naire; Williams és mtsai, 2003), hogy felmérje, hogy
a sportolék hogyan észlelik és értékelik edzéjik vi-
selkedését, amely kihathat a teljesitményiikre, kon-
centraciojukra és mentalis allapotukra. A 15 tételbdl

allo kérdéssor két alskalat foglal magaba: Negativ vi-
selkedés/hatas (Cronbach-a=0,87) és Tamogatas/
megnyugtatas (Cronbach-a4=0,87). A valaszokat négy-
foku Likert skalan lehet bejelolni, nem tartalmaz for-
ditott tételeket és a magasabb pontértékek az adott
viselkedés nagyobb mértékét jelzik.

Sportkdrnyezet Kérddiv (SCQ-H)

A kérdéiv (Sport Climate Questionnaire; Deci,
2001; Kovacs és mtsai, 2020) célja, hogy felmérje,
milyen mértékd autondmiatamogato6 viselkedést ész-
lel a sportol6 az edzéje fel6l. A kérddiv 12 tételbdl
all, nem tartalmaz forditott tételt (Cronbach-a=
0,94). A kérdésekre a kitolt6k hétfoku Likert-skalan
adjak meg a valaszt, a magasabb pontértékek az

autondémiatamogatas magasabb szintjét jelzik.

Sportverseny Pillanatnyi Szorongds Skdla
(CSAI-2)
A kérdéiv (Competitive State Anxiety Inventory —
2; Martens és mtsai, 1990., Sipos és mtsai, 1999) a
versenyhez kapcsol6do allapotszorongast és énbizal-
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mat vizsgalja, harom alskalaval ren-
delkezik: A versenyzéssel kapcsolatos
aktualis kognitiv szorongasallapot
(Cronbach-a4=0,77); a versenyzéssel
kapcsolatos aktudlis szomatikus szo-
rongasallapot (Cronbach-0=0,83) és a
versenyzéssel kapcsolatos dnbizalom
(Cronbach-0=0,78). A teszt 27 kérdés-
bdl all, alskalai 9 tételbdl tevédnek
ossze, a kérdésekre a kitolt6k négyfo-
kozatu Likert-skalan adjak meg a va-
laszt. A magasabb pontszamok maga-
sabb szorongast és kedvezébb ver-
senyhelyzettel kapcsolatos dnbizalmat
jelentenek.

Sportmotivdciés Kérdéiv (SMS-II)

A kérdéiv (Sport Motivation Scale -
II; Pelletier és mtsai, 2013, Smohai és
mtsai, kézirat) — az ondeterminacios
elmélet keretein beliil - méri a sporto-
161 motivacié mértékét és tipusat. A 18
tételbdl allé kérddsivben a valaszadok
egy hétfoku Likert-tipusu skalan jelol-
hetik a valaszukat. A skala hat fak-
tora: Intrinzik motivacié, Integralt
motivacio, Identifikalt motivacio, Int-
rojektalt motivacio, Kiils6 szabalyozas
és Amotivaci6 (Cronbach-a=0,62-
0,80). A skala hat faktoranak pontsza-

Elkotelezodés

T « @,

mat a tételekre adott valaszok dsszeg-

zése adja, a magasabb érték az adott
motivacios tipus magasabb szintjét je-

2. dbra. A haromfaktoros CART-Q szerkezete, faktor toltése és
korrelacibja
Figure 2. Factor loadings and item-factor intercorrelations in the

lenti.

CART-Q model (M3)

Statisztikai médszer

A leir¢ statisztikai mutatok (atlag és szoras) mel-
lett az AMOS 23 szoftverrel ellenérzé faktoranalizis-
sel megvizsgaltuk az Edz6i Viselkedés Kérdoiv
faktorszerkezetét, melyhez Williams és munkatarsai
(2003) kétfaktoros strukturajat hasznaltuk fel. A
maximum likelihood becslési modszerrel végzett
vizsgalatunk eredményeit tobb, erre a célra létreho-
zott illeszkedési mutatoval elemeztitk: Khi-négyzet
(x2), valamint a szabadsagfok (df) hanyadosabol
adodo érték (CMIN/df); root mean square error of
approximation (RMSEA); a Tucker-Lewis index
(TLI); comparative fit index (CFI); standardized root
mean square residual (SRMR). Az illeszkedési mu-
tatok elfogadhat6 értékeivel kapcsolatban kovettitk
a szakirodalom ajanlasait (Byrne, 2010; Hooper és
mtsai, 2008; Hu és Bentler, 1999; Garson, 2015;
Bryant és Satorra, 2012).

Eredmények

Az 1. tabl4zat tartalmazza a vizsgalt valtozok leiro
statisztikajat (atlag, széras, Cronbach alfa, ferdeség,
csucsossag). Az Ellcdtelezddés faktor valtozoinak at-
lagértékei 5,14 és 5,62 kozott mozognak, mig a Ko-
zelség 5,90 és 6,54 kozott, a Kiegészités pedig
5,65-6,26 kozott alakul a mintankban. Mind a ha-
rom faktor megbizhat6sagi mutatoéi jonak mondha-
tok, hiszen minden esetben jéval 0,7-es érték folotti
eredményt kaptunk. A vizsgalt valtozok csak kisebb
része esik kivill a normalis eloszlas Kritériumain
(1. tablazat).

Meger6sito faktoranalizis
A vizsgalat soran ellendriztiikk a kérd6iv egy-, két-
¢és haromfaktoros modell illeszkedési mutatoit. A tel-
jes mintara nézve nem minden illeszkedési mutatod
érte el a kivant értékeket (2. tablazat). Az egydimen-
zi6s modellt elvetettitk és bar a haromfaktoros (Ki-
egészités, Elkitelezddés, Kozelség — 2. abra) és a
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Viselkedés

Megbeszélés és
kovetkeztetések

Jelen tanulmany célja az Edzé-
Sportolé Kapcsolat Kérdéiv adapta-
lasa, mely altal a hazai szakembe-
rek szamara is elérhetévé valik ez,
a nemzetkozileg széles korben
hasznalt méréeszkoz. Fontos meg-
jegyezni, hogy az adaptacidé soran a
sportolokra vonatkoz6 kérdéivet
hasznaltuk fel, ellenben létezik egy
parja is - ugyanezen kérdéssor
meta nézépontja —, amely az edzé
szemsz0geébdl vizsgalja az adott je-
lenségeket.

Az eredeti kérdéiv faktorstrukta-
rajanak feltarasa soran a haromfak-
toros modell illeszkedési muta-
t6i bizonyultak hatékonyabbnak
(Jowett és Ntoumanis, 2004), ahogy
nemzetkozileg is ez a modell terjedt
el (Balduck és Jowett, 2010; Vieria
és mtsai, 2015, Yang és Jowett,

2010, 2012, Zeidabadi és mtsai,

3. abra. A kétfaktoros CART-Q szerkezete, faktor toltése és korrela-

cioja

Figure 3. Factor loadings and item-factor intercorrelations CART-Q

model (M2)

kétfaktoros megoldas (Erzelmi oldal: Kozelség + El-
kotelez6dés; Visellcedési oldal: Kiegészités — 3. abra)
esetében a CMIN/df érték nem ment a kivant érték (5)
ala, a tobbi illeszkedési mutaté azonban megfeleld, igy
ezeket a modelleket elfogadtuk (Hu és Bentler, 1999).

Ervényesség — Konvergens validitas

A CART-Q alskalai (haromfaktoros modell: Kiegé-
szités, Elkotelez6dés, Kozelség; kétfaktoros modell:
Erzelmi oldal, Viselkedési oldal) és az észlelt edzéi
autonoémia, a sportmotivacio, az allapotszorongas,
az onbizalom, valamint az edz6-sportolé kapcsolat
minésége kozotti kapcsolatot Pearson-féle product-
moment korrelacios vizsgalattal elemeztiik.

Pozitiv iranyu gyenge kapcsolatokat talaltunk a
kérdoiv alskalai (a két-, és a haromfaktoros modell
esetében is), az identifikalt motivacio, és az Onbiza-
lom kozo6tt, tovabba pozitiv iranyt kozepes kapcsolat
mutatkozott az alskalak és az észlelt autonomiata-
mogatas értéke, az integralt és az intrinzik motiva-
ci6, valamint a tdmogaté edzdéi viselkedés kozott
(3. tablazat).

A CART-Q alskalak negativ iranya kapcsolatot
mutattak az amotivacioval és a negativ edzéi viselke-
déssel.

2016). Vizsgalatunkban a megerdé-
sité faktorelemzés soran, bar az
egyik illeszkedési mutaté nem felelt
meg az elvartnak a két-, és harom-
faktoros modellben, azonban a tob-
bi érték megfelelének bizonyult, igy
a két modellt Hu és Bentler (1999) ajanlasanak meg-
felel6en megtartottuk. Az altalunk kapott kétfaktoros
megoldas tovabbi lehetéségeket adhat a sportpszi-
chologia teriilete szamara, a haromfaktoros modell
mellett.

Mig a haromdimenzios elmélet Jowett (2009) 3C
modelljén alapul, azaz az edz6-sportolé kapcsolat
mindségére reflektal, addig a kétfaktoros modell az
edz6t két szempontbol igyekszik jellemezni: az ér-
zelmi megnyilvanuldsok mentén és a viselkedési ol-
dalrol (Jowett és Ntoumanis, 2004). A konstruktum
validitas ellendrzése soran pozitiv iranyt kozepes
kapcsolatot talaltunk a kérd6iv alskalai, valamint az
edz6i viselkedést értékelé kérddoiv (Williams és
mtsai, 2003) Tamogatas alskalaja kozott, illetve ne-
gativ iranyu kozepes kapcsolat jelent meg a Negativ
reakci6 alskalajaval. Ezek az eredmények tovabbi le-
het6séget biztositanak arra, hogy feltarjuk a sporto-
16k képét edzo6ikr6l, nemcsak annak pozitiv és
negativ aspektusabdl, hanem az emberi és szakmai
tamogatas szempontjabdl is.

Az eredmények alapjan a kérddiv bels6 megbiz-
hat6saga megfelelének bizonyult. A konstruktum va-
liditas ellen6érzése soran a szakirodalommal meg-
egyez6 eredményeket kaptunk. Pozitiv iranya, koze-
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3. tablazat. A kérdd6iv magyarra forditott valtozatanak konstruktum validitasanak ellendrzése

Table 3. The CART-Q construct validity correlations

CARTQ
Kiegészités Elkotelez6dés Kozelség Erzelmi oldal
) ) r -0,062 -0,053 -0,016 -0,034
Kognitiv szorongas
p 0,180 0,255 0,736 0,467
CSAL2 Szomatikus r -0,120* -0,089 -0,040 -0,066
szorongas p 0,009 0,054 0,393 0,154
. r 0,256* 0,241* 0,189* 0,223*
Onbizalom
p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
) r -0,536* -0,483* -0,552* -0,546*
Negativ
CBQ p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
) ) r 0,621* 0,585* 0,634* 0,642*
Tamogatas
p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
r 0,661* 0,648* 0,702* 0,712*
PASSES
p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
o r -0,308* -0,362* -0,321* -0,361*
Amotivacio
p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
Kiilsé r -0,083 -0,063 -0,070 -0,068
szabalyozas P 0,108 0,229 0,180 0,194
Introjektalt r 0,066 0,085 0,083 0,092
SMSII szabalyozas P 0,202 0,103 0,112 0,079
Identifikalt r 0,264* 0,257* 0,248* 0,268*
szabalyozas p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
Integralt r 0,416* 0,470* 0,382+ 0,450*
szabalyozas p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
il et r 0,538* 0,483* 0,498* 0,521*
szabalyozas p p<0,001 p<0,001 p<0,001 p<0,001
* p<0,001

Roviditések: r = Pearson-féle korrelacios egyiitthato; p = szignifikancia szint; SCQ-H = Sportkdrnyezet Kérdéiv; SMS-II =
Sportmotivaciés Kérd6iv; CSAI-2 = Sportverseny Pillanatnyi Szorongas Skala; CBQ = Edz6i Viselkedés Kérddiv

pes kapcsolatot talaltunk az észlelt auton6miatamo-
gatas mértéke és a CART-Q alskalai kozott. Az észlelt
autonémiatamogatas a szelfdeterminaciés elmélet
(Deci és Ryan, 2000) egyik kulcsfogalma, az egyén
(sportold) azon meggy6z6dését tartalmazza, amely
jelen esetben az edzd olyan viselkedési mintaira vo-
natkozik, mint a kezdeményez6készség tamogatasa,
a dontés lehet6ségének biztositasa, a fiiggetlen prob-
lémamegoldas, a dontésekbe valé bevonddas, az ér-
zések megosztasa €s elfogadasa, valamint a nyo-
maszto elvarasok elkeriilése (Mageau és Vallerand,
2003). Az edz6 altal teremtett motivacidés kornyezet
szoros kapcsolatba hozhaté az edz6-sportold kap-
csolat mindségével (Olimpiou és mtsai, 2008) és az
autonémiat tamogat6 edz6i viselkedés bejosolja a
sportolo altal észlelt pozitiv edz6-sportolé kapcsola-
tot, illetve kapcsolatba hozhat6 a két pszichologiai
valtoz6 (Lafreniére és mtsai, 2011; Felton és Jowett,
2015), amelyet vizsgalatunk is alatamaszt.
Vizsgalatunkban az ondeterminalt motivacio is
kapcsolatot mutat az edz6-sportol6 kapcsolat ming-

ségével (illetve negativ kapcsolatban all az amotiva-
cioval). Az edzG6k viselkedése, miikodésmodja, vala-
mint a sportoléjaval valé6 banasmodja hatassal van
a versenyz6k kompetencia érzésére és autonoémia-
jara (Mageau és Vallerand, 2003). Jowett és munka-
tarsai (2017) kimutattak, hogy azok a sportolok,
akik hatékonyabb kapcsolatrol szamoltak be az ed-
zGjiikkel, magasabb szintii elégedettséget mutattak,
amely pozitiv médon jelezheti elére a motivaciojuk
mindségét és mindez kapcsolatba hozhat6 a mentalis
jollétiikkel is.

Az el6zetes kutatasokkal (Gonen és Gigli, 2019;
Kenow és Williams, 1999; Ledochowski és mtsai,
2012) szemben nem talaltunk kapcsolatot a kognitiv
és szomatikus allapotszorongas mértéke és az edz6-
sportolé kapcsolat kozott. Bar az interperszonalis
kapcsolat mindsége szorongashoz vezethet (Davis és
Jowett, 2014), a sportol6i allapotszorongas egy olyan
helyzettdl fiiggé faktor, amelyet egy tétversenyre vo-
natkozva elemeztiink és tobb, az edz6-sportold kap-
csolat minéségén talmutatoé tényezé is befolyasolhat



(Smith és mtsai, 1990). A sportol6i dnbizalom egy
olyan szocialis kognitiv konstruktum, amely vagy in-
kabb vonas-, vagy inkabb allapotszert, fiigg az adott
szituaciotol (Vealey és Chase, 2008) és az edz6 mi-
kodésmodja €s visszajelzései is hatassal lehetnek ra
(Solomon, 2008), mindezt a vizsgalatunk eredmé-
nyei is megerdsitették.

A vizsgalat limitacioja kozé tartozik, hogy a kér-
déiv idébeli stabilitasa nem Kkertiilt ellenérzésre, ezt
a jovében érdemes lenne poétolni. Tovabbi kutatasok
témaja lehet annak meghatarozasa, hogy az életkor
elérehaladtaval hogyan valtozik az edzd-sportold
kapcsolat minésége, erre jelenlegi vizsgalatunk nem
tér ki. A kérd6iv adaptacidja jelen allapotban nem
teljes, hianyzik mell6le a meta-nézépontot tartal-
maz6 edzd4i parja.

Osszességében a kérdéiv jol alkalmazhaténak bi-
zonyult és megfelel6 megbizhat6saggal rendelkezik.
Az 4j magyar valtozat tovabb gazdagitja az alkalma-
zott sportpszichologia gyakorlati szegmensét és hoz-
zajarulhat az edz6-sportolé kapcsolat hatékonyabb
megértéséhez és fejlesztéséhez.
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nisztérium UNKP-20-3 kédszdamu Uj Nemzeti Kivd-
l6sag Programjanak a Nemzeti, Kutatdsi, Fejlesz-
tési és Innovdcids Alapbdl finanszirozott szakmai
tamogatasaval késziilt.”
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Osszefoglalé

A sport munkaerdé-piaci kinalatanak mindéségi for-
malasa, a sportszakemberek felkésziiltségének ala-
kitasa nagyban befolyasolja a sportszektor mtikodé-
sét és hatékonysagat. Az Europai Sport Foglalkozta-
tasi Obszervatérium (EOSE) gondozasaban megva-
16sitott ESSA-Sport Projekt keretein beliil az eurépai
sport munkaerdépiac feltarasara keriilt sor statiszti-
kai adatgytijtés €és nemzetkozi online kérddiv segit-
ségével.

A Visegradi orszagokban jellemzé sportolasi szo-
kasok és helyszinek, a sportszervezetek miikodése,
a sportban dolgozok foglalkoztatasanak tipusai és
jogi formai, valamint a munkavégzés soran elvart
kompetenciak sok tekintetben hasonl6sagot mutat-
nak. A Visegradi orszagok lakossaganak kozel fele
egyaltalan nem sportol, a sportolok nagy része nem
vesz igénybe szolgaltatd szervezetet, de a sportban
dolgozok aranya az elmult 5 évben bizonyos noveke-
dést mutat. Aktualis feladat tehat a szervezett kere-
tek kozotti sportolas népszertisitése, melyre megfe-
lel6 munkakori kompetencidkkal biré sportszerve-
zeti alkalmazottak is befolyast gyakorolhatnak. A
sportszakember-képzési tartalmak piaci elvarasok-
hoz igazodo folyamatos megujitasa lehet a kulcsa a
sportszolgaltatasok vonzerejének, novekedésének.

Kulcsszavak: ESSA-Sport Projekt, sport-munka-
erépiac, Visegradi orszagok, kompetenciak

Abstract

The development of sport labor market supply
and the preparedness of sport professionals strongly
influence the operation and efficiency of the sports
sector. Within the framework of the ESSA-Sport
Project, implemented under the framework of the
European Observatoire of Sport and Employment
(EOSE) the European sports labor market was ex-
plored through statistical data collection and an
international online questionnaire.

The typical sports customs and locations in the
Visegrad countries, the functioning of sports organ-

izations, the types and legal forms of employment of
sports employees, and the competencies expected
during work show similarities in many aspects.
Nearly half of the population of the Visegrad group
do not practice sports at all, the majority of the active
population do not use the services of sport
organizations; however, the proportion of people
working in sports has shown a certain increase in
the last 5 years. Thus, a relevant task is to promote
sports within an organized framework, which can
also be influenced by the competent employees of
sports organizations. The continuous development
of sports professional training and educational
standards in line with market expectations may be
key to increase the attractiveness of sports services.

Keywords: ESSA-Sport Project, sports labor
market, Visegrad countries, competencies

Bevezetés

A gazdasag kiilonboz6 szektoraiban a munkaerd-
piaci-kinalat minéségi formalasa, a szakemberek fel-
késziiltségének alakitdsa nagyban befolyasolja a
vallalatok és szervezetek miikodését és hatékonysa-
gat. A sportmenedzsment szakirodalom jelent6s része
(Bayle, 2000; Bayle és Madella, 2002; Chelladurai és
mtsai, 1987; Papadimitriou és Taylor, 2000; Wolfe és
mtsai, 2002) a sportszervezetek teljesitményének ér-
tékelésénél olyan dimenziokat vesz alapul, mint a
sportbéli eredményesség, a pénziigyi teljesitmény, a
szervezeti €és szocidlis hasznossag dimenzioi, valamint
ezekhez kacsolodo kiilonféle indikatorok. Mivel nap-
jaink tudasalapt gazdasagaban a human eréforras
szerepe meger6sodott, makro szinten a fejlett alla-
mok, mikroszinten a szervezetek eredményességét, il-
letve versenyelényét elémozdithatja a tudas eléallitasi
€és hasznositasi képességiik (Rechnitzer, 2008).

A kozgazdasagi szakirodalom az emberi tékét
hasznos és értékes tudasallomanyként kezeli, amivel
az ember képes anyagi javakat és szolgaltatasokat
eléallitani (Samuelson és Nordhaus, 1992). Ugyan-
akkor, az emberi eré6forras értékelése soran olyan
nézetek is felmeriilnek, melyeknél a befektetések
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hozta jovedelmen kiviil valamennyi nyereséget az
emberi erdéforrashoz kell kapcsolni (Standfield,
2002). A szellemi t6két ezek alapjan tekinthetjiik
ugy, mint esélyt, lehetéséget akar a tulajdonosa, akar
a hasznal6ja szamara (Gd6si, 2007).

Gazdasagi mutatokkal mérhet6 teljesitményével,
illetve munkaerd6-piaci szerepével a sport logikusan
értelmezhetd egy nemzet vagy régioé gazdasaganak ré-
szeként, ugyanakkor annak oktatasi, nevelési funk-
cioja révén, mint tarsadalmi alrendszer, a sport
mindségi mutatokkal ,mérhet6” értéke is lényeges.
A sportszektorban, mint a gazdasag egyé€b szegmen-
seiben is, a munkaerdé-kinalat nagysaga, a munkae-
répiac rugalmassaga és a munkaer6 képzettsége is
jelentésen befolyasolja a piac és szereplGinek lehet6-
ségeit €s erejét.

A sport munkaerg-piacan szamos szerepld jarul
hozza a sportszektor gazdasagi teljesitményéhez. Két
alapvet6 csoportot érdemes megkiilonboztetni, a
sportspecifikus tevékenységet végz6 munkaerot
(sportolo, edzd, jatékvezetd, sportrekreacios szak-
emberek stb.) illetve a sportszervezetek miikodését
egyéb modon elSsegité munkaer6t (menedzserek,
technikai személyzet, irodai alkalmazottak stb.).

A sportspecifikus tevékenységet végz6 munkaerd,
ezen beliil is els6sorban a tehetséges edzék és spor-
tolék korében jelentés a nemzetkodzi mobilitas, to-
borzas €és szerzddtetés, igy abszolut kulcsfontossagu
az érintett sportszervezetek szamara a képzett em-
beri er6forrashoz valé globdlis hozzaférés (Lee,
2010). A munkaer6piacon megjelend profi sporto-
16k, edzbk és jatékvezetSk kivalasztasanal ugyanak-
kor Papps szerint kiemelkedéen alapos a leendé
~alkalmazottak” el6zetes felmérése mas munkaval-
lalokhoz képest, ezért szamos professzionalis sport-
ag esetében a munkaerg-piaci szervezetek egyéni sa-
jatossagokkal birnak (Papps, 2020).

A szellemi t6ke a fizikai, szellemi és lelki téren a
tehetségben lappang6 lehetéség és az életut soran
megszerzett személyes kompetencidk oOsszessége
(G6si, 2007). A munkaerd-piacon napjainkban egyre
fontosabb szerepet jatszik a munkavallalok kompe-
tenciaja, informaltsaga, tarsadalmi és kulturalis t6-
kéje. A szervezetek miikodésének sikere és haté-
konysaga nem valaszthato6 el a dolgozok készségeit6l
és interperszonalis viszonyaitol. A személyes kom-
petenciak koziil kiemelkedik a gondolkodas és prob-
lémamegold6 készség, jelent6ségében ezt koveti a
masokkal val6 egyiittmiikodés képessége és a kom-
munikaci6. Igaz a szaktudas sziikségessége vitatha-
tatlan, de bizonyos kutatasok olyan alapvet6 szemé-
lyiségvonasokat, mint a felel6sségvallalas €s az 6n-
menedzselési képesség, a szaktudas elé sorolnak
(Imre, 1999; Giles, 2016).

A sport-munkaerépiacon elvart kompetenciak fel-
meérése tobb nemzeti szintl kutatas alapjaul szolgalt.

Fahrner és Schiittoff példaul német sportmenedzse-
rek felmérése alapjan arra mutatott ra, hogy maga a
munkakornyezet is befolyasolja, hogy adott szakem-
bereknél mik lesznek a leglényegesebb kompeten-
cidk. A szerz6k ugyanakkor azt is kiemelték, hogy a
szervezGi és kommunikacids készségek megléte el-
engedhetetlen a sportmenedzseri munkakorben
(Fahrner és Schiittoff, 2019). Koustelios kiillonbozé
meéretl gorog fitnesz-termek menedzsereivel szem-
ben elvart kompetencidkat vizsgalta. Eredményei
arra mutattak ra, hogy a szervezet mérete is befolya-
solja a kompetencia-elvarasokat, példaul a nagyobb
sportszervezeteknél fontosabbnak bizonyultak a
pénziigyi, adminisztracios és HR készségek (Kouste-
lios, 2003).

Az Euroépai Unio6 égisze alatt szamos szakpolitikai
kezdeményezés fogalmazodott meg a térség gazda-
sagi hatékonysaganak €s a szabadpiaci elvek érvé-
nyesiilésének a céljabol (Onyestyak és mtsai, 2019).
1997-ben az EU tagallamai megallapodtak arrol,
hogy kozos foglalkoztataspolitikai célkittizéseket és
célértéket dolgoznak Ki, els6sorban a munkahelyek
szamanak és a foglalkoztatas szinvonalanak nove-
1ése okan. Manapsag az europai foglalkoztatasi stra-
tégia az Europa 2020 novekedési stratégia része (EU
Novekedési stratégia, 2018), és megvaldsitasa szoros
szakpolitikai koordinaciéra épil.

Az 1994-ben l1étrejott Europai Sport és Foglalkoz-
tatasi Obszervatorium (EOSE) 2002-ben valt Fran-
ciaorszagban hivatalosan bejegyzett non-profit tarsa-
sagga, melynek {6 célja, hogy objektiv és fiiggetlen né-
z6pontbdl tamogassa €s vezesse a sportszektorban
szitkséges munkavallaloi képességek és kompeten-
ciak fejlesztését. Az EOSE, mint nemzetkozi szerve-
zet, munkaja a teljes sport és aktiv szabadidd szek-
tor fejlesztésére kiterjed, beleértve az outdoor és a
fitnesz szervezeteket is, és hangsulyt fektet a sport-
foglalkoztatas és az oktatasi szektor kozotti haté-
kony egylittmiikodés tamogatasara (http://eose.eu).
Megalakulasa 6ta 25 EU altal tamogatott projektben
vett részt tAmogatoként vagy partnerszervezetként.
2016 novemberében inditotta ttjara az ESSA-Sport
Projektet (European Sector Skills Alliance for Sport
and Physical Activity/Eur6pai Partnerség a Sport és
Fizikai Aktivitds Szakemberallomany4nak Agazati
Fejlesztésére), mely célul tiizte ki az oktatasi intéz-
ményeken kiviili szervezett sportban (sportegyesiile-
tekben, szovetségekben, sportszolgaltatoknal, egyéb
sportszervezeteknél) dolgozé sportszakemberek
vizsgalatat, a sportszervezetek szakemberallomany-
igényének és a dolgozoktol elvart készségek felméré-
sét (Onyestyak és mtsai, 2019).

A 2019 6szén lezarulo ESSA-Sport Projekt kere-
tein belil azt vizsgaltuk, hogy az Eurépai Uni6 tag-
orszagaiban milyen jellemzdékkel birnak a sport-
szektor szerepléi, miként formaloédik a sport-mun-
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munkaerdépiacok jellemzéi és a
szervezeteken belilli tevékenységi
korok tekintetében hasonlitottuk
0ssze.

A statisztikai adatgy(jtés soran
elfogadott foglalkoztatasi agak és
gazdasagi tevékenységek figyelembe
vételével a projektvezetSk dsszealli-
tottak egy 5 f6 témakorrel foglal-
koz6 (1. sportban tevékenykedd
szervezetek jellemz6i; 2. foglalkoz-
tatas és sziikséges munkavallaloi
készségek; 3. az alkalmazottak to-
borzasa, 4. munkavégzés a sport és

1. 4bra. Sportolasi gyakorisag a Visegradi orszagokban
Figure 1. Frequency of sports activity in the Visegrad countries
(Forras/Source: Special Eurobarometer 472 on Sport, 2018)

kaerdpiac, illetve milyen szakmai és kompetencia-el-
varasokkal szembesiilnek ezen piac munkavallaloi.
Cikkiinkben a Visegradi orszagokra vonatkozo ered-
meényekre fokuszalunk, hiszen véleményiink szerint,
ezen orszagokban jellemzd sport-munkaerdé-piaci al-
lapotok és tendencidk dsszehasonlitasa, lehetéséget
biztosithat bizonyos teriileteken val6 szorosabb
egyuttmiikodés kialakitasara is.

Anyag és modszerek

A 2016 és 2019 kozott megvalosulé6 ESSA-Sport
Projekt keretein belill két kutatasi modszerrel igye-
keztiink felmérni az eur6épai munkaerépiacot. Egy-
részt elére egyeztetett elvek és elvarasok alapjan
statisztikai adatgytjtés tortént a munkaerdépiac, a
sportszektor és az oktatasi-képzési rendszerek meg-
ismerésére €s europai osszehasonlitasara.

Az Eurostat, valamint a nemzeti statisztikai hiva-
talok kozremiikodésével orszagonként felmérésre
keriiltek a foglalkoztatasi jellemzdk, a sportolasi ak-
tivitas mértéke, a sportszektorban foglalkoztatottak
statisztikai jellemzdi, azon beliil a sportspecifikus te-
vékenységet végzé munkavallalok jellemzdi, illetve a
sportszervezetek altal foglalkoztatott munkaerd 6sz-
szetétele. Az adatgy(jtési-adatelemzési folyamat el-
sédleges célja az volt, hogy felvazolhatok legyenek
azok az eurodpai keretek, amelyek kozott a sport-
szektor mikodik, és a rendszerben rejlé esetleges
hianyossagok orvoslasara megoldasok sziilethesse-
nek. A statisztikai adatok a gazdasagi tevékenységek
EU-s statisztikai osztalyozasi kategoriai (NACE
kédok) szerint, illetve a foglalkoztatasi agak nemzet-
kozi osztalyozasat (ISCO kodok) is figyelembe véve
kerultek kategoridkba (Onyestyak és mtsai, 2019).
Lengyelorszag, Csehorszag, Szlovakia és Magyaror-
szag eredményeit a sportolasi szokasok, a sport

fizikai aktivitas teriiletén; 5. képzés
és tovabbképzés), europai szinten,
19 nyelven lekérdezésre keriild,
zart kérdésekbdl all6 online kérdé-
ivet. A kérddivet a Survey Monkey
software segitségével és egyedi URL linkeken keresz-
til juttattuk el a célcsoportokhoz (sportszervezetek-
hez), melyet 2018 novembere és 2019 januarja
kozott Osszeurodpai szinten 3 814 valaszado toltott
ki. A kérdéSivekbdl kapott valaszokat orszagonként,
illetve 0sszeuropai szinten SPSS statisztikai elemzés
ala vetettiilk. Mivel a cseh és szlovak partnerek csu-
pan a kutatas elsé részében vettek részt, igy cikkiink
masodik részében a lengyel és magyar kitoltott kér-
doéives eredmények oOsszehasonlit6 bemutatasara
vallalkozunk, Kitérve a két orszagban miikodé sport-
szervezetek jellemzdire, a sportszervezetekben 1évé
munkakorokre és foglalkoztatasi jogviszonyokra, va-
lamint a kiilonféle poziciékban elvart kompetenci-
dkra és abbéli hianyossagokra. A kérdéiv kitoltésé-
ben a résztvevé orszagok nagyon kiilonb6z46 aktivi-
tast mutattak, azonban kiemelkedve a tobbi részt-
vevé eurOpai nemzet kozill 367 magyar és 228
lengyel sportszervezett6l kaptunk valaszt.

Eredmények

A sportszektor szerepl6inek jellemzdit a Visegradi
orszagokra vonatkoztatva vizsgaltuk, mivel a négy
orszag hasonl6 20. szazadi torténelmi orokséggel,
gazdasagi viszonyokkal és foldrajzi elhelyezkedéssel
rendelkezik, valamint szamos teriileten mar jelentés
egyuttmiikodés van kozottik, mely talan a sportban
is elmélyithetd lenne. 2018-ban a vizsgalt orszagok-
ban a foglalkoztatas mértéke a 15-64 éves korosz-
talyban 70% korili volt, a sport munkaerépiaca az
osszes foglalkoztatott 0,43%-at adta Magyarorsza-
gon, Lengyelorszagban 0,45%, Csehorszagban 0,66%,
Szlovakiaban pedig a munkavallalok 0,39%-a tevé-
kenykedett a sportban (Special Eurobarometer 472
on Sport, 2018). Ezek az értékek ugyan a 0,79%-0s
Unids atlagérték alatt vannak, de 2016-hoz képest
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bizonyos noévekedés figyelheté meg o %
a szektorban. Sajnos szamos felmé- | 070
rés kimutatta azt is, hogy a volt szo- ’% 601
cialista orszagokban a sportolasi -3 501
gyakorisag is alacsonyabb szinten | & 401
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volt a legmagasabb, 9% (1. dbra).

A sport munkaerdé-igénye, annak
képzése és a sportban dolgozok
munkdjahoz sziikséges kompeten-
cidk szempontjabol lényeges annak
ismerete is, hogy a sportol6 lakossag milyen helyszi-
neken végzi a testmozgast, illetve mennyi sportold
kapcsolodik valamiféle sportszervezethez. Az Unids
felmérés szerint a Visegradi orszagok sportolo lakos-
saganak talnyomo t6bbsége a sporttevékenységet vagy
szabadtéren (41-42%), vagy otthonaban (36-62%),
vagy munkaba/iskolaba menet Gtkozben (21-31%)
végzi. Ez alapvet6en azt is jelenti, hogy olyan helyszi-
neken sportolnak, melyekhez nincsen sziikség hattér-
szervezetre, illetve jellemzGen (kivéve néhany szabad-
térhez kot6dg, iranyitott sporttevékenységet) nem igé-
nyel a testmozgasuk megvalositasa sporthoz kapcso-
16d6 munkaerét. A felmérés szerint ugyanakkor a
sportolé magyarok 19%-a a munkahelyén végzi a test-
mozgast, igy pozitivum, hogy ennek infrastruktarajat,
személyzeti hatterét bizonyos munkaadok rendelke-
zésre tudjak bocsatani dolgozoik szamara. Fitnesz
kozpontokban sportol a négy orszag sportol6 lakos-
saga 9-15%-ban, illetve egyéb sport centrumokban to-
vabbi 6-15%, ezek a helyszinek mindenképpen infra-
strukturalis és személyzeti hattér meglétét feltételezik.
Ami a sportklubok iranti igényt jelenti, Csehorszagban
a legmagasabb, ahol a sportolok 10%-a sportol sport-
klubban, mig a tobbi harom orszagban ez az arany
csupan 5-7% (2. abra).

Lényeges kérdés, hogy a sportolé lakossagnak
van-e sportszervezeteknél tagsagi jogviszonya. A fel-
mérés szerint sportklub tagja a sportolok 4%-a Ma-
gyarorszagon €és Szlovakidban, 6% Lengyelorszagban
és 8% Csehorszagban, ugyanakkor jelentés még a fit-
nesz klub-tagsagok mértéke, ez 7-10% kozodtt mozog
a négy orszagban.

Osszességében elmondhato, hogy a négy orszag
sportol6 lakossaganak fizikai aktivitisahoz csak igen
kis mértékben van sziikség személyzeti, intézményi
hattérre, a sportban tevékenykedé munkaerd elsé-
sorban azon sportszervezeteknél fog megjelenni, me-

2. 4bra. A sportolas szinhelyei a Visegradi orszagokban
Figure 2. Scenes of sports in the Visegrad countries
(Forras/Source: Special Eurobarometer 472 on Sport, 2018)

lyek vagy iizleti alapon kinalnak szabadidés-sport-
szolgaltatasokat, vagy a versenysport, €élsport és
utanpotlassport szegmenseihez kothet6k. A Viseg-
radi orszagok lakossaganak 50%-at, akik nem végez-
nek sporttevékenységet, a sport munkaerdé-piacanak
szabadidésportot tamogaté tevékenysége altal le-
hetne esetleg megszolitani és megmozditani.

Korabban mar emlitettiik, hogy a vizsgalt orsza-
gokban a sport munkaerdé-piac mérete az dsszes fog-
lalkoztatott aranyaban 0,39% (Szlovakia) és 0,66%
(Csehorszag) kozott mozog, ami nem elhanyagol-
hato, f6leg, ha a korabbi évekhez képest megmutat-
koz6 piaci béviilést is figyelembe vessziik. A gaz-
dasagi fejlédésnek, illetve fellendiilésnek egyik felté-
tele, hogy megfeleléen képzett munkaerd vegyen
részt a termelési folyamatokban (Jancsak, 2013), ez
a megallapitas a sportszektorra is érvényes. Ahhoz,
hogy ez megval6ésulhasson a munkaerépiac és a fel-
s6oktatas struktarainak kongruenciajara van sziik-
ség (Jancsak, 2013). A kiilonféle 6sszehasonlitd
elemzések és felmérések azért is elengedhetetlenek,
mert a hatékony szervezeti miikodés elengedhetetlen
feltétele a nemzeti munkaeré-piaci kiilonbségekre
val6 odafigyelés (Poor, 2009). Bizonyitott tény, hogy
a fejlett allamok versenyelényét a tudas eléallitasi és
hasznositasi képességiik is jelzi (Rechnitzer, 2008).

Ha a vizsgalatunkban szerepl6 négy orszag mun-
kaeré-piacanak osszehasonlitasara vallalkozunk, ér-
demes kiemelni néhany jelent6s kiillonbséget. Egy-
részt a nemek aranya tekintetében szembet{ing, hogy
mig Csehorszagban, Lengyelorszagban és Magyaror-
szagon nagyjabol kiegyenlitett a nék és férfiak jelen-
léte (természetesen ez egyes munkakorok kiilon
vizsgalata komoly killdnbségeket mutatnak), addig
Szlovakiaban a nék csupan 27,9%-ban vannak jelen
ezen a piacon (1. tdblazat).
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1. tablazat. A sport munkaerdépiac mérete €s jellemz6i a Visegradi orszagokban (%)
Table 1. The size and characteristics of the sports labor market in the Visegrad countries (sajat szerkesztés

az ESSA-Sport National Fact Sheet-ek alapjan, 2019)

. Férfiak 57,8 72,1 49,7 47,7
Nemek aranya (%) ~
N6k 42,2 27,9 50,3 52,3
15-24 11,6 10,7 20,6 22,8
Korosztalyok aranya (%) 25-49 56,5 58,3 54,5 69,8
50+ 31,9 31,0 24.9 7.4
Fodlalk L % Alkalmazott 72,7 70,0 81,7 87,8
glalkoztatas tipusa (%) Vallalkozo 273 30,0 18.3 12.2
L Teljes munkaidGs 80,5 94,9 78,6 91,4
Munkaidé tipusa (%) = —
Részmunkaidds 19,5 5,1 21,4 8,6
» a részmunkaidés foglalkoztatas
éslsggrgt? ;ﬁﬁiﬁ;ﬁlﬁ Csehorszéagban (19,5%) és Lengyel-
ISCOS orszagban (21,4%). Arra vonatkozo
Gépészeti szakemberek adatunk sajnos nincs, hogy a mun-
; ISCO7 B Magyarorszag kakorok, esetleg a nemek kozott
Epitési SZ@}}{ember,elf B Lengyelorszag vannak-e jelentésebb kiillonbségek
ISCO6 Mezogazdasa i e tekintetben.
szakembere M szlovakia Az ESSA-Sport Projekt a NACE
Szolgéltatok és Ieslgdoéi Csehorszag kodok (a gazdasagi tevékenységek
SCO4 EU-s statisztikai osztalyozasa) és az
Hivatali apparatus ISCO kodok (a foglalkoztatasi agak
ISCO3 nemzetkozi osztalyozasa) alapjan a
(Sport)-szakemberek statisztikai adatgytjtés soran 3 sta-
ISCO2 Szakmai tisztikai teriletre fokuszalt:
tudas kepviseloi A sport-specifikus tevékenysé-
ISCO1 Menedzserek gekre (ISCO 342) a sport szektoron
. : . . : : : : belil (93.1).
6 10 20 30 40 50 60 70% A nem sport-specifikus tevékeny-

3. dbra. A sportszervezeteken beliili tevékenységi korok gyakorisaga

a Visegradi orszagokban

Figure 3. Frequency of occupations engaged within sport organization

in the Visegrad countries

(Forras/Source: Eurostat és nemzeti statisztikak/stats 2016-2020)

A foglalkoztatas tipusat tekintve Magyarorszagon
a hagyomanyos alkalmazotti jogviszony a sportban
foglalkoztatottak 87,7%-at érinti, a vallalkozoi szer-
z6déssel a sportszervezeteknél dolgozok aranya
Szlovakiaban a legmagasabb (30%). A kérdéives fel-
mérésiinkben ezzel kapcsolatban azt is megkérdez-
tiik, hogy mely munkakorokre milyen foglalkoztatasi
jogviszony jellemz6. Magyarorszagon a jatékvezet6k
és versenybirok esetén alkalmazzak leggyakrabban
ezt a jogi format, mig Lengyelorszagban a jatékveze-
t6kon kiviil gyakori a fitnesz instruktorok, a szabad-
téri sporttevékenység vezeték, az edzék, a profesz-
szionalis sportolok, de 30%-ban még az operativ
munkatarsak esetében is. Mind a négy orszagban jel-
lemz6 a teljes munkaidds foglalkoztatas, Szlovakia-
ban a sportban dolgozék alig tobb, mint 5%-a tevé-
kenykedik részmunkaidében, ugyanakkor gyakoribb

ségekre a sport szektoron beliil,

A sport-specifikus tevékenysé-
gekre a sportszektoron kiviil.

A sportszervezetek mitikodteté-
séhez sziikséges emberi eréforras
igen sokféle, a sportszakemberek
aranya a sportszervezeteknél nem
minden vizsgalt orszagban éri el az 50%-0s aranyt
(Szlovakia 38,8%, Lengyelorszag 36,6%). Jelentés
mértékben vannak jelen a sportszervezeteknél a nem
sport-specifikus szolgaltatok és eladok (13-27%), hi-
vatali apparatus (8-12%), menedzserek (6-9%), il-
letve takaritok és egyéb munkatarsak (3-10%). A
2016-0s magyar statisztikai adatok szerint ugyanak-
kor a sportszervezetekben dolgozok 65%-a sport-
szakember, a szolgaltatok, eladok aranya 15%, a
hivatali apparatus az ott dolgozok 8,4%-at teszi Ki,
mig tovabbi 5,6% a takaritok és egyéb munkatarsak
(3. abra).

Osszességében elmondhat6, hogy a sportszerve-
zetek hatékony miikodtetéséhez igen szerteagazo,
képzett alkalmazotti korre van sziikség, ugyanis ,.a
vallalati hatékonysagban a tehetségek hozzak létre
azt az értéket, amit a tulajdonosok és a menedzserek

XTEHON

WNIYSAITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 90. szAM ¢ 2021/2

26 | * A SPORT MUNKAERG-PIACANAK OSSZEHASONLITO ELEMZESE ...

elvarnak” (Szretyko, 2016). A kii-
16nféle munkakorokhoz, feladatok-
hoz jellemvonasok, képességek tar-
toznak, amelyeket egy kapcsolodo
kompetencia térképnek tartalmaz-

nia kell (Poor, 2008). A tovabbiak- Kozépvezetbk
ban bemutatjuk az ESSA-Sport

Projekt kérdéives lekérdezésének Felsovezetok
néhany eredményét, melynek egyik Jatékvezetok,
fokuszpontjaban a sportszerveze- versenybirok

teknél megtalalhato kiilonféle mun-
kakorok esetén elvart és hianyolt
képességek és kompetenciak feltér-
képezése allt.

Az ESSA-Sport foglalkoztatasi Edzék
kérddiv valaszfelvételi idGszaka Professzionalis

2018. november és 2019. januar
kozott volt, ez id6 alatt a résztvevd
orszagokbol dsszesen 3 812 érvé-
nyes Kkitoltés érkezett vissza, az
egyes orszagokban a kitoltési akti-

Irodai és
hivatali személyzet

Operativ munkatarsak

Fitnesz instruktorok,
személyi edz6k

Szabadtéri tevékenysélg(;
vezet6k, animatoro

sportolok és jatékosok

Il Magyarorszag n=338

0 20 40 60 80 100

M Lengyelorszag n=205

vitas ugyanakkor nagyon Kkiilon-
b6z6 mértékid volt. A legtobb kitol-
tott kérdéiv Franciaorszagbol érke-
zett (29,9%), masodik legaktivabb
Magyarorszag volt 367 darab érvé-
nyes Kitoltéssel (9,7%), Lengyelor-
szag az 6todik helyen végzett 228
darab valasszal (6%). Szlovakia és Csehorszag a pro-
jekt ezen szakaszaban nem vett részt, igy a tovabbi-
akban csak a magyar és lengyel eredmények 6ssze-
vetésére vallalkozunk.

A kérdéivben ot f6 témakor keriilt gorcsé ala; a
sportszervezetek tipusai €s jellemzdi, a foglalkoztatas
meértéke és az elvart sportszakemberi készségek, a fi-
zetett alkalmazottak és dnkéntesek toborzasanak kér-
dései, a munkavégzés altalanos jellemzdi a sport €s
fizikai aktivitas teriiletén, illetve a munkaeré6-fejlesztés
és képzés jellemz6i, lehetSségei €s hianyossagai.

Magyarorszagon a legtobb kitoltott kérdéiv sport-
kluboktol (82,9%) érkezett vissza, a sportszovetsé-
gek valaszai 6%-ot tettek ki, az akadémiak 3,5%-ot,
a tobbi sportszervezet ennél kisebb mértékben akti-
vizalta magat. A lengyeleknél valamivel kiegyenlitet-
tebb volt a megkérdezett szervezetek aktivitasa, a
sportklubok a kérdéivek 46,8%-at juttattak vissza,
a sportszovetségek 18%-ot, mig harmadik helyen az
egyetemek f6iskolak alltak 8,6%-kal. Ami érdekes,
hogy a sportszervezetek tipusait tekintve a magyar
szervezetek 84%-a tarsadalmi, 8,8%-a profitorientalt
és csupan 7,1%-a volt allami szervezet, a lengyelek-
nél ugyanakkor az allami szervezetek voltak tul-
nyomo tObbségben (59,1%), a profitorientaltak
viszont igen ritkak (3,2%). Ez természetesen nagy-
mértékben fiiggoptt attél, hogy milyen tevékenységi
szervezetrdl volt sz6, azonban kitlinik az is, hogy

4. abra. Milyen aranyban vannak alkalmazottak az egyes munka-
korokben a valaszad6é sportszervezeteknél Magyarorszagon és
Lengyelorszagban?

Figure 4. What proportion of sport organizations have employees in
each job category in Hungary and Poland?

(Forras/Source: ESSA-Sport online kérdéiv/questionnaire)

mind a sportklubok, mind pedig a szovetségek jelen-
t6s része allami szervezetként miikodik még Lengyel-
orszagban. Ami a sportszervezetek méretét illeti a
magyar szervezetek 37,7%-a alkalmazott nélkiil ma-
kodik, ez Lengyelorszagban csupan 13,8%, a koze-
pes szervezetek aranya az alkalmazottak szama
alapjan mindkét orszagban 50% koriili, ugyanakkor
az 50 fénél tobb alkalmazottal rendelkez6 szerveze-
tek Lengyelorszagban gyakoribbak a valaszadok ko-
z0ott (21,4% a 6,7%-o0s magyar adattal szemben).

A tovabbiakban arra kérdeztiink ra, hogy a kii-
lonféle sportszervezeteknél milyen munkakorben
vannak alkalmazottak. Itt a kérd6iv mar megjelolte
azt a kilenc munkakort, amely kapcsan késGbb a
kompetenciak felmérésére is sort keriilt. Mivel a ki-
tolték kozott a sportklubok voltak a legtobben igy
nem meglepd, hogy a vizsgalt sportszervezetek 88%-
anal alkalmaztak edzéket mindkét orszagban. Irodai
és hivatali személyzet volt a masodik leggyakoribb
alkalmazotti munkakor, a szervezetek 60-65%-anal
volt ilyen alkalmazott. A kiillonféle szintl vezeté6k a
szervezetek 50%-anal jelentek meg, és hasonléan
sziikségesnek mutatkoztak az operativ munkatarsak
is. A tobbi foglalkoztatotti munkakor meglehet6sen
sportszervezet specifikus, de megemlitendd, hogy ér-
tékelheté eredményt adtak még a jatékvezetdk, ver-
senybirok, fitnesz instruktorok, animatorok és profi
sportolok (4. 4bra).



® A SPORT MUNKAERO-PIACANAK OSSZEHASONLITO ELEMZESE ... 27

% — Magyarorszagon létezik az a sa-
901 jatos jogi fogalom, hogy amat6r
80 - sportoloi szerzédés, igy a spor-
70 tol6, mint 6nkéntes munkaerd
60 nagyobb mértékben tud megje-
501 lenni, mint mashol;

401 — szamos sportszervezet talal arra
30 megoldast, hogy az ott tevékeny-
90 kedé munkaerét jogi munka-
szerz6déses viszony nélkil al-

101 L kalmazza és Kkifizesse.
0- S5 &0«1; &'&;@ Si"o“” @eﬁo‘%‘” Q@fjo“’ @@s @\,55 &4 Q}v% &:&& Min/dezek ellenér? elfogadhato
S 9 qu:@o 2 @%ﬂé’ \@6" & & oQéqgv‘ SEE eredmény, hogy az onkéntes/félig
o@fg\q’ 6”35@ & &é‘&aﬁ SQ;@Q@Q Qeﬁ‘ F &Y onkéntes munkaerd igen erételje-
‘2;\8" & < A ¢ sen jelen van a magyar sportszerve-
6Qoé .Ifizetett Alkalmazott (HUN) [l Vallalkozéi szerz6dés (HUN) zetek miikodtetésében. A vallalko-
M Onkéntes (HUN) M Fizetett Alkalmazott (POL) z0i szerepk(')r egye]ére nem tal nép-
W vallalkozoi szerzédés (POL) [ Onkéntes (POL) szer(i a magyar sportban, illetve a

5. dbra. A sportszervezeteknél 1évé alkalmazottak foglalkoztatasi

jogviszony szerint

Figure 5. Employees of sports organizations by employment status
(Forras/Source: ESSA-Sport online kérdéiv/questionnaire)

Lényeges munkatigyi kérdés volt az is, hogy mi-
lyen foglalkoztatasi jogviszonnyal vannak az alkal-
mazottak a szervezeteknél? A kérdéiv harom
lehetséges kategoriat jelolt meg, a fizetett alkalma-
zottakét, vagyis akik a sportszervezetnél allomany-
ban vannak, a vallalkozo6i szerzddést, illetve az
onkéntes munkaer6t, ami azt jelenti, hogy bérjellegti
juttatast nem kap az illet6 az elvégzett munkajaért.
Osszességében szembet{ing, hogy Lengyelorszagban
a sportszektorban a vallalkozo6i szerzédések sokkal
gyakoribbak, mint Magyarorszagon; els6sorban a ja-
tékvezet6k (47%), a fitnesz instruktorok (53%), a
szabadtéri tevékenység vezetSk (39%), illetve az
edzbk (33%) korében. Ugyanezen munkakorokben a
magyar adatok nem érik el a 20%-ot sem, kivéve a
jatékvezetSket, akik 32%-ban vallalkozoi szerz6dés-
sel végzik munkéjukat. Erdekesség, hogy a lengye-
leknél még az operativ munkatarsaknal is 33%-ban
jelenik meg a vallalkozo6i tevékenység, a magyaroknal
ez 10% alatti. Ami az dnkéntes munkavallalokat il-
leti, a magyar sportszervezetek a professzionalis
sportolok 72%-anal jelolték meg ezt a kategoriat, ra-
adasul a jatékvezet6k 60%-at is ide soroltdk. A ma-
gyar sportszervezeteknél az Onkéntes munkaerd
minden munkakori kategoriaban 45% {6lotti arany-
ban volt jelen (5. &bra).

A foglalkoztatasi jogviszonyhoz kot6d6 eredmé-
nyekkel kapcsolatban ugyanakkor érdemes azt is fi-
gyelembe venni, hogy:

— a kitolts szervezeteknél a sportklubok erdsen fo-
lillreprezentaltak voltak, raadasul azok jelent6s
része kisméretd, kevés szakosztalyos klub volt;

leggyakoribb fizetett alkalmazotti
munkakorok Magyarorszagon a
sportvezet6i pozicidk, az operativ és
irodai munkakorok, valamint az
edz6i munkakor.

A sportszervezeteknél talalhato
munkakorok és azok foglalkoztatasi hatterének meg-
ismerése utan kérdéiviink kovetkez6 fontos kérdés-
kore az egyes poziciokban 1évé munkatarsakkal
szemben elvart kompetenciak, illetve a kompetenci-
abeli hianyossagok kérdése volt. Bar a szakirodalom
felosztasa szerint ,a kompetencidk harom szinten
nyilvanulnak meg: egyéni, csoportos és szervezeti
szinten” (Czobor, 2003), a kérddbivben ezeket nem
kiilonitettiik el, hanem a kit6ltéknek minden mun-
kakor kapcsan egy 20-25 itemes listat kellett érté-
kelnitik, hogy az adott munkakorben azokat meny-
nyire tartjak fontosnak.

A 21. szazadban mind az oktatas, mind pedig a
foglalkoztatas teriiletén egyre nagyobb szerepet kap
a kompetenciak felmérése és azok alapjan valo érté-
kelés. Ennek oka, hogy felmérések szerint minden
~munkakorhoz, feladathoz tartoznak jellemvonasok,
képességek, amelyeket a tartozé kompetencia tér-
képnek tartalmaznia kell” (Poor, 2008), és egy jol ki-
dolgozott ,kompetencia matrix konnyen meghata-
rozza, hogy a sportol6 vagy az alkalmazott, alkal-
mas-e adott poziciéra” (Faragd és mtsai, 2018). Ku-
tatasok bizonyitjak, hogy .a munkaergpiacon leg-
gyakrabban el6fordul6 személyi elvarasok: a j6 kom-
munikacids képesség, j6 problémamegold6 képes-
ség, rugalmassag, egyiittmiikodési készség, szerve-
z6készség” (Kiss, 2008), ezek a sportszervezeteknél
1év6 munkakoroknél is nagy jelentéséggel birnak.

A tovabbiakban a feltérképezett kilenc munkakor
esetében azokat a kompetenciakat emeljiik ki, me-
lyek esetében a sportszervezetek a legjelentésebb hi-
anyossagokat fogalmaztak meg Magyarorszagon,

XTEHON

WNIYSAITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 90. szAM ¢ 2021/2

28 | ¢ A SPORT MUNKAERG-PIACANAK OSSZEHASONLITO ELEMZESE ...

EDZOK

* Sportag-specifikus tudas és készségek (pl. taktika és
technika)

* Gyermekekkel val6 munka

* Fogyatékossaggal é16 emberekkel valé munka.

* Kiilonféle tarsadalmi csoportokbol érkezé résztvevok
osszehangolasa

* Felelsségteljes a sportolokkal és résztvevékkel valo

munka soran

Edzés €s programterv

Ertékelés és visszajelzés

Egyértelmti/vilagos titmutatasok

Kiegészit6 programok és tevékenységek szervezése

A résztvevok egészségének €s biztonsaganak biztositasa

Eléirasok, magatartasi/etikai szabalyok betartasa

Technologia, felszerelés hasznalat

Ugyfélszolgalati készségek

Marketing €és értékesitési készségek

Vezet6i készségek

Motivacios készségek

Csapatmunkara val6 készség

Informatikai és kommunikacios-technologiai készségek

Dontéshozatali készségek

Problémamegold6 készségek

FELSOVEZETOK

* A sportot érint6 kiils6 elvrendszerek, szabalyok és
irdnyvonalak ismerete

* Biztositsa a sporhoz val6 egyenlé hozzaférést

* A sport miikodésével kapcsolatos technikai tudas és

készségek

Stratégiai gondolkodas

Szervezet (vallalat)-fejlesztési készség

Vezet6i készség

Valtozas-vezetési készség

Innovaci6 elémozditasara képesség

Szervezési €s tervezési készség

Irasos kommunikacios készség

Verbalis kommunikacibs készség

Marketing és értékesitési készség

Ugyfélszolgalati készség

Motivacios készség

Térgyalasi készség

Pénziigyi ellenérzés és menedzsment ismerete

Tudjon csapatban dolgozni

Informatikai és kommunikacios tudas és technolégiai

készség

* Dontéshozatali készség

* Problémamegold6 készség

* Hasznalja a rendelkezésre all6 technologiat, felszerelést,
eszkozoket

* Eléirasoknak, magatartasi/etikai szabalyok betartasa

6. dbra. Példak kompetencialistakra a két munkakor kapcsan

Figure 6. Examples of competency lists for two jobs

(Forras/Source: ESSA-Sport online kérdéiv/questionnaire)

illetve Lengyelorszagban. Els6 és igen szembet(ing
eredményiink az volt, hogy a magyar sportszerveze-
tek hianyoljak a munkavallalék problémamegoldo-
készségét majdnem minden munkakorben. Ez a
kompetencia a lengyel edzdk, kozépvezetSk és irodai
személyzet esetében is hidnyzik. A lengyel munkaval-
lalok esetében a leggyakoribb hianyossag az infor-
matikai készség, technolégia hasznalatbeli jartassag
kapcsan mutatkozott meg. Ennek lehetséges mé-
lyebb okaira sajnos a lengyel ,National Report” nem
tér ki. Mind a magyar, mind pedig a lengyel jatékve-
zet6k/versenybirok esetében a legjelent6sebb hia-
nyossagot a konfliktus-kezelési készségiikben
fogalmaztak meg a valaszadok. Ennek javitasara ugy
tlinik, mind a hazai, mind a nemzetkozi jatékvezets-
képzéseken érdemes Kkiilon energiakat forditani. A
vezet6i poziciok kapcsan pedig kiemelendd, hogy a
kozép és fels6vezetSk készsége az innovacio elémoz-
ditasahoz meglehetésen gyengének bizonyult, ami-
nek megértéséhez érdemes volna feltérképezni
mindkét orszagban a sportvezet6k demografiai jel-
lemzdit, talan ez valaszt adhat arra, hogy miért ba-
tortalanok az ujitasok kapcsan. Amit még a magyar
eredmények kapcsan fontosnak és ugyanakkor Kki-
csit aggasztonak lattunk, hogy a sportszervezetek hi-
anyoljak az edzdék, illetve a fitnesz instruktorok
megfelel6 szintli sport-specifikus tudasat és edzés-
tudomanyi ismereteit. Bizonyara az edz6k szakmai
tudasa tekintetében meglehetésen valtozatos a kép,

de a megfelel6 sportszakmai képességek egy okleve-
les, diplomas edz6bél sem hianyozhatnak!

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az EOSE elmult 20 éves munkajanak aktualita-
sat, az ESSA-Sport Projekt jelent6ségét és a kérdoéiv
hasznossagat talan a 21. szazad elején konnyt elis-
merni, hiszen a szervezetek mikodésének hatékony-
sidga nagyban fiigg a munkaerd-allomany készsé-
geitdl, munkavégzésétdl és elkotelezettségétol.

A sport-munkaerépiac egyre novekszik, mara
mar a volt szocialista orszagokban, igy a Visegradi
orszagokban is nagy jelentéséggel bir, igy annak Kkie-
melkedé nemzetgazdasagi hatasai lehetnek. Az
ESSA-Sport Projekt keretein beliil elvégzett europai
felmérés, mely egyrészt a résztvevé orszagok mun-
kaeré-piaci jellemzdire, masrészt az europai lakos-
sag sportolasi szokasaira és annak szintereire, har-
madrészt pedig a sportban tevékenykedd szerveze-
tek jellemzéire és az ott foglalkoztatott munkaerdre
koncentralt mérfoldkd lehetne az europai sportszak-
ember-képzés és tovabbképzés megujitasahoz.

A Visegradi orszagokban a sport és a sportolas
népszertiségének novelése szitkséges és ugyanakkor
komoly kihivas. A kutatasi eredmények ramutattak
arra, hogy a vizsgalt orszagokban a lakossag jelent6s
része a sporttevékenységét mindenféle szervezettdl
figgetleniil végzi, igy a kozteriileteken, természetben
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(altaldban az dnkormanyzatok jovoltaboél) rendelke-
zésre all6 infrastruktira hasznalataval, melynek fej-

s

lesztése, bévitése hozzajarulhat a sportolas népsze-
risitéséhez. Jelent6s mértékd az otthon végzett
sporttevékenység is, igy a sportszergyartoknak, il-
letve edz6knek is érdemes ezt figyelembe venni, és
kinalatukat ehhez is igazitani. A profi, a szabadidGs-
port és az utanpoétlassport teriilletén mikodé sport-
szervezeteknél ugyanakkor elengedhetetlen a meg-
felel6 kompetenciakkal rendelkez6 szakemberek al-
kalmazasa a sportiparag termelékenységének nove-
lése érdekében. A szervezetek méretétdl, elhelyez-
kedésétdl, célkittizéseitol és tevékenységétdl fiiggben
valtozik az alkalmazott munkaer6 osszetétele, a leg-
tobb szervezet esetében fizetett munkakorben jelen
vannak az edz6k €és az irodai személyzet. A vizsgalt
orszagokban még mindig nem tul elterjedt a vallal-
koz6 szerz6déses jogviszony a sportszervezeteknél,
holott bizonyos munkakorokben ez hatékony lehet
mind a szervezet, mind az alkalmazott szempontja-
bol. Az dnkéntes munkaeré elsésorban kisebb sport-
kluboknal akar vezetdi pozicidban is, de leginkabb
a félamatdr sportoloknal jellemz6 mind Lengyelor-
szagban, mind pedig Magyarorszagon. Annak felmé-
rése, hogy ezek a szakemberek mennyivel jarulnak
hozza az adott sportszervezetek piaci teljesitményé-
hez tovabbi kutatas témaja lehet.

A sportszervezeteknél sport-specifikus és nem
sport-specifikus tevékenységet végz6 munkavallalok-
kal szemben eltéré kompetencia-elvarasok fogalma-
z6dtak meg. Altaldnos jellemz6, hogy a probléma-
megoldo-készség minden munkakorben hianyossa-
got mutatott, pedig a hatékony operativ munkahoz
ez elengedhetetlen. Ezt a képzési rendszerekben
mindenképpen figyelembe kellene venni. Mivel a
sportszakma technologiai hattere és piaci lehet6ségei
az elmult évtizedekben rendkiviili fejlédésen mentek
keresztiil, igy a kutatas szerint szintén nem megfe-
lel6 szinten 1év6 innovaciora valé nyitottsag teriiletén
is fejlédni érdemes, a modern kor vivmanyaival tisz-
taban 1év6é munkaerd alkalmazasa utjan.

A képzési rendszereket folyamatosan 6ssze kell
hangolni a munkaeré-piaci igényekkel, koncentralva
az elvart szakmai kompetencidakra (konfliktus-keze-
1és, kommunikacios készség, informacio-technolo-
giai ismeretek stb.), melyhez az ESSA-Sport Projekt
munkakoronként feltart kompetencia elvarasai és
hianyossagai iranyadok lehetnek.

Osszességében ugy gondoljuk, hogy a projekt
eredményei (a hianyossagai ellenére is) el6segithetik
a sport gyakorlati szintereinek, a sportszervezetek
hatékonysaganak a novelését.
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Osszefoglalé

Kutatasunk soran a 2020-as testnevelés és egész-
ségfejlesztés kerettantervekben vizsgaltuk a kovetkezé
olimpiai nevelési értékek el6fordulasat: 1) harmoni-
kus test és szellem, 2) kivalosagra torekvés és kiizde-
lem aran elért 6rom, 3) tisztességes jaték, 4) egymas
iranti tisztelet, 5) sport €s olimpiai oktatas-nevelés. A
vizsgalt értékek meghatarozasanal a Nemzetkozi Olim-
piai Bizottsag altal kiadott és széles korben elfogadott
Olympic Values Education Programme-ot (2017) te-
kintettiik iranyadénak. Az elemzés soran arra keres-
tik a valaszt, hogy: 1) Melyik iskolafokon (alsé ta-
gozat, fels6 tagozat vagy kozépiskola) fordul el6 a leg-
tobb olimpiai neveléssel kapcsolatos tartalmi elem?
2) Az olimpiai nevelési értékek koziil melyek a leggyak-
rabban el6fordulok? 3) Milyen tartalmi kiilonbségek
vannak az olimpiai nevelési értékek megfogalmazasa-
ban iskolafokok szerint?

Modszeriink kvantitativ és kvalitativ tartalom-
elemzés volt MAXQDA szoftver segitségével. Els6ként
a szovegszegmensek kodolasahoz sziikséges kod-
rendszert allitottuk fel 5 elére meghatarozott (a to-
vabbiakban: a priori) f6kategéria mentén (k,,=0,84),
majd 31 a kédolas soran a szovegbdl sz6 szerint ki-
emelt (a tovabbiakban: in vivo) alkédot jeloltiink,
melyet 0sszesen 15 kodba rendeztiink (k,,=0,77).
Osszesen 477 olimpiai nevelési értékkel kapcsolatos
szovegrészletet kodoltunk. Iskolafokok szerint a leg-
tobb a kozépiskolaban volt (189); mig értékek sze-
rint a harmonikus test és szellem fordult el6 leg-
gyakrabban (174). A kvantitativ és kvalitativ elemzé-
sek eredményeit Osszevetve arra a kovetkeztetésre
jutottunk, hogy sok esetben ugyanabban a megfogal-
mazasban fordulnak el6 a kifejezések, melyek a gya-

korisagi szamokat novelik, azonban nem tartalmaz-
nak ujabb, valtozatosabb megfogalmazasokat. Az is-
kolafokok szerint elérehaladva egyre inkabb az
eredményorientaltsag keriil el6térbe. A tantervek fo-
lyamatos fejlédést irnak le célként, azonban tovabbi
kutatasok sziikségesek ahhoz, hogy megvizsgaljuk,
mely olimpiai nevelési értékek épiilnek be a gyakor-
latba, milyen értékeket sajatitanak el a didkok.

Kulcsszavak: olimpiai nevelés, nevelési értékek,
testnevelés és egészségfejlesztés, testnevelés keret-
tanterv, 2020 NAT

Abstract

In our research we analysed the occurrence of the
following Olympic education values in the 2020
physical education curriculum: 1) balance of body,
will and mind; 2) pursuit of excellence and joy of ef-
fort; 3) play fair; 4) practising respect; 5) sport and
Olympic education. The values are based on the list
presented in the International Olympic Committee’s
widely accepted Olympic Values Education Pro-
gramme (2017). Our research questions were: 1) In
which educational stage (lower primary, upper pri-
mary or secondary school) do Olympic values occur
most frequently? 2) Which Olympic values occur
most frequently in the curriculum? 3) What differ-
ences can be identified in the wording of Olympic
values at various educational stages? As for our
method, we used the MAXQDA software for both
quantitative and qualitative content analysis. First,
we created the code structure based on five a priori
main categories (k,,=0,84); then we differentiated 31
in vivo subcodes which were organised into 15 codes
(k,,=0,77). Altogether we coded 477 segments re-
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lated to Olympic education values. According to edu-
cational stages, the most coded segments were found
at secondary school level (189); according to values,
balance of body, will and mind was the most frequent
one (174). After comparing the results of quantitative
and qualitative analysis, we concluded that in a num-
ber of cases segments occur in the same wording
and we rarely found variance or new phrases. The
curriculum from lower primary to secondary school
is more and more result oriented. Although the goal
of the curriculum is to enhance students’ continuous
development, further research is needed to examine
how these goals are realized in practice, what values
are acquired by students.

Keywords: Olympic education; educational
values, Physical Education, national curriculum

Bevezetés

Az olimpiai nevelés magaban foglal , minden okta-
tasi kezdeményezést vagy gyakorlatot, mely az olim-
pizmus értékeivel hozhaté kapcsolatba” (Chatzief-
stathiou, 2012: 391). Ilyen értékek példaul az Olym-
pic Values Education Programme (OVEP) kiadvany-
ban targyalt 1) tisztességes jaték (play fair); 2) egymas
iranti tisztelet (practising respect); 3) kivalésagra to-
rekvés (pursuit of excellence); 4) harmonikus test és
szellem (balance of body, will and mind); 5) kiizdelem
aran elért 6rom (joy of effort) (International Olympic
Committee, 2017). Az OVEP feladatgytjtemény hosz-
szas fejlesztési folyamat eredménye €s tobb orszagban
is hasznaljak, mely igen ritka, ugyanis az olimpiai ne-
velési programok jelentSs része csak helyi kezdemé-
nyezés és nem el6zi meg tudatos tervezés. A tdbb
kotetbdl allo OVEP (elméleti alapok kézikonyve, ok-
tatasi segédlet, feladatlapok, és workshop a képzdk
képzéséhez) az olimpiai értékek oktatasahoz nyujt se-
gitséget és javasol feladatokat korosztaly- és kultura-
fiiggetlen modon (olympic.org).

Az olimpiai nevelés nem az olimpiak, mint mega-
rendezvények propagalasat jelenti, sokkal inkabb az
életben is kovetendd, fontos nevelési értékeket. Az
olimpiai okirat (Olympic Charter) az olimpiak alap-
dokumentuma, mely kiemeli az olimpizmus alapel-
veinek szoros kot6dését az oktatashoz és neveléshez:
»Az olimpizmus életfiloz6fiaként a test, az akarat és
a szellem képességeit, mint egységes egészet fogja
Ossze és dicséiti. Egyesitve a sportot a kultiraval és
neveléssel az Olimpizmus olyan életforma kialakita-
sara torekszik, amely a munkavégzés 6romén, a pél-
dakép nevelési értékén, tarsadalmi felel6sségvalla-
lason és az egyetemes erkolcsi alapelvek tiszteletén
alapszik” (Olympic Charter, 2019: 11).

Az olimpiai neveléssel kapcsolatos kutatasok jelen-
t6s része meglévd olimpiai nevelési programok értéke-
1ésérdl, azok tartalmi jellemz6irdl, illetve eredményes-

ségérol szol (Binder, 2012; Knijnik és Tavares, 2012;
Monnin, 2012; Hsu és Kohe, 2014; Nanayakkara,
2016). Jelent6s szamu nemzetkozi szakirodalom
elemzi, hogy mely orszagokban milyen programokat
alkalmaznak, és miképpen vonjak be azokat az okta-
tas kiilonboz6 szintjeibe, azonban kevés az olyan jel-
legii tanulmany, mely az oktatasi rendszerben mar
eleve jelen 1év6 olimpiai nevelési elveket vizsgalja. Uj-
Z¢€land egyediilallé ebbdl a szempontbol, hiszen ott az
olimpiai nevelés a testnevelés tanterv része (New
Zealand Ministry of Education, 2007).

Korabbi munkainkban f6ként az olimpiai nevelés
kilfoldi gyakorlatat vizsgaltuk (Tothné Vojtkd és
mtsai, 2018a; Téthné Vojtké és mtsai, 2018b; Tothné
Vojtko és Fiigedi, 2018; Téthné Vojtko, 2020). Az olim-
piai nevelés magyarorszagi helyzetének vizsgalata 1j
kutatasi teriilet. Jelen kutatasunk célja volt, hogy meg-
vizsgaljuk, hogy a magyar oktatas alapdokumentuma-
iban (tehat az elvarasok, kittizott célok szintjén) jelen
vannak-e az olimpiai nevelés eszméi és értékei. Fon-
tosnak tartjuk, hogy a programok tervezését és adap-
talasat megel6zze a mar eleve az oktatasi rendszerben
jelen 1évé olimpiai nevelési értékek feltérképezése.
Ehhez a 2020-as testnevelés és egészség-fejlesztés tan-
targy kerettanterveinek kvantitativ és kvalitativ vizsga-
latat tartottuk adekvat moédszernek, valtozo és eset-
orientalt elemzéseket is végeztiink.

A vizsgalat soran a korabban emlitett (az OVEP ki-
advanyban széles korben elfogadott), 6t olimpiai neve-
l1ési értéket kiegészitettitk a sport és olimpiai okta-
tas-nevelés témajaval, mely a torténeti, és sportagi is-
mereteket és az azokon keresztiili személyiségforma-
last is magaban foglalja. Az elemzés soran arra
kerestiik a valaszt, hogyan és milyen mértékben jelen-
nek meg az olimpiai nevelési eszmék és értékek a
2020-as kerettantervekben. 1) Milyen korosztalynal,
azaz melyik iskolafokon fordul el6 a legtobb olimpiai
neveléssel kapcsolatos tartalmi elem? (kvantitativ) 2)
Az olimpiai nevelési értékek koziil melyek a leggyak-
rabban el6fordulok, és melyek a kevésbé jellemzdk?
(kvantitativ) 3) Milyen tartalmi kiillonbségek vannak az
olimpiai nevelési eszmék és értékek megfogalmazasa-
ban iskolafokok szerint? (kvalitativ)

Anyag és médszerek

Az elemzett dokumentumok a 2020-as testneve-
1és és egészségfejlesztés kerettantervek voltak 3 is-
kolafokon (als6 tagozat, fels6 tagozat, kozépiskola —
3 egység), melyek ,2020. szeptember 1-jétél felmend
rendszerben (1., 5., 9. évfolyamokon, valamint a 6
évfolyamos gimnaziumok 7. évfolyaman)” 1épnek ér-
vénybe (oktatas.hu). A kutatas modszere tartalom-
elemzés volt, egyarant végeztiink kvantitativ és
kvalitativ jellegti elemzéseket a MAXQDA szoftver se-
gitségével.
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1. dbra. Olimpiai nevelési értékek hierarchikus kédolasi rendszere:
fékategoriak, kodok és alkodok

Figure 1. Hierarchical coding structure of Olympic education values:
main categories, codes and subcodes

Alsé tagozat

Fels6 tagozat

Kozépiskola

|Sp0rt és olimpiai oktatés—nevelés|

2. dbra. Testnevelés kerettantervek dokumentum portréi iskolafokok
szerint

Figure 2. Document portraits of physical education curriculum ac-
cording to educational stages

A kerettantervek szovegeit kombinalt logika sze-
rint kodoltuk, a priori majd in vivo kédolasi eljara-
sokkal. A kategoriak rendszerét tekintve els6ként a
priori (elére meghatarozott) kodolast alkalmaztunk,
melyet az elemzés soran rugalmasan kezeltink. Az
5 fékategoriat (OVEP olimpiai értékek) kiegészitet-
tiik egy sajat értékkel, és az igy megalkotott 6 a piori

fékategorian beliili talalatokat (ko-
riilbelill 1 000 darab kétszeri kodo-
last kovetéen) osszehasonlitottuk,
megbizhatosagukat az egyes f6kate-
goriak szerint kiszamoltuk. Ameny-
nyiben az érték nem volt megfeleld
(km > 0,8), a kategoriakat feliilvizs-
galtuk. Végiil két f6kategoria 0ssze-
vonasa miatt 5 f6kategoériaval dol-
goztunk: 1) harmonikus test és
szellem, 2) kivalosagra torekvés és
kiizdelem aran elért 6rom, 3) egy-
mas iranti tisztelet, 4) tisztességes
jaték, 5) sport és olimpiai oktatas-
nevelés. gy minden egyes kategoria
megbizhatésaga 0,8 f6lotti volt, 6sz-
szességében pedig k,,=0,84.

A fékategoriakon beliili talalato-
kat in vivo (a kodolas soran a szo-
vegbdl sz6 szerint kiemelt) kédo-
lassal (esetenként kisebb atfogal-
mazassal) csoportokba rendeztiik
(f6kategorianként 5-15 db). Ezeket
csoportositottuk nagyobb tartalmi-
logikai kategoriakba, melyet szintén
kétszer végeztiink el és kiszamitot-
tuk a kategoriakba sorolasok meg-
bizhatésagat (k,,=0,77). Ahol sziik-
séges volt, modositottuk, majd 6sz-
szehangoltuk a két kodolast. Az igy
megalkotott megbizhaté kodhierar-
chia rendszert ezentul fixnek tekin-
tettik, az elemzéseket ennek alap-
jan végeztiik (1. dbra). Az 1. 4bran
az olimpiai nevelési értékek kod-
rendszere lathato: az ot f6kategori-
aban eltéré szamu kodokkal (6ssze-
sen 15 db) és azokon belili alk6-
dokkal (0sszesen 31 db).

Eredmények

Osszesen 477 szbvegszegmenst
talaltunk, mely az olimpiai nevelési
értékekkel hozhaté kapcsolatba. A
koédolt nevelési értékek el6fordula-
sanak gyakorisagai iskolafokok
szerint az els6 tablazatban lathat6
(1. tablazat). Als6 tagozatban dssze-

sen 137 olimpiai neveléssel kapcsolatos szovegrészt
talaltunk, fels6 tagozatban 151-et, kozépiskolaban
pedig 189-et. Mivel azonban az elemzett kerettanter-
vek hossza eltért egymastol (az also tagozatos a leg-
rovidebb, ezt koveti a felsé tagozatos, és a kozép-
iskolai a leghosszabb), a gyakorisagi elemzéseknél
ez a tényezd torzithatta az eredményeket. Ezért is

=
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1. tablazat. Olimpiai nevelési értékek el6fordulasanak gyakorisaga iskolafokok szerint a testnevelés

kerettantervekben
Table 1. Frequency of Olympic education values in physical education curriculum according to educational
stages
Kédolt szovegszegmensek szama (db) Also tagozat | Fels6 tagozat | Kozépiskola Osszesen
Harmonikus test és szellem 40 62 72 174
Kival6sagra torekvés és kiizdelem aréan elért 6rom 37 29 50 116
Egymas iranti tisztelet 34 32 22 88
Tisztességes jaték 24 17 34 75
Sport és olimpiai oktatas-nevelés 2 11 11 24
Osszesen 137 151 189 477

forditottunk kiemelt figyelmet a kvalitativ, szovegszinti
értelmezésre is. Egy-egy kod esetében nem csupan
annak eléfordulasi gyakorisagat vizsgaltuk, hanem azt
is, hogy mennyire valtozatos megfogalmazasban fordul
el6. Példaul a stressz és megkiizdési stratégiak alkod
esetében also tagozatban nincs talalat, fels6 tagozatban
3 féle, kozépiskolaban 5 féle megfogalmazasban fordul
el6. Az egyiittmtikddés és kooperativitas alkodok ese-
tében szinte valtozatlan marad a kiillonboz6képpen
megfogalmazott szovegek szama (iskolafokonként 4-
6-5 féle). Erdekesség még, hogy példaul a bizalom em-
litése csak als6 tagozatban jelenik meg (,tarsakkal
szembeni bizalom” és ,masok iranti bizalom kialaki-
tasa”); és a tolerancia megfogalmazasa is az alsos ke-
rettantervben a legvaltozatosabb.

A nevelési értékeket vizsgalva — mindharom isko-
lafokot egytittvéve — a harmonikus test és szellem ka-
tegoria fordult el leggyakrabban (174), ezt kovette
a kivalosagra torekvés és kiizdelem aran elért 6rom
(116), majd az egymas iranti tisztelet (88), és a tisz-
tességes jaték (75), végiil a sport és olimpiai oktatas-
nevelés (24).

Egy-egy dokumentum portréja azt abrazolja, hogy
egy egységen — adott dokumentumon - beliil hogyan
helyezkednek el a kédolt szovegrészek. Ennek tom-
bositett megjelenitésénél — ez esetben értékenként
csoportositja a MAXQDA a talalatokat — kiemeltiik a
sport- és olimpiai oktatas-nevelés értéket (2. bra).
Mig als6 tagozatban alig fordul eld, fels6 tagozatban
és kozépiskolaban a tananyag egyik meghatarozoé
része. A kerettantervekben — a teljesség igénye nélkiil —
a kovetkez6 szovegrészeket kodoltuk a fentebb em-
litett nevelési értékhez. Alsé tagozatban: ,Ertékesnek
tartja a magyar, az eurdpai €s a vilag testkulturalis
Orokségét.” A tanul6 megtanulja értékként kezelni
az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért ered-
ményeket.” Fels6 tagozatban és kozépiskolaban — a
talalatok e két iskolafokon alig térnek el egymastol:
~A tradicionalis sportagak meghataroz6 szerepléi-
nek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a
nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére nevel-
juk, amelyben a példaképformalas is hangsulyos sze-
repet kap.” ,Két valasztott sportjaték torténetének,

meghatarozo6 kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése.” Az als6 tagozatban
el6forduld szovegrészek a kés6bbi évfolyamokon is
megjelennek, illetve kib6viilnek a sportagi torténetek
és kiemelked6 eredmények, sportolok ismeretének
kovetelményével.

A testnevelés és egészségfejlesztés kerettantervek
Osszesitett kvalitativ elemzéséhez a single-case mo-
dell vizualis abrazolast alkalmaztuk (3. abra). A
3. dbran a 20 leggyakrabban el6fordulé alkod lat-
hat6, melynek tobb, mint fele (13) a harmonikus test
és szellem f6kategoéridhoz tartozik. Minél tobb idézet
kapcsolodik egy-egy alkédhoz, annal szerteagazébb-
nak latszik. Példaként kiemeltiink és szovegesen is
megjelenitettiink néhany tipikusan el6fordul6 szo-
vegszegmenst. Példak also tagozatbdl: ,monotoénia-
tirés fejlesztése,” . kozos céliranyos egyuttmiikodés,”
~egészséges versenyszellem;” fels6 tagozatbdl: ,.egész-
séges életvitel,” ,,szomatikus, mentalis és érzelmi te-
herbirasat fejlesztve;” kozépiskolabdl: ,egészség-tu-
datos magatartas,” ,stresszel torténé megkiizdés po-
zitiv stratégiainak elsajatitasa.”

A testnevelés kerettanterveket a tobbi miiveltségte-
rillettel is 0sszevetettiik (4. dbra). Példaként a kival6-
sagra torekvés és kiizdelem aran elért 6rom fékate-
goria kodolt szovegeit ismertetjiik. A 4. dbran 6t mi-
veltségteriilet dsszehasonlitasa lathaté az emlitett
olimpiai nevelési érték talalatai alapjan. Mig a testne-
velés és egészségfejlesztés kerettanterveinél a verseny
és eredményesség témakore igen valtozatos formaban
(17 féleképpen) fordul el6, a matematika, torténelem
és allampolgari ismeretek és etika mitiveltségteriilete-
ken csak 3-4 féleképpen jelenik meg. Az akarat-kitar-
tas-monotoéniatiirés szintén el6fordul ezen a négy
muveltségteriileten, bar kevésbé valtozatos megfogal-
mazasban. A kiizd6képesség csak a testnevelés és a
torténelem és allampolgari ismeretek mitiveltségterii-
let kerettanterveiben jelenik meg; a teljesitmény javi-
tasara és kevesebb hibara val6 torekvés pedig csak a
testnevelésben és etikaban. Az 6todik elemzett mu-
veltségteriilet a magyar nyelv és irodalom volt, mely
esetében egyaltalan nem fordulnak el6 kivalosagra to-
rekvéssel és kiizdelem aran elért orommel kapcsola-
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3. dbra. Single-case modell: a 20 leggyakrabban el6fordul6 alkod a testnevelés kerettantervekben példaként
megjelenitett idézetekkel

Figure 3. Single-case model: The 20 most frequent subcodes in physical education curriculum with example
quotes
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példaul idéeredmények, IR lapozasahoz. A tanul6 felelésséget figgetlenség clérésére javitasa és Il?on;),m{lli{aﬁuaes
kislabdadobés probal ki érez munkavégzésének eredményéért Tett eréfeszitéseit kevesebb » beZ€ CS\}f érde-
hossza;eredmények kiilonboz6 és minéségéért. hiba t}eljesn- i ?; €ro els(thefe-
rogzitése; abrazolas matemetikai —— — ~ mény et tesz, akarat-
kozosen Kiizd6képesség javitasara ere]enelf és onte\_re-

4. kiiltéri tajékozodasi modszereket belatja, hogy a munka sokszor kiizdelmekkel jar, valo kenysege{nek fej-
verseny ugyanakkor személyiségépit6 torekvés lesztése

4. abra. Kivalosagra torekvés és kiizdelem aran elért orom fékategoria kvalitativ vizsgalata 6t mi-
veltségteriilet kerettanterveiben

Figure 4. Qualitative analysis of pursuit of excellence and joy of effort main category in the curricula of five
learning areas
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értékesnek tartja a magyar, az europai

megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket

sportagak meghatarozé szerepléinek, olimpikonjainak megismerésével a tanul6kat a nemzeti
azonossagtudat, a haza szeretetére neveljiitk
az atlétika sportagtorténetének, vilagcstuicsainak, kiemelkedé kiilfoldi és magyar személy-
iségeinek, olimpkonjainak megirmerése
a tanul6 értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat

és a vilag testkulturalis orokségét

sport és

testi-lelki egészségre nevelés

oktatas-nevelés

olimpia

szabalykovet6 magatartas-

preventiv szemlélet

mintak kialakitasa

alkalmazasa A betartja a sportszeri
relaxéacios techmk’ak tudatos || yarmonikus Testnevelés és magatartas algpveto

alkalmazasa test & lem | < | eseszsésteilesztés | |tisztességes jatek szabalyait
egészségtudatos életvezetés | |'€St €S Szellem egészségfejlesziés forma- és szabalykovetd
stresszel torténé megkiizdés attittid

T

e

egymas iranti tisztelet |

pozitiv stratégiainak
elsajatitasa

fair play alkalmazasa tan-
ul6i szabalyalkotas

kivalésagra térekvés és

kiizdelem aran elért 6rom

kozosségben torténé alkalmazkodas
tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel
kozodsségi szellem fejlesztése
kozos céliranyos egyluittmiikodés
kolcsonos tiszteletadasra nevelés

torekedve a mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak csokkentésére
fenntarja érzelmi-akarati eréfeszitéseit
egészséges versenyszellem
kitartasra nevelés
monotoniattirés fejlesztése

5. dbra. Jellemz6 kodolt szovegszegmensek a testnevelés kerettantervekben olimpiai nevelési értékek szerint
Figure 5. Typical coded segments in physical education curriculum according to Olympic education values

tos szovegrészek. (Mas nevelési értékek esetében
azonban a magyar nyelv és irodalom kerettantervek-
ben is vannak kodolt szovegrészek.) Jelen tanulmany-
ban terjedelmi okok miatt a tobbi négy olimpiai
nevelési érték részletes elemzésétdl eltekintiink.

A testnevelés és egészségfejlesztés 3 kerettantervét
egylittesen vizsgalva az 6t olimpiai nevelési érték vo-
natkozasaban az 5. dbran megjelenitett jellemz6 szo-
vegszegmenseket talaltuk. A harmonikus test €s szel-
lem f6kategoriaban példaul hangsulyos volt a ,.testi-
lelki egészségre nevelés” ,a preventiv szemlélet alkal-
mazasa” vagy ,az egészségtudatos életvezetés”. A tisz-
tességes jaték f6kategoria jellemz6 szovegszegmensei
pedig a ,.szabalykoveté magatartasmintak kialakitasa”,
,»a fair play alkalmazasa” vagy ,a tanul6i szabalyalko-
tas” (az idézett kerettantervek letoltési lehet6sége az
egyéb irodalomban van feltiintetve).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatasunk soran a testnevelés és egészségfejlesz-
tés kerettantervekben fellelheté olimpiai nevelési ér-
tékeket vizsgaltuk el6fordulasuk gyakorisaga és
tartalmi jellemz6ik mentén. Els6ként a kodrendszert
alkottuk meg, mely hozzajarult az olimpiai nevelési
értékek mélyebb megértéséhez, azok tartalmi jellem-
z6inek megismeréséhez. Az in vivo alkédok (31) lis-
tdja az olimpiai nevelés értelmezését is segitették.
Kvantitativ és kvalitativ elemzéseket egyarant végez-
tiink. A kvantitativ értékeket (1. tablazat és 2. dbra)
Osszevetve a kvalitativ elemzési eredményekkel (3. 4.

és 5. dbra) arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy ér-
demes az el6fordulasok gyakorisagan tul a mélységi,
tartalmi jellemzdéket is vizsgalni mind iskolafokok,
mind olimpiai nevelési értékek tekintetében. A mély-
ségi, szovegszintli elemzés fontos informaciokat
adott, hiszen sokszor ugyanabban a megfogalmazas-
ban ismétlédnek a kifejezések a kerettantervekben,
plusz tartalom nélkiil, szinte fejezetcimekként (példa
a ,prevencio” €s a ,relaxaci6¢” sokszori ismétlédése
ugyanabban a megfogalmazasban). Ezeknél a talala-
toknal értékesebbnek talaltuk a valtozatosan megje-
lené és egyre tartalmasabb megfogalmazasokban
el6fordul6 nevelési értékeket. Az egyiittmiikodés, a
szabalykovetés és szabalyalkotas példaul nagyon
sokféleképpen és sokszor jelenik meg a kerettanter-
vekben minden iskolafokon.

Eredményeink alapjan megallapithat6, hogy mind-
harom iskolafokon jelentés szamban vannak jelen az
olimpiai nevelési értékek (als6 tagozatban 137, fels6é
tagozatban 151, kdzépiskolaban 189 a kodolt szoveg-
szegmensek szama). Habar a gyakorisagok szama is-
kolafokonként egyre ndvekvs, a dokumentumok el-
téré hossza miatt a kiillonbség nem annyira jelentés.
Az 1. tablazatban bemutatott gyakorisagi szamok tiik-
rozik, hogy az eltérés inkabb az egyes nevelési értékek
tekintetében valtozik. F6ként a harmonikus test és
szellem €s a sport és olimpiai oktatas-nevelés értékek-
nél van novekedés; csokkenést csupan az egymas
iranti tisztelet esetében tapasztaltunk. A nevelési ér-
tékek iskolafokok kozotti gyakorisagi és megfogalma-
zasbeli eltérései és valtozasai alapjan arra a kovet-
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keztetésre jutottunk, hogy tantervi célként jelenik meg
a fejlesztés és fejlédés, a folyamatos tokéletesités
(sportagi technika, hibaszazalék csokkentése); vala-
mint az 6nallo, mégis jol egyiittmiikodd, tudatos fia-
talok nevelése. A tantervek elemzéseink alapjan egyre
eredményorientaltabbak, egyre hangsulyosabba val-
nak az elérendd teljesitési szintek.

Az eredmények bemutatasanal torekedtiink min-
den iskolafokrol és nevelési értékrdél emlitést tenni,
azonban olyan szerteagazo €s nagyszamu szoveg-
szegmenst kodoltunk, mely lehetetlenné teszi a teljes
bemutatast. A testnevelés és egészségfejlesziés keret-
tantervek mellett tovabbi miiveltségteriiletek keret-
tanterveit is elemeztiik (torténelem és allampolgari
ismeretek, matematika, etika hit- és erkolcstan, ma-
gyar nyelv és irodalom), melyek részletes bemutata-
sara jelen tanulmanyban nem tértiink Kki.

Kutatasunk reflektal a korabban elemzett nemzet-
kozi gyakorlatra, és jovébeni kutatasokra is 6szto-
noz. Elemzésiink soran feltartuk, hogy az elvarasok
szintjén mi jelenik meg a magyar kozoktatas alapdo-
kumentumaiban, azonban nem tudjuk még, hogy
ezekbdl a kitlizott célokbol mi valosul meg a gyakor-
latban, mi az, amit a didkok valéban elsajatitanak.
Jovobeni célunk megvizsgalni, hogy a kerettanter-
vekben nagy szamban el6fordul6 olimpiai nevelési
értékek beépiilnek-e a gyakorlatba, vagy elvont célok
és eszmék maradnak csupan. Kutatasunk tovabba
azért is értékes, hiszen kival6 alapot biztosit olimpiai
nevelési programok tervezéséhez. A megalkotott
kodrendszer segit az olimpiai nevelés értelmezésé-
ben, dsszetevéinek meghatarozasaban; a kerettan-
tervekben koédolt szovegrészek pedig egyarant
kijelolik a hangsulyos és a fejlesztendd teriileteket.

Felhasznalt irodalom

Binder, D.L. (2012): Olympic values education: Evo-
lution of a pedagogy. Educational Review, 64: 3.
275-302.

Chatziefstathiou, D. (2012): Olympic Education and
beyond: Olympism and value legacies from the
Olympic and Paralympic Games. Educational Re-
view, 64: 3. 385-400.

Hsu, L-H.L., Kohe, G.Z. (2014): Aligning Olympic
education with the liberal arts: a curriculum
blueprint from Taiwan. Physical Education and
Sport Pedagogy, 20: 5. 474-489.

International Olympic Committee. (2017): The Fun-
damentals of Olympic Values Education: A
Sports-Based Programme. Olympic Values Edu-
cation Programme. International Olympic Com-
mittee Olympic Foundation for Culture and
Heritage Lausanne, Switzerland.

Knijnik, J., Tavares, O. (2012): Educating Copaca-
bana: a critical analysis of the ,Second Half”, an

Olympic education program of Rio 2016. Educa-
tional Review, 64: 3. 353-368.

Monnin, E. (2012): The Olympic Movement’s strat-
egy for the integration of the concept of Olympic
education into the education system: the French
example. Educational Review, 64: 3. 333-351.

Nanayakkara, S. (2016): Human integration through
Olympism education: a pragmatic engagement of
youths in a war-torn society. Sport, Education
and Society, 21: 4. 623-643.

New Zealand Ministry of Education. (2007): The
New Zealand Curriculum: Achievement Object-
ives by learning areas. Wellington, New Zealand:
Learning Media Limited. http:/nzcurriculum.
tki.org.nz/The-New-Zealand-Curriculum/Health-
and-physical-education/Achievement-objectives
Letoltve: 2020. julius 1.

Olympic Charter (2019): International Olympic
Committee. https://stillmed.olympic.org /media/
Document%20Library/OlympicOrg/General/EN-
Olympic-Charter.pdf Letoltve: 2020. jalius 1.

Toéthné Vojtko V., Fiigedi B. (2018): Nemzetkozi kuta-
tasok az olimpiai nevelési programok hatasanak
vizsgalataban. Acta Universitatis de Carolo Eszter-
hdazy Nominatae: Section Sport, 45: 65-77.

Toéthné Vojtkoé V., Fiigedi B., Révész L. (2018a): Az
olimpiai nevelésben kialakult trendek vizsgalata
meglévé nemzetkozi olimpiai oktatasi-nevelési
programok rendszerezése alapjan. Oktatas, gaz-
dasdg, tarsadalom: HuCER 2018. Székesfehér-
var, 2018. majus 24-25.

To6thné Vojtkoé V., Fiigedi B., Révész L. (2018b): Ered-
ményesség-vizsgalatok (hianya) az olimpiai neve-
1ési programok kutatasaban. Magyar Sporttudo-
madnyi Szemle, 75: 3. 90.

Toé6thné Vojtkoé, V. (2020): Olympic Education as an
Innovation in the New Zealand Curriculum. Con-
Jerence on Theory and Practice in Lifelong
Learning Experiences, Grosspetersdorf, Auszt-
ria. 2020. majus 9-10.

https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek/20
20_nat/bevezeto/

https://www.olympic.org/olympic-values-and-educa-
tion-program/about-the-toolkit

Egyéb irodalom

A testnevelés kerettantervek letdltheték innen:

https://www.oktatas.hu/kozneveles/kerettantervek/20
20 nat Letoltve: 2020. jalius. 1.

Kerettanterv az altalanos iskola 1-4. évfolyamara:
Testnevelés 1-4. évfolyam

Kerettanterv az altalanos iskola 5-8. évfolyamara:
Testnevelés 5-8. éviolyam

Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyamara: Test-
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Gyogytestnevelésre jaro kozépiskolai tanulok
fizikai aktivitasanak objektiy,
akcelerométer-alapu meérése

Objective, accelerometer-based measurement of habitual physical
activity among students attending to adapted
physical education classes
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Osszefoglalé

A mozgashiany negativ kovetkezményei mar gyer-
mekkorban tetten érheték a talsulyban, a hanyagtar-
tasban, illetve ezek kovetkeztében megjelend kiilon-
bb6z6 ortopédiai elvaltozasokban. Magyarorszagon
egyre tobb gyermek szorul gyogytestnevelésre. Célunk
volt a gyogytestnevelésre jaro tanulok (Gy) iskolan be-
lili és azon Kkiviili fizikai aktivitasanak mérése és 0sz-
szehasonlitasa a testnevelésre jaré kortarsaikkal (T).
A gyermekek fizikai aktivitdsat 5 napon keresztiil Ac-
tigraph GT3X+ triaxialis akcelerométerrel mértiik,
napi 12 6raban, egy hétvégi napot is rogzitve. Szignifi-
kans kiilonbséget talaltunk a két csoport altal eltoltott
idében mind az 6 tevékenységgel toltott idStarto-
many (Sedentary) (Gy: 2 956,04+221 perc vs. T:
2 744,66+134 perc; p<0,05), mind a kozepes €s in-
tenziv fizikai aktivitas (MVPA) tartomany alapjan (Gy:
471x169 vs. T: 621,37+118 perc; p<0,05). A gyogy-
testnevelésre utalt tanuldk szignifikansan kevesebb
mozgassal toltott idejét tilkkrozte az 5 nap alatt megtett
lépésszam kiilonbsége is (Gy: 32 439+11 473 vs. T:
45 06513 929 1épés; p<0,05). Habar a nemzetkozi-
leg ajanlott napi minimum fizikai aktivitasi szintet
mindannyian elérték, a tanulok a regisztralt id6 leg-
alabb 80%-at, napi tobb, mint 9 orat iil6 tevékenység-
gel toltotték.

Kulcsszavak: MVPA, 6 életmod, gyogytestneve-
1és, habitudlis fizikai aktivitas

Abstract

The negative effects of the lack of physical activity
can manifest as early as childhood in becoming over-
weight or in various orthopedic transformations.

The number of school-aged students who are in
need of adapted physical activity in schools are rising
in Hungary. The aim of this study was to evaluate the
amount of habitual physical activity of students at-
tending physical education classes (PE) vs. adapted
physical education classes (APE) in secondary
school.

The survey took the course of five days during
which we used the Actigraph GT3X and a triaxial ac-
celerometer to measure the children’s physical activ-
ity, 12 hours a day including a day of the weekend.
Significant differences were found in the two groups
according to the total sedentary time (Sed) (APE: 2
956.04+221 vs. PE: 2 744.66+134 min; p<0.05);
and the time spent in moderate to vigorous physical
activity (MVPA) (APE: 471169 vs. PE: 621.37+118
min; p<0.05). Students in the APE group were less
active compared to the PE group. There were also
significant differences between the two groups in
terms of step counts (APE: 32 439+11 473 vs. PE:
45 065+13 929 steps; p<0.05). Although all of the
participants achieved the WHO’s recommended min-
imum daily physical activity for children, they spent
in average 80% of their monitored time in sedentary
behaviours, which meant more than 9 hours a day.

Keywords: MVPA, sedentary behaviour, adapted
physical education, habitual physical activity

Bevezetés

Hazankban szervezett iskolai keretek kozott
1915-ben indultak a gyégytestnevelés foglalkozasok.
2017-es adatok alapjan mar megkozelitéleg 751 {6
gyogytestneveld tanar volt, azonban a gyégytestneve-
lésre utalt tanuldk szama is jelentésen emelkedett,
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ekkor megkozelitette a 110 000 6t (Andrasné, 2017).
A gyobgytestnevelés egy olyan szervezett, iskolai és
ovodai keretek kozott milikods oktatasi-nevelési fo-
lyamat, ami a tanulok megfelel6 egészségi allapota-
nak fenntartasat ttzi ki célul, illetve segitséget nyajt
a mar kialakult egészségi problémak helyreallitasa-
ban. Az egészség helyreallitadsan tul célja a testi ké-
pességek fejlesztése, a testnevelés eszkodztaraval dol-
gozva a sportolasi igény kielégitése és a mozgas meg-
szerettetése (Gunda €s mtsai, 2015). Gyogytestneve-
1ésen azok a tanulok vehetnek részt, akiket az iskolai
szlirés oda iranyit.

A gyogytestnevelés sziikségessége vitathatatlan,
elegend6 megtekinteni az utébbi évek felméréseit. A
3-19 éves korosztalyban a gyermekek 50-60%-a tar-
tasi gyengeséggel, 10-15%-a koros deformitassal ren-
delkezik, emellett egyharmaduk talsulyos (Andras-
né, 2016). Az elvaltozasok kialakulasat nagyban erg-
sitik a modern kor technikai vivimanyai, az egyre ke-
vesebb mozgas, az il6 életmod kialakulasa. A ké-
nyelmiinket szolgal6é eszkozok valdjaban az egészsé-
gunket karosit6 technikai tjitasok. Az 116 életmod
leggyakoribb kovetkezményei a labstatikai rendelle-
nességek, tartashibak és a mellkas-, gerincdeformi-
tasok. Ezekkel az elvaltozasokkal foglalkozhat a
gyogytestneveld tanar iskolai keretek kozott a gyogy-
testnevelés 6rakon. Altalaban a gyogytestnevelésre
jaro diadkok a heti 3 kotelez6 6ra mellett gyogyusza-
son vesznek részt, és/vagy bejarnak testnevelés-
orakra is, igy valosul meg esetiikben is a minden-
napos testnevelés.

A rendszeres fizikai aktivitds szamos elénnyel jar
az egyén szamara. Tobbek kozott fejleszti a kardio-
respiratorikus rendszert, pozitivan hat az izomerdre,
a csontrendszerre €s az altalanos egészségi allapotra
is. Eppen ezért szamos alkalommal megfogalmazodott
mar ennek nemzetkozi ajanlasa. Az Egészségiigyi Vi-
lagszervezet (World Health Organization, WHO, 2010)
ajanlasa gyermek- és serdiilékorban legalabb napi 60
perces kozepes €és magas intenzitasu fizikai aktivitas.
Fontos megjegyezni, hogy az ezen az id6tartamon feliil
végzett mozgasnak tovabbi jotékony hatast tulajdoni-
tanak. Az ajanlas szerint tobbnyire aerob gyakorlato-
kat érdemes végezni, am heti haromszor intenziv
testmozgast is be kell iktatni.

Hazank a rendszeres fizikai aktivitas felmérését
c€élz6 kutatasok eredményei alapjan nem all jo he-
lyen, sem Eur6pan belill, sem vilagszinten. Az Orsza-
gos Gyermek Egészségiigyi Intézet 2009-es kutatasa
szerint az iskolaskoru gyermekeknek mindossze a
17,3%-a mozog eleget, 30,7%-uk keveset, és 34,5%-uk
nagyon kevés fizikai aktivitast végez (Szmodis €s
mtsai, 2014). Egy 2014-es, 5 eurdpai orszagot, koz-
tilk Magyarorszagot is atfog6 keresztmetszeti vizsga-
lat ravilagit arra a problémara is, amit az iskolaban
uléssel eltoltott tetemes id6 veszélye jelenthet a gyer-

2 oz

mekekre. Osszesen 1 025 tiz és tizenketts éves gyer-
meKk vett részt a kutatasban. A felmérés soran az is-
kolaban toltott id6 alatti fizikai aktivitasi szokasaikat
mérték fel a gyermekeknek. Az akcelerométeres
eredmények alapjan elmondhato, hogy az iskolai id6
jelent6s részét, napi tobb mint 3 6rat a gyermekek
iléssel toltotték, ami a rogzitett id6 67%-a, €s atla-
gosan kevesebb, mint 14 percet toltenek kozepes és
magas intenzitast mozgassal. A Magyarorszagon fel-
mért gyermekek csoportjanak (kozel 200 {6) csupan
3%-a éri el a napi 30 perces MVPA tartomanyban el-
toltott javasolt id6t, ami a tobbi résztvevd orszagok
alacsony atlagaihoz képest is a sor végét jelenti (M.
van Stralen és mtsai, 2014).

Gyermekek korében feltételezziik a habitualis fi-
zikai aktivitas 1étét, amirdl sajnos az iskolai elfoglalt-
sagok az évek alatt ,lenevelik” 6ket. A kialakitott
szokasok, az 1l6 tevékenység felerdsiti az életkor els-
rehaladtaval jelentkezé mozgasigény csokkenést. A
rendszeres testmozgas hianya a negyedik legdomi-
nansabb rizikofaktora az elhalalozasi okoknak (Acs
és mtsai, 2011). Szinte minden szervrendszerre
nézve negativ hatasai vannak a mozgasszegény é€let-
modnak. Legnagyobb veszélyiik leginkabb abban rej-
lik, hogy tovabbi passzivitast okoznak (Pavlik 2015).
A mozgashiany, illetve az inaktiv-hipoaktiv életmod
kovetkeztében mar gyermekkorban megjelennek az
olyan problémak, mint a talsuly, a hanyagtartas és
ennek kovetkeztében pedig kiillonb6z6 ortopédiai el-
valtozasok. Ezt az allitast alatamasztja az a tény,
hogy napjainkban is egyre tobb tanulénak kell gyogy-
testnevelés foglalkozasokon is részt vennie a testne-
velésérak mellett, sulyosabb esetekben pedig he-
lyette.

A WHO euroépai régioit felméré 2017-es kutatasa-
bol kidertil, hogy ezekben az eurdpai orszagokban a
gyermekek és a serdiill6k az ébren toltott idejitk
kozel 60%-at iilve toltik, ezzel az alvas mellett a leg-
gyakoribb tevékenységgé emelve azt (WHO, 2017). 11
és 13 éves korra tehetd az il6 életmoéd legmerede-
kebb emelkedése. Ide tartozik az ilés és a fekvés,
mint nagyon alacsony energiaigényt tevékenység. Az
ulés 40-60%-at a monitor el6tt toltott id6 teszi ki.
Habar a TV nézés a 2002-2014 kozotti idészakban
csokkenést mutatott szinte valamennyi eurépai or-
szagban, még mindig meghaladta — a 15 éves gyer-
mekek tobb, mint a felénél — a napi 2 vagy tobb orat.
Ezzel ellentétben a szamitogép hasznalat rohamosan
emelkedett ugyanebben a vizsgalati id6szakban. Ma-
gyarorszag a monitor elétt toltott id6 alapjan a 15
éves fiuk esetében az 5. helyen, a 15 éves leanyok
esetében pedig a 8. helyen all 34 orszag koziil. A no-
vekedés is szamottevé valamennyi orszagban. A 15
éves gyermekek tobb, mint 70%-a tallépi a napi ajan-
lott 2 6rat. Ez az id6 az életkorral egyiitt né, legna-
gyobb kiillonbséget a 11 és 13 éves korosztaly kozott
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tapasztaltak (WHO, 2017; Németh és Varnai, 2019).
Ezen adatok is erésitik azt az iranyt, hogy a fizikai
aktivitas ajanlasan tul egyre siirget6bbé valik a gyer-
mekek szokasainak megvaltoztatasa, ami az iiléssel
toltott id6 és a képernyd elétt toltott id6 csokkentését
eredményezi. A habitudlis fizikai aktivitds mérésére
szamos lehet6ség adott. A kérdéives vagy a megfigye-
léses modszer erésen szubjektiv, és korlatozott pon-
tossaggal bir. Az objektiv mérés egyik lehet6sége az
akcelerométer, amely gyorsulasmérd az elmozdulas
alapjan pontos, objektiv képet adhat a felmért sze-
mélyek habitudlis fizikai aktivitasaroél. Bar ennél ke-
vésbé preciz, manapsag azonban mar egy okos-
telefon altal is konnyedén mérhetd 1épésszamlalas is
az objektiv médszerek kozé tartozik. Ezzel a méd-
szerrel gyorsan kapunk visszacsatolast a napi ajan-
lott 10 000 1épés elérésérdl (Lee és mtsai, 2019).

Vizsgalatunkban arra kerestiik a valaszt, hogy
vajon a gyogytestnevelésre jaré tanulok valoban ke-
vesebbet mozognak, mint a testnevelésre jaro tar-
saik? Tovabba arra iranyult a fizikai aktivitas objek-
tiv mérése, hogy képet kapjunk a korosztaly altala-
nos fizikai aktivitasanak mértékérdl, és hogy elérik-
e az ajanlott minimum napi aktivitasi szintet.

Hipotézisek

Feltételeztiik, hogy a gyogytestnevelésre jaro dia-
kok kevesebb idét toltenek a kozepes €s intenziv ak-
tivitasi zonaban, mint a testnevelésre jaro tarsaik.

Tovabba feltételeztiitk, hogy a testnevelésre és
gyogytestnevelésre jaré székesfehérvari kozépiskolai
tanulok nem érik el a nemzetkozi fizikai aktivitas
napi ajanlott mértékét.

Anyag és modszerek

A vizsgalatunkban 26 6 (16,08+0,58 év), 9. és 10.
osztalyos kozépiskolai tanulé vett részt. A résztvevo-
ket két csoportra osztottuk: 12 {6 alkotta a gyogytest-
nevelésre jaré csoportot (Gy: 15,83+0,57 év), akik a
székesfehérvari Hunyadi Matyas Szakgimnazium ta-
nuléi voltak; valamint 14 6 tartozott a testnevelés
csoportba (T: 16,29+0,51 év), akik a székesfehérvari
Ciszterci Szent Istvan Gimnazium tanul6i voltak. A
csoportokon beliil kozel azonos aranyban vettek részt
leanyok és fituk (Gy: 6 leany, 6 fia; T: 8 leany, 6 fin). A
mindennapos testnevelés alapjan valamennyi résztve-
vének azonos szamu iskolai testnevelés 6raja volt: a
T csoport résztvevdi heti 6t alkalommal testneveléso-
ran, a Gy csoport tanuléi heti négy gyogytesinevelés
és egyszeri testnevelésoran vettek részt. Az infrastruk-
turalis koriilmények alapjan a résztvev6knek hasonl6
lehetSsége volt a sportolashoz, valamint a felmérés he-
tében sem iskolai sziinet, sem szervezett kirandulas
nem volt. A tanul6k habitudlis fizikai aktivitasat tria-
xidlis akcelerométer (ActiGraph GT3X+, Pensacola,
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USA) segitségével mértiik. Ez az objektiv mérési mod-
szer a tér harom iranyaban torténé mozgasok inten-
zitdsat méri, és id6tartamat rogziti. Az aktivitas
meérésére €s azok kategorizalasahoz az Actigraph iité-
seket mér. Egy iités az a jeler6sség, amelynek magni-
tudodja elegendd ahhoz, hogy a jelet az akcelerométer
analogbol digitalissa alakitsa. Az adatok elemzése
soran az 5 epoch (mintavételi stirtiség, 5 masodper-
cenkénti egységek) idé6t allitottuk be. Az eszk6z meg-
hatarozza tovabba az epoch alatti 1épésszamot is. Az
ovet derékon, 5 napon keresztiil viselték a tanulok,
napi 12 oran keresztiil (8:00-20:00-ig), egy hétvégi
napot is mérve. A tartés vizben tartézkodas kivételé-
vel, alland6an rajtuk kellett, hogy legyen a méréesz-
koz. Az értékelés soran 6t kiillonboz6 aktivitasi szintet
kiilonboztettiink meg:

— inaktivitasnak (sedentary) a <149 iités/perc,

— konnyt (light) aktivitisnak a 150-499 ités/perc
kozotti,

— kozepes (moderate) aktivitAsnak a 500-3 999
utés/perc kozotti,

— intenziv (vigorous) aktivitadsnak a 4 000-7 599
utés/perc kozotti,

— mnagyon intenziv (very vigorous) aktivitisnak a
>7 600 utés/perc kozotti érték szamitott (Freed-
son, 2005; Szmodis és mtsai, 2014).

Az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) nemzetkozi
ajanlasokat fogalmaz meg a gyermekek napi mini-
malis fizikai aktivitdsara vonatkozéan. Ennek elle-
nérzése céljabol elemzésiinkben kiilon feldolgozasra
keriilt a mérsékelt és intenziv fizikai aktivitas (mo-
derate to vigorous physical activity, MVPA) tarto-
manyban toltott id6. Az értékelés folyamataba to-
vabba az 16 tevékenységgel, azaz a sedentary (Sed)
intenzitasi zonaban eltoltott id6 kerilt bele. A készii-
1ék altal rogzitett elmozdulasok percenkénti fizikai
aktivitasra torténd atalakitasa adja ezeket a ,kiiszo-
boket” (cut points), amivel meghatarozhat6, hogy egy
adott mozgas milyen intenzitassal és mennyi ideig
tartott (Kelli és mtsai, 2013).

A tanul6k antropometriai adatait (sziiletési da-
tum, testmagassag ('h’, cm-ben); testtomeg ('m’, kg-
ban)) az iskolaorvostol kértiik el. A testtomeg-index
(body mass index, BMI) a BMI=m/h? (kg/m?) egyenlet
alapjan kerilt kiszamitasra.

Valamennyi résztvevd egy elézetes tajékoztatast
kovetSen irasos sziil6i beleegyezd nyilatkozatot adott
a vizsgalatban valo6 részvételhez. Az adatelemzés so-
ran a didkok adatait anonim moédon kezeltiik.

Adatfeldolgozas moédszere
Az adatfeldolgozashoz a Statistica, illetve a Micro-
soft Office Excel programot hasznaltuk. A normali-
tasvizsgalathoz Shapiro-Wilk tesztet alkalmaztunk.
A csoportok jellemzése leir6 statisztikaval, az atlag-
értékek és a szoras megadasaval tortént. A testneve-
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1. tablazat. A két csoport jellemzd6inek osszehasonlitasa
Table 1. Comparison of the characteristics of the two groups

Roviditések: MVPA=moderate to vigorous physical activity; kozepes €s intenziv
fizikai aktivitasi z6na. 1. oratipus: A testnevelésre jaré csoport (n=14 f6) MVPA
zénaban eltoltott atlagos ideje (percben) az 5 nap alatt. 2. ératipus: A gyogytest-
nevelésre jar6 csoport (n=12 f6) MVPA zénaban eltoltott atlagos ideje (percben)

az 5 nap alatt.

1. abra. A két csoport fizikai aktivitisanak 6sszehasonlitasa az MVPA

tartomanyban a felmért 5 nap alatt

Figure 1. Comparison of the two groups according to the MVPA zone

during the 5 days

1és és gyogytestnevelés csoportokat az antropo-
metriai adatok, az életkor, a BMI, a hipoaktiv id6tol-
tés, az MVPA aktivitas és a 1épésszam atlagértékeivel
jellemeztiik. A két csoport 6sszehasonlitasara kétmin-
tas t-probat alkalmaztunk. Tovabba, a nemenkénti
Osszehasonlitast is kétmintas t-probaval végeztiik el.
A statisztikai analizis soran a szignifikancia szint min-
den esetben 5%-ban lett megallapitva.

Eredmények

Antropometriai adatok
A vizsgalt csoportok résztvevéi, bar azonos évfo-
lyamokba jartak (9. és 10. osztaly), a decimalis kor
szamitasa alapjan eltértek az életkorukban. Az ant-

Gyogytestnevelés csoport | Testnevelés csoport
(n=12) (n=14)
atlag+szoras atlag+szoras t-érték p
Eletkor (év) 15,83+0,57 16,29+0,51 2,18 0,038
TM (cm) 170,08+6,57 172,21+£11,90 0,55 0,58
TS (kg) 58,50+7,72 61,14x12,16 0,65 0,52
BMI (kg/m?) 20,26x2,72 20,49+2,59 0,23 0,81
ropometriai jellemzdk (testtomeg,
900 TS, testmagassag, TM, BMI) atlagai
T kozott azonban nem talaltunk szig-
800 1 nifikans kiilonbséget (1. tablazat).
A nemi dimorfizmusnak megfele-
700 16en szignifikans kiilonbség volt a
o fiuk és a leanyok atlagos testmagas-
o 600 séga és testtomege kozott. Az életkor
% és a BMI értékek azonban nem Kkii-
= 500 o 16nboztek a két nemnél (2. tAblazat).
o
& 400 1 Ak . ATt
celerométeres vizsgalati
300 eredmények
MVPA aktivitas
200 A tanul6k habitudlis fizikai akti-
) vitasat vizsgalva szignifikans kii-
100 ' - Elﬁllig <D lonbséget talaltunk a két csoport
1 92 T Atlag - 1,96*SD kozepes és intenziv fizikai aktivi-
tasa kozott. A testnevelésre jarok

24%-kal tobb idé6t toltottek az 5 nap
alatt az MVPA tartomanyban, mint
a gyogytestnevelésre jaré tarsaik
(1. dbra) (T: 621,37+118,46 vs. Gy:
471,81+169,15 perc; p<0,05). A
testnevelésre jar6é tanulok tehat a
rogzitett id6 (60 o6ra) 17,26%-at tol-
totték az MVPA intenzitasi zo6naban,
mig a gyogytestnevelésre jaro tanulok
csak 13,10%-at. A testnevelési cso-
port 93%-a (13 {6), mig a gyogytestneveléses csoport
83%-a (10 {6) teljesitette a napi minimum 60 perces
MVPA ajanlast. El6bbi csoportb6l hat {6, mig utéb-
bibdl harman érték el ezt az eredményt folytonos,
legalabb 10 perces aktivitasokkal.

Ebben az életkorban nem talaltunk szignifikans
kiilonbséget a leanyok és a fiuk fizikai aktivitasa ko-
zott (F: 538,41+164,49 vs. L: 564,28+161,65 perc;
p>0,05).

Hipoaktiv id6toltés
Hasonl6an szignifikans kiillonbséget talaltunk a
két csoport kozott a Sedentary, azaz az il6 életmod
mértéke kozott. A testnevelésre jaroé tanulék nem-
csak tobb idé6t toltottek MVPA tartomanyban, de ke-
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2. tablazat. A résztvevéok nemenkénti 0sszehasonlitasa

Table 2. Comparison of the participants by sex

Leanyok

Fiak

(n=14)

(n=12)

atlag+szoras

atlag+szoéras

t-érték P

Eletkor (év) 16,00+0,33

16,17+0,8 0,73

0,460

TM (cm) 165,21+0,33

178,25+8,59

4,59 0,001

TS (kg) 56,21+7,02

64,25+11,84 2,13

0,043

BMI (kg/m?) 20,64+2,77

20,10+2,5

-0,53 0,590

vesebb id6t toltenek iilve vagy na-
gyon alacsony intenzitasu tevékeny-
séggel (2. dbra). A testnevelésre jaré
tanulok 2 744,66+134,23 percet,
mig a gybgytestnevelésre jaro tanu-
16k 2 956,04+221,16 percet toltot-
tek az 5 nap alatt hipoaktivan
(p<0,05). Hidba a szignifikdnsan
alacsonyabb id6, a T csoport tagjai
még igy is a rogzitett id6 (60 ora)
tobb, mint 75%-at, mig a Gy csoport
tagjai tobb, mint 80%-at hipoaktiv
id6toltéssel toltotték. Ez mindkét
esetben naponta atlagosan tobb, mint
9 6ra 1il6 tevékenységet jelent. Fontos
megjegyezni, hogy a rogzitett id6 gya-
korlatilag az ébren toltott 6rakat je-

3600

3400

3200

Sedentary
©w
S
S
S

2800

2600

2400

o Atlag

lentette (8:00-20:00-ig).
A leanyok és a fiuk azonban eb-

O Atlag — SD
T Atlag - 1,96*SD

ben a mutatéban (sedentary) sem
tértek el egymastol szignifikansan
(F: 2877,24+206,42 vs. L: 2 812+
208,47 perc, p>0,05).

Lépésszam

Amint az varhat6é volt, szignifi-
kans kiillonbséget mutatott a csopor-
tok kozotti 1épésszam 5 napos ered-
ménye is (3. dbra). A testnevelésre
jarok altal megtett 1épésszam (45 065 1épés) joval meg-
haladta a gyogytestnevelésre jaro tarsaikét (32 439
1épés) (p<0,05). Ezt az értéket napi atlagos lépésszam-
mal kifejezve azonban kidertil, hogy egyik csoport sem
érte el a napi ajanlott 10 000 lépésszamot (Gy:
6 488+2 294) vs. T: 9 013=2 785 1épés; p<0,05). A
szOras azonban jelentésnek mondhato6. A testnevelésre
jarok kozil 6 16 elérte, s6t, meg is haladta ezt az érté-
ket, mig a gyogytestnevelés csoportban minddsszesen
egy {6 érte el a 10 000 1épést naponta (4. abra).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Habar a legtobb nemzetkozi ajanlas a heti vagy a
napi fizikai aktivitds mennyiségét hatarozza meg, az

Roviditések: Sedentary=hipoaktiv intenzitasi zona, nagyon alacsony energiaigényti
aktivitas (fekvés, 1ilés); az 6 €életmod. 1. oratipus: A testnevelésre jaré csoport
(n=14 f6) Sedentary zénaban eltoltott atlagos ideje (percben) az 5 nap alatt. 2.
oratipus: A gyogytestnevelésre jaré csoport (n=12 {6) Sedentary zénaban eltoltott
atlagos ideje (percben) az 5 nap alatt.

2. abra. A két csoport dsszehasonlitdsa a Sedentary tartomanyban a
felmért 5 nap alatt

Figure 2. Comparison of the two groups according to the Sedentary
zone during the 5 days

Gjabb kutatasi eredmények alapjan a fizikai aktivi-
tast az 1l6 életmoddal parhuzamosan kell szemlélni
(WHO, 2017). Jelen vizsgalat mérési modszere lehe-
t6vé tette ennek a két paraméternek az egyiittes mo-
nitorozasat. Az 5 napon at tart6 aktivitas méréssel
arra kerestiik a valaszt, hogy van-e kiilldnbség a
gyogytestnevelésre jar6 tanuldk és a testnevelésre
jaré tarsaik habitualis fizikai aktivitasa kozott. Az
objektiv mérés alapjan elsé hipotézisiink, miszerint
a gyogytestnevelésre jaré tanulok kevesebb idét tol-
tenek az MVPA intenzitasi zonaban a testnevelésre
jaré tarsaiknal, igaznak bizonyult (T: 621,37=*
118,46 vs. Gy: 471,81+169,15 perc; p<0,05). Egy
2014-es hazai felmérés kilencedik évfolyamos tanu-
l6ihoz képest, akik atlagosan naponta kozel 110 per-
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Roviditések: Step counts=1€épésszam; az akcelerométer alapjan 5 nap alatt megtett
lépésszam atlagértéke. 1. oratipus: A testnevelésre jaré csoport (n=14 6) 5 napi
atlagos 1épésszama. 2. oratipus: A gyogytestnevelésre jaré csoport (n=12 {6) 5

napi atlagos 1épésszama.

3. dbra. A felmért 5 nap alatt atlagosan megtett 1épésszam 6sszeha-

sonlitasa

Figure 3. Comparison of the two groups according to the step counts

during the 5 days

cet toltottek el az MVPA tartomanyban (Szmodis és
mtsai, 2014), a testnevelésre jar6 gyermekek ezt
tobb, mint 1 6raval meghaladtak, a gyogytestneve-
1ésre jarok pedig hasonl6 aranyban ezt alulteljesitet-
ték. A nemek kozott ebben a tanulmanyban sem
mutattak ki kiilonbséget, ahogy mi sem talaltunk
életkorra vonatkoz6 nemi differenciat. Az altalunk
mért két csoport kozotti killonbség azonban szem-
betliné. Erre magyarazat lehet a tanulok iskolan ki-
vili fizikai aktivitdsanak jelent8s eltérése. Tovabbi
magyarazat lehet, hogy a két iskola a délutani iskolai
kereteken beliill mikodé foglalkozasok terén eltért:
a gyogytestnevelésre jaré tanulok szamara nem biz-
tositott az iskola délutani sportszakkort.

Masodik hipotézisiink, miszerint a gyégytestneve-
lésre és a testnevelésre jaré tanulok fizikai aktivita-
sanak mértéke elmarad a nemzetkozi ajanlasoktol,
azonban nem bizonyult igaznak. Hidba toltotte mind-
két csoport a regisztralt id6 legalabb 80%-at (napi
tobb, mint 9 érat) a hipoaktiv zénaban, a WHO altal
ajanlott napi minimum 60 perces mérsékelten inten-
ziv/intenziv testmozgast mindkét csoport elérte, s6t,
azt tal is teljesitette (Gy: 94,36 perc vs. T: 124,27
perc). Tapasztalataink egybecsengenek egy 2013-as
Osszefoglaléo tanulmany eredményeivel, miszerint
szamos europai orszagban végzett akcelerométeres
fizikai aktivitas vizsgalat azt mutatja, hogy a gyer-
mekek és a serdiil6k donté tobbsége (71-87%) eléri

a nemzetkozileg ajanlott minimum

80000 mozgasmennyiséget. A vizsgalat

- azonban felhivja a figyelmet a nem

70000 egységes cut off pontok (fizikai ak-

tivitas szintek) figyelembevételének

60000 fontossagara, amely bizony nagy

1 mértékben befolyasolhatja, hogy a

*2 50000 vizsgalt csoportok elérik vagy sem a

3 ? kitlizott mozgasmennyiséget. A leg-
S 40000 - P ’ p "

o szigorubb hatarok megallapitasa

% 30000 o esetén mar joval kevesebb (3-5%)

azon fiatalok szama, akik valéban

20000 megfelelnek a javaslatoknak (Guin-

—_— houya és mtsai, 2013).

10000 . A hipoaktiv id6toltés vizsgalata

A tovabb novelte a két csoport kozotti

5 Atlag rést. Bar mi ) )

0 , , [ Atlag - SD eltérést. I?ar“m{nd a két csoport te

1 2 T Atlag - 1,96*SD |  temes id6t toltott az igen alacsony

intenzitasi zé6naban (napi atlagosan

9, illetve 9,8 6ra), a gyogytestneve-
lésre jaré tanulok szignifikansan
tobb id6t toltottek iiléssel testneve-
lésre jaro tarsaiknal. Ezekben a
magas szamokban természetesen
jelentds szerepe van annak, hogy a
tanuléknak sokszor reggel nyolc
oratol egészen délutan 15:00 vagy
16:00 o6raig az iskolaban kell len-
niiik, és a testnevelés, illetve a gyogytestnevelés fog-
lalkozasokon kivill csak a sziinetekben mozognak.
A szamok kozel megegyeztek a 2014-es hazai felmé-
rés hasonl6 koru tanuléinal is, akik koriilbeliil 3 300
percet toltottek az 5 nap alatt a hipoaktiv tartomany-
ban (Szmodis és mtsai, 2014). A hipoaktiv életmod
az életkor elérehaladtaval sajnos né. Az iskolavaltas-
kor fellép6 csokkend fizikai aktivitasra hivja fel a fi-
gyelmet Corder és munkatarsai (2015) vizsgalata,
miszerint ebben az életkorban megfigyelhetd, hogy a
gyvermekek egyre tobb idét toltenek il életmoddal
€s egyre kevesebbet mozognak. Az altaluk végzett
longitudinalis vizsgalat soran 4 éven at kovették a
gyermekek napi aktivitasat, és azt talaltak, hogy 13-
14 éves korukra atlagosan napi 500 percet toltenek
a sedentary, azaz nagyon alacsony intenzitas zo6na-
ban, valamint atlagosan 60 percet toltenek naponta
MVPA aktivitasi zonaban. Ez azt jelentette, hogy
évente 10 perc aktivitast iiléssel cseréltek fel a ser-
diilék, ami megegyezik a nemzetkozi évi 7%-os csok-
kend aktivitasi rataval. Az altalunk felmért tanulok
atlagosan kevesebbet toltottek Sed tartomanyban (a
szigorubb cut off pont ellenére is) é€s tdbbet mozog-
tak MVPA zénéaban (ami azonban ,megengedébb” ha-
tarzonat jelentett), mint a korban veliikk megegyezd
brit tanulok.

Az objektiv mérések masik lehet6sége a 1épés-
szamlalas. Habar az ajanlott napi 10 000 1épés ere-

XTEHON

WNIYSAITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 22. EVFOLYAM 90. szAM ¢ 2021/2

44  * GYOGYTESTNEVELESRE JARO KOZEPISKOLAI TANULOK ...

detileg egy japan cég marketing cél-

jaul szolgalt csak, a rendszeres gya- 16000,
loglas egészséget meg6rz6 szerepe __
miatt a 1épésszamlalok alkalmazasa 14000+
id6kozben elfogadott aktivitasi mu-
tatovd valt. Lee és munkatdrsai | & 12000
(2019) osszefiiggést talaltak a napi § 1
lépésszam és a mortalitds kozott g 10000
id6sebb néi populaciéban, valamint E "
a vizsgalat szerint a 1épések intenzi- 12 80001
tdsa nem limitalta annak egészség- % 60001 o
megorz6 szerepét. A ma mar sok ;
esetben kissé lebecsiilt napi ajanlott 2
-y . . P »n 4000+
10 000 lépést viszont a vizsgala- e
tunkban atlagosan egyik csoport 2000 ] e
sem teljesitette. A testnevelés cso- ;
2 23 z 2 o
portbol azonban 6 {6, mig a gyogy- 0 0 232% _sp

testnevelésre jarok koziil 1 {6 elérte,
s6t meg is haladta azt. A gyogytest-

T Atlag - 1,96*SD

neveléses csoport 0Osszességében
tehat valamennyi mért mutatéban
(hipoaktiv idé6toltés, MVPA aktivi-
tas, 1épésszam) szignifikansan el-
maradt a kontrollecsoportként szol-
galo testnevelésre jar6 csoporttol.
Nem mehetiink el szoétlanul a
mai kor vivmanyai, a ,lusta” élet-
mod veszélyes kiityiijjei” mellett.
Elvitathatatlan a szamitogépek, az okostelefonok, a
tabletek és egyéb informatikai eszk6zok jelent6sége
a vilagszerte novekvé inaktiv-hipoaktiv életmodban.
Euroépa-szerte tetten érhet6 a gyermekeknél a moni-
tor el6tt toltott idé novekvs tendencidja. A 2002-
2014 kozott vizsgalt 11 és 15 éves korosztaly napi
2 vagy annal tobb 6ras szamitogép hasznalatanak
gyakorisaga egyértelmtien né és a fik géphasznalata
minden Kkorosztalyban meghaladja a leanyokét
(WHO, 2017). A szokasok markans, kozpontilag és
egyénileg is iranyitott megvaltozasa jelenthet talan
egyedill megoldast ebben a rohamosan romlo ten-
denciaban. A kapott adatok megerésitik azt az
iranyt, amely a hipoaktiv id6toltés csokkentését cé-
lozza meg. A gyermekek a legtobb id6t az iskolaban
toltik. Erre alapoz az amerikai, Texas allamban in-
dult kutatas, ami megoldasként az all6 iskolapadok
alkalmazasanak lehet6ségét vizsgalja. Mark Benden
a Texas A&M School of Public Health professzora egy
vizsgalata soran megallapitotta, hogy azon didkok-
nak, akik allva toltotték a tanoraikat, jelentés mér-
tékben javultak a kognitiv képességeik, illetve 15
szazalékkal tobb kalériat égettek el, mint az 16 tar-
saik (Benden és mtsai, 2011). Tovabba, egyre tobb
europai orszagban mikodnek akar allami, akar
magan jellegdi programok, ahol a gyermekek taplal-
kozasi, aktivitasi, egészségi felmérését kovetSen
konkrét javaslattal szolgalnak az intézmények felé,

alatt

Roviditések: daily step counts=napi atlagos 1épésszam; az akcelerométer alapjan
szamolt naponta megtett atlagos 1épésszam. 1. ératipus: A testnevelésre jaré cso-
port (n=14 {6) atlagos napi lépésszama. 2. 6ratipus: A gyégytesinevelésre jaro cso-
port (n=12 {6) ) napi atlagos 1épésszama.

4. dbra. A két csoport napi atlagosan megtett 1épésszama az 5 nap

Figure 4. Comparison of the two groups according to the daily step
counts during the 5 days

ezen paraméterek javitasa érdekében. Vizsgalatunk
eredményei alapjan kijelenthet6, hogy a nemzetkozi-
leg javasolt minimum aktivitasi szint nem elegendé
a hipoaktiv id6toltés csokkentésére. Tovabba, a
gyogytestnevelésre jaro gyermekek esetében kiemel-
ten sziikséges lehet a szabadidd eltoltését célzo, is-
kolai keretek kozott tizhetd, a sportolasi és mozgasi
igényt kielégit6 sportszakkor miikodtetése.
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Férfi kézilabda jatékosok oldaldominancia
és testtartas vizsgalata

Examination of side dominance and posture in male handball players
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Osszefoglalé

Mint a legtobb sportagnak, igy a versenyszerd ké-
zilabdazasnak is megvannak a maga arnyoldalai.
Kontaktsport révén gyakoriak a kiilonb6z6 sportsé-
rillések és a kronikus sport okozta betegségek. A
Pécsi Egyetemi Atlétikai Club férfi kézilabda csapata
2017 szeptembere Ota a harmadosztalyu férfi kézi-
labda bajnoksagban szerepel. Ezért fontosnak tar-
tottuk a koriikben egy atfogd kutatast végezni, kiilo-
nos tekintettel a dominans és nem dominans felsé
végtag kozotti killonbségekre, a torzsizomzat allapo-
tara, a testtartasukra, a gerincoszlop allapotara és a
derékfajdalomra.

Kutatasunkban 30 {6t vizsgaltunk, antropomet-
riai és szomatometriai vizsgalatokkal mértiik fel a ja-
tékosokat a specialis tesztek és sajat szerkesztési
onkitoltés kérd6iv mellett.

A mérések kimutattak, hogy dominans €s nem
dominans felsé végtag kozott szignifikans killonbség
van, ugyanigy a jobb és bal oldali valliziilet mozgas-
tartomanya kozott. Azok a feltevések azonban, mi-
szerint ez az er6s dominancia a gerincoszlopot a
dominans oldal iranyaba elhtizhatja, nem igazolo-
dott. A derékfajassal kapcsolatban a panaszok el6-
fordulasa nem gyakoribb a fiziologiastol eltéré
testtartassal rendelkez6knél, mint helyesebb testtar-
tassal €16 tarsaiknal. Kutatasunk azonban kimutatta,
hogy a fiatalabb jatékosok korében gyakoribb a ge-
rincferdiilés és a rossz testtartas el6fordulasa.

Kulcsszavak: oldaldominancia, testtartas, gerinc-
ferdiilés

Abstract

Handball has its dark side, just like any other
sport. In addition, it is a contact sport, which means
that different kinds of sport and chronic injuries
occur frequently. The male handball team of the
Pécsi Egyetemi Atlétikai Club has competed in the
third league since September of 2017, therefore we

thought it would be important to do a well-organised
research with an emphasis on the differences of the
dominant and non-dominant upper extremity, the
condition of core muscles, posture, as well as the
condition of spine column and waist pain.

In our research we examined 30 male handball
players via anthropometric and somatometric exam-
inations and with special tests as well as our own
questionnaire.

The results were as follows: there is a significant
difference between the dominant and non-dominant
upper extremity, as well as between the ranges of
movement of the right and the left shoulder joint.
Not every hypothesis was confirmed: strong side
dominance does not influence the position of the
spine column. Regarding waist pain, symptoms were
not more frequent in the case of participants with
abnormal posture than those of normal posture.
Last but not least our research has shown that scoli-
osis and bad posture are more common amongst
youth players.

Keywords: side dominance, posture, scoliosis

Bevezetés

Jelenleg Magyarorszagon a sportoloknal nem for-
ditanak kell6 figyelmet a prevenciéra és a megfelelé
gyogytornara, ezért nagyon sokan szenvednek olyan
akut és kronikus sportartalmaktol, melyek megfeleld
mozgasprogrammal megelézhet6k vagy kezelhet6k
lennének.

Kézilabdazoknal jellemz6 a dominans felsé vég-
taggal végzett folyamatos dob6 mozgas, illetve ennek
kovetkeztében a torzs gyakori egyoldali rotacidja. A
jatékosok koziil sokan jeleztek id6szakos, vagy kro-
nikus derékfajdalmat is. Tanulmanyunkban meg-
vizsgaltuk, hogy a folyamatos egyoldala terhelés
okozhat-e a jatékosok dominans és nem dominans
oldala kozott aszimmetriat. Tovabba célunk volt
megvizsgalni a jatékosoknal a derékfajdalom eléfor-
dulasanak gyakorisagat, illetve, hogy az aszimmetria
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okozhat-e oldaliranyt deformitast a gerincoszlop-
ban, illetve a testtartasban.

A core-training program és a lumbalis gerinc
régio megerdsitése €s edzése a mozgas stabilitdsanak
és kinetikajanak javitasa érdekében ugy tinik, 0sz-
szefiiggésben van a kézilabda jatékosok dobasi se-
bességének novekedésével (Manchado és mtsai,
2017).

Férfi kézilabda jatékosoknal a dominans oldali
felsé végtag koncentrikus miikodése erésebb volt ki-
rotacio6 alatt a nem dominans felsé végtaghoz viszo-
nyitva. Nem sportolokhoz képest a kézilabdazok
esetében a dominans oldal egyensulyi és funkcionalis
aranya szignifikansabb alacsonyabb volt. A nem
sportolokhoz képest a kézilabda jatékosok jelentés
izom kiegyensulyozatlansagot mutattak a napi sport-
tevékenységbdl adododan (Andrade és mtsai, 2013).

Kézilabdazok FMS teszttel torténé felmérése
soran aszimmetridkat talaltak a bal és a jobb oldali
FMS pontszamok kozott. Statisztikailag szignifikan-
san gyenge korrelacié volt az FMS és az agilitas és
az egyensuly kozott (Atalay és mtsai, 2018).

A fiatal sportolok a novekedés szakaszaban haj-
lamosak testtartas problémakra. A serdiill6koru ké-
zilabdazok testtartasanak értékelése és dsszehason-
litasa soran frontalis és transversalis sikban a szim-
metrikus testtartas vizsgalata nem mutatott ki szig-
nifikans kiilonbséget. Saggitalis sikban azonban
jelentds valtozas volt észlelhetd. A fels6 hati szakasz
jelentésen mélyiilt, a lumbalis szakasz pedig elsimult
(Grabara, 2018).

Serdiil6koru néi kézilabda jatékosok esetében a
kézilabdazok 27,8%-anak volt valamilyen mérheté
gerinc vagy lab eredetti zavara, mig a nem sportolok-
nal ez a szam joval magasabb volt, 72,2%. A gerinc
esetében a vizsgalat nem mutatott szignifikans elté-
rést a két csoport kozott. A lapockat (scapula) vizs-
galva a kézilabdazoknal szignifikansan magasabb
volt az aszimmetria el6forduldsa. A testtartas zava-
rok kevésbé gyakoriak a 13 éves néi kézilabda jaté-
kosoknal, mint a nem sportoloknal. Viszont a scolio-
sis, kyphosis és lordosis el6fordulasaval kapcsolat-
ban nem talaltak szignifikans kiilonbséget a kézilab-
dazok és a nem sportolok kozott (Jandrié, 2016).

A 13 éves kézilabdazoknal kisebb volt a thoraco-
lumbalis szegmens hajlasa és nagyobb volt a torzs
elére billenése. A rendszeresen edzésre jar6 15 éve-
sek korében a hat alsé délése, az anteroposterior
gorbiiletek és az agyéki lordosis délésszoge kisebb
volt, mint nem edzé6 tarsaiknal. Ezenkiviil a kézilab-
dazoknal gyakoribb volt a medence helyes elrende-
zése a frontalis sikban, valamint a medence és a
lapockak aszimmetridja transversalis sikban. A ké-
zilabda tehat hatassal van a testtartas minéségére
(Grabara, 2018).

A dobbedzés jellegii tréning (SET) hatasara a ma-
ximalis dobasi sebesség 4,9%-kal emelkedett a néi
kézilabdazoknal, mig a kontrollcsoportban a dobasi
sebesség valtozatlan maradt. Az instabil zart kineti-
kai lancu gyakorlatok hatasara erésebb és stabilabb
lett a jatékosok torzse, ami nagyobb dobasi sebessé-
get tett lehet6vé (Saeterbakken és mtsai, 2011).

Anyag és médszerek

A vizsgalatokat kiilonb6z6 korosztalyokban és kii-
16nb6z6 szinten kézilabdazok kozott végeztik, vizs-
galva a korcsoport- és korosztalybeli kiillonbségeket is.

Vizsgalatunkat 2018. novembere és 2019. februarja
kozott végeztiik. A mintaba a Pécsi Egyetemi Atlétikai
Club (PEAC) férfi kézilabda jatékosait vontuk be (NBII
ifjasagi és feln6tt, valamint megyei szintl jatékosok).
Kutatasunk soran antropometriai vizsgalatokkal és
specidlis tesztekkel végeztiink méréseket. A kutatas-
hoz sajat szerkesztésti betegvizsgalati lapot is hasznal-
tunk, mely tartalmaz tobbek kozott egy derékfajasra
vonatkoz6 sajat szerkesztésd onkitoltés kérdéivet. A
kérdések kiterjedtek a szociodemografiai adatokon tul

a derékfajasra és a sporttevékenységekre.

Vizsgalati személyek

Kutatasunk soran osszesen 30 {6 férfi kézilabda
jatékost vizsgaltunk, 10 f6t a PEAC NBII-es férfi fel-
nétt kézilabdazoi koziil, 10 {6t a Férfi Ifjasagi III. osz-
talya jatékosok kozil, illetve 10 f6t a PEAC II.
Baranya megyei kézilabda jatékosai koziil. A vizsga-
latokat azonos idépontban, edzések el6tt végeztitk
15 perces bemelegités utan.

Az atlagéletkort csapatonként vizsgaltuk: az ifja-
sagi csapatnal 16,5 év az NBII-es feln6tinél 22,7 év,
a megyei feln6tt csapatnal 36 év volt az atlagéletkor.
A kort a 2018 év végéig betoltott életév alapjan sza-
moltuk. A kérdéivben megkérdeztiik, hogy mennyi
ideje kézilabdaznak egyes jatékosok. A feln6tteknél
13,6 év, a megyei jatékosoknal 21,6 év volt az atlag,
mig az ifjusagi csapattagok atlagosan 3,75 éve foglal-
koznak kézilabdaval. A posztok alapjan 6 jatékos
kapus poszton jatszik, tovabba 3 {6 beallo, 7 {6 at-
16v6, 4 {6 iranyito és 10 {6 széls6é jatékost mértiink
fel. A vizsgalt 30 f6bdl 3 jatékosnak a dominans ol-
dala a bal, 27 fének pedig a jobb.

Edzésterjedelem
Edzés intenzitds szempontjabol jelentés a kii-
lonbség a csapatok kozott, az NBII-es felnétt és ifju-
sagi csapatoknak 4-5 edzésiik van egy héten, igy ez
a feln6ttnél atlagosan 4,5, mig az ifjasaginal 4,6 ed-
zést jelent egy héten. A megyei csapatnal ezzel szem-
ben atlagosan 2,5 edzés jut hetente. Minden csapat-

ban egy edzés id6tartama 90 perc.
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Modszerek
Fdjdalom mérése

A fajdalom mértékét egy 0-10-ig terjedd vizualis
analog skala segitségével mértiik, erre vonatkozoan
5 kiilonbozdé kérdést tettiink fel: fajdalom mértéke
nyugalomban (VAS1), fajdalom mértéke edzések
alatt (VAS2), fajdalom mértéke mérkézések alatt
(VAS3), fajjdalom mennyire befolyasolja az edzés koz-
beni teljesitményt (VAS4), fajdalom mennyire befo-
lyasolja a mérkdézések kozbeni teljesitményt (VAS5)
(Kovacsné és mtsai, 2017).

Testtartds vizsgdlat

A habitualis testtartast megtekintéssel és foto-
grammetrias vizsgalattal mértiik fel. A képeket szim-
metriaracsos feliilet el6tt készitettitk négy nézetbdl, egy
elolnézeti, egy hatulnézeti, illetve két oldalnézeti kép
késziilt minden jatékosrol. A vizsgalt személyeket
megkértiik, hogy cip6 és fels6ruhazat nélkiil alljanak
aracshoz agy, ahogy a hétkdznapokon is szoktak allni.
A vizsgalat soran megfigyeltiik a testalkatot, a vallov
helyzetét és a vallak szimmetriajat, a scapula és torzs-
kar haromszog szimmetriajat, a medence helyzetét és
szimmetriajat. A sulyvonalat és a gerincoszlop gorbii-
leteit megtekintéssel és palpaciéval oldalnézetbdl és
hatulnézetbdl vizsgaltuk (Angyén, 1995).

A felsé végtag mérései

A dominans és nem dominans felsé végtag kozotti
kiilonbséget harom esetben vizsgaltuk: felkar keriilet
mérése lazitott allapotban, felkar keriilet mérése fe-
szitett allapotban és alkar keriilet mérése lazitott al-
lapotban. A méréseket az izomhas teriiletén mértiik,
a jobb és bal oldalon azonos ponton (Meszler és
mtsai, 2015).

Gerinc mozgasterjedelem vizsgalata
A gerinc mozgasterjedelmét szintén centiméter
szalaggal mértiik. A gerinc flexios és extenzids moz-
gasterjedelme mellett vizsgaltuk a lateralflexiot és ro-
tatiot is, utobbi kett6t mindkét oldalra.

Functional Movement Screen (FMS)

A jatékosok vizsgalatanal segitségiill hivtuk az
FMS teszt (Functional Movement Screen) bizonyos
elemeit is. Az FMS teszt alapjan 3, 2 és 1 pontot kap-
tak a jatékosok az alapjan, hogy mennyire sikerilt
teljesiteni a torzs stabilitas és rotacibs stabilitas tesz-
tet. Minden teszt esetében, ha a tesztalany fajdalmat
érez a teszt barmely része soran, akkor a tesztet O
pontra értékeljik.

A vall mozgasterjedelmét ugyancsak az FMS teszt
segitségével vizsgaltuk. A vizsgalt személyeket meg-
kértiik, hogy egyik keziiket feliilrél, a masikat alulroél
inditva 6kolbe szoritott kezeiket kozelitsék egymas-

hoz a hatuk mogott. Mi ennél a tesztnél az eredmé-
nyeket centiméterben adtuk meg annak érdekében,
hogy pontosabb értékekkel dolgozhassuk, illetve,
hogy a két oldal kozotti killonbség szignifikanciajat
vizsgalni tudjuk (Minick és mtsai, 2010).

Sitting Forward Lean Teszt

A lumbalis motoros kontroll képesség mérésénél
a vizsgalt személyt egy kezelGagyra iiltettiik, a helyes
testtartast beallitottuk, majd az S1-es csigolyatol mé-
részalaggal cranial felé felmértiink 10 centimétert.
Ezutan megkértiik a tesztalanyt, hogy végezzen ma-
ximalis, 120 fokos csip6 flexiét 6tos ismétlésszam-
mal. A feladat elvégzése utan arra kértiik a jatékost,
hogy vegye fel a gyakorlatok el6tt beallitott pontos
ul6helyzetet, majd Gjramértiink. Ha 3 mm-esnél na-
gyobb eltérést észleliink barmely iranyba, az mar
nem megfelel6 lumbalis motoros kontroll képességet
jelentett (Enoch és mtsai, 2011).

Kraus Weber teszt
A vizsgalat célja a torzsizomzat erejének vizsga-
lata.
A gyakorlatok a kovetkezdk:

a) A vizsgalt személy haton fekvé helyzetben, kezeit
a tarko ala téve nyujtott 1labait felemelte, majd a
helyzetet meg kellett tartania 10 masodpercig.

b) A tesztben résztvevé személyt a haton fekvé hely-
zetben, nyujtott alsé végtagot padléhoz szoritva,
tarkora tett kezekkel megkértiik, hogy végezzen
teljes feliilést.

c) Az el6z6vel hasonld a gyakorlat, de hajlitott tér-
dekkel végeztetve.

d) Avizsgalt személynek tarkora tett kezekkel kellett
hatrahajlitania a torzsét és megtartani 10 masod-

percig.

e) Az el6z6hoz hasonl6 testhelyzetben also végtagjait
nyujtva kellett megemelnie.

f) A tesztben résztvevé személyt megkértiik, hogy
allo testhelyzetbdl el6rehajolva érintse meg a ta-
Iajt. Lemértiik az ujjak és a talaj kozotti tavolsagot
(Angyan, 1995).

Core izomero6 és egyensuly teszt (Core Test)

A vizsgalat soran a tesztalanyok szabalyos plank
helyzetet vettek fel. Amennyiben a teszt alanya nem
volt képes a helyes testhelyzet megtartasara, a stop-
pert és a tesztet meg kellett allitanunk. A szabalyos
plank helyzetet 60 masodpercig kellett megtarta-
niuk, majd 15 masodpercig jobb, majd bal karjukat,
jobb, majd bal als6 végtagjukat kellett elemelni a ta-
lajtol kiilon-kilon. Ezt kovetSen ellentétes kart és
als6 végtagot kellett elemelniiik, majd a gyakorlat
végén 30 masodpercig megtartani a kiindul6 helyze-
tet (Melczer, 2015).
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Statikus izomeré és izomnyujthatésdg
vizsgdlata: Kempf tesztel
Statilkus izomeré vizsgdlat:
1. gyakorlat (hasizom)

A jatékost megkértiik, hogy haton fekvésben
mindkét 1abat helyezze egy székre vagy zsamolyra
gy, hogy a csipd és a térdek 90 fokos flexios hely-
zetben legyenek. A fels6testet hajlitsa elére addig,
amig a lapockak elemelkednek a talajtol (lapocka
als6 csuicsaig), majd ezt a helyzetet tartsa meg,

2. gyakorlat (t0rzs- és vallov izomzat)

A vizsgalt személyeket megkértiik, hogy négy-
kézlab helyzetben helyezkedjenek el ugy, hogy
karjaik alkartamaszban vannak, térdekkel pedig
csusszanak hatra fél labszar hosszat. A has meg-
feszitését kovetden térdeiket emeljék el a talajtol
(kb. 1 cm-re). A gyakorlatnak akkor van vége, ha
az emlitett személy remegni kezd. Ugyeljiink ra,
hogy a mellkas a teszt kozben ne siillyedjen a ta-
maszkodo karok kozé.

3. gyakorlat (hatizom):

A tesztalany hason fekvésben helyezkedjen el,
sarkakat zarja ossze és a konyokoket hajlitsa be
vallmagassagban (babatartas). Lapockazarast ko-
vetéen torzsével emelkedjen el a talajtol az alsé bor-
dak vonalaig. Tartsa meg ezt a helyzetet. Figyeljiink,
hogy a tesztalany a vizsgalat soran ne engedje lej-
jebb a torzsét.

4. gyakorlat (farizom)

A vizsgalt személyt fektessiik hason egy székre
vagy asztalra ugy, hogy csipében és térdben is 90
fokos flexios helyzet legyen. Mindkét kézzel ka-
paszkodjon meg. Ebbdl a helyzetbdl emelje meg
egyik labat gy, hogy a masik lab feszit6 ereje ne
csokkenjen. Ugyeljiink ra, hogy a labat fiigglege-
sen vigye fel és térdével ne forduljon ki oldalra.

Izomnytjthatdésdag vizsgdlata
5. gyakorlat (mellizom)

A jatékost megkértiik, hogy oldalfekvésben he-
lyezkedjen el ugy, hogy alul 1évé laba (jobb)
nyudjtva, felill 1év6 laba (bal) hajlitva legyen és
érintse a talajt. Ellentétes karral (jobb) karolja at
hajlitott 1abat (bal). Masik, nyujtott kezét (bal) ve-
zesse atlésan hatra és prébalja érinteni a talajt
ebben a helyzetben.

6. gyakorlat (csip6hajlitok)

A tesztalany a hatan fekszik, kinyudjtott also
végtagokkal. Az egyik térdét hajlitva huzza telje-
sen hashoz ugy, hogy kozben a masik als6 vég-
tagja ne emelkedjen el a talajtol.

7. gyakorlat (combhajlitok)

A vizsgalt személy a hatan fekszik, kinyujtott
als6 végtagokkal. Egyik labat hajlitott térd mellett
emelje meg és mindkét kézzel kulcsolja at a comb
magassagaban, majd lassan nyudjtsa ki teljesen

anélkiil, hogy a kiindul6 helyzet megvaltozna masik
als6 végtag nytjtva maradjon a talajon) (Angyén,
1995, Dieter-Kempf, 1997).

Csipdbhajlékonysdg vizsgdlata

A jatékost egy magasabb pontra (pl. zsamoly) al-
litjuk, majd megkérjiik, hogy nyujtott térdekkel ha-
joljon elére amennyire csak tud, karjait 16gassa le.
Ezt a helyzetet tartsa meg legalabb 2 masodpercig,
mialatt a talaj és az ujjak kozotti tavolsagot lemér-
juk. O érték a talpsikkal megegyez6 érték, efolott ne-
gativ (nyajtani kell), alatta pozitiv (jo) elGjellel latjuk
el a leolvasott eredményt. Harom proébat végziink és
a legjobb eredményt vessziik figyelembe (Angyan,
1995).

Statisztikai vizsgdlatok

Kutatdsunk soran leir6 statisztikat, asszociacios
és kiillonbozbség vizsgalatokat (kereszttabla elem-
zést, kétmintas t-prébat, variancia analizist) alkal-
maztunk. Az adatokat egy sajat szerkesztési beteg-
vizsgalati lapon tlntettiik fel, majd ezt kovetéen a
Microsoft Office Excel 2007 programba vittiik fel
Oket. A statisztikai szamitasokat SPSS 25 program-

mal végeztiik.

Eredmények

Derékfajdalomra és sportsériilésekre
vonatkoz6 kérdések

Arra a kérdésre, hogy volt-e mar valaha derékfa-
jasa, 16 {6 valaszolt igennel, 14 {6 pedig nemmel,
tehat az osszes felmért jatékos koziil 53,33%-a talal-
kozott mar derékfajdalommal palyafutasa soran. A
16 6 kozil 11 f6nél a fajdalom kevesebb, mint 6
hétig tartott, 5-nél pedig tobb mint 3 hénapig tartott.
A koztes id6szakra vonatkoz6 valaszlehetdséget,
azaz a 6 és 12 hét kozott tart6é fajjdalmat senki sem
jelolte. Kozuluk osszesen 5 ember vett részt Kivizs-
galason derékfajdalmaval kapcsolatban, 11 jatékos
nem volt kivizsgalason panaszai miatt. A panasszal
€16 kézilabdazok kozott 10 fének ritkan, 6 fének
pedig gyakran faj a dereka. A valaszadok koziil 7
ember vallotta, hogy terhelésre fokozodik derékfaj-
dalma, mig 2 embernek egyértelmtien pihenésre eré-
sodnek fajdalmai. A maradék 7 fének mas fokozta,
illetve enyhitette panaszait, vagy nem tudtak erre a
kérdésre egyértelmii valaszt adni.

Fajdalom skala
A kiilonboz6 skalak atlagértékei alapjan a jatéko-
soknal nyugalmi allapotban magasabb volt a fajdalom
meértéke, atlagosan 3,44. Edzések és mérko6zések alatt
mar alacsonyabb volt a tapasztalt fajdalom: 2,63 és
2,25. A teljesitményt alapvetéen csak minimalisan be-
folyasolja a derékfajdalom, a O-10-ig terjed6 skalan ed-
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zéseket 2, mérkézéseket 2,13 mér- cm
tékben befolyasolja atlagosan a faj- 40
dalom. A pontszamokat 6sszeadva a 35
maximalisan elérhet6 50 pontbdl a 30 -
legmagasabb pontszam 35 volt, a le-
. 25 1
galacsonyabb pedig O. 20.
Egyéb sportsériilések 151
Mas sportsériilésekben a boka- 10 1
szalag és térdsériilések a leggyako- 5 1
ribbak. EI6bbi 7, mig utobbi 6 e- 0.

setben fordult eld, sok esetben tobb-
szor is. Ezek mellett gyakoriak vol-

Felkar
B Dominans

Felkar feszitett
B Nem dominéns

Alkar

tak még a kiilonbo6z6 csuklotaji és
kartorések, valamint az ujjsériilé-
sek is. A teljes elemszamot nézve
Osszesen 9 ember jart valamikor
gyogytornara (30%), ami véleményem szerint nagyon
csekély 1létszam a sériilések el6fordulasanak tekin-
tetében. Koziiliik egy f6 a gyogytorna mellett rész vett
elektroterapian, valamint plusz egy f6 bar gyogytor-
nara nem, de csontkovacshoz rendszeresen jart, ami
allitasa szerint csokkentette fajdalmait, beleértve de-
rékfajdalmat is.

Gerinc mozgasterjedelme

A flexi6 mérésénél, ha a jatékos elérte a talajt, azt
0 cm-nek tekintettiik. A teljes mintabol (n=30) 14 {6
érte el a talajt, tehat az 6 eredményiik O cm. A legna-
gyobb fold-ujj tavolsag, tehat a legrosszabb meért
eredmény a torzs flexios mozgasterjedelmét tekintve
30 cm volt, az atlag 7,82 cm.

Extenzi6 esetén a legkisebb eredmény a vizsgalt
alanyoknal (n=30) 13,5 cm volt. A legjobb eredmény
25 cm lett az extenzié mérésénél, az eredmények at-
laga 19,42 cm.

A legkisebb eredmény lateralflexi6 esetében 14
cm, rotatiéonal 3 cm. A maximum mérés lateralflexi-
6nal 39 cm, rotatiéonal 12 cm volt. Leir6 statisztika-
val megnéztik a két mérés kozotti kiillonbségeket
azonos személynél, ahol a legkisebb oldalak kozotti
kiillonbség mindkét mérésnél O cm volt, majd meg-
néztiik, hogy mi volt a legnagyobb kiilonbség a két
oldal kozott, itt lateralflexional 8 cm-es, rotational 6
cm-es legnagyobb eltérést mértiink. A két oldal ko-
zotti lateralflexio €s rotatié mérése kozotti kiilonb-
séget megnéztik kétmintas t-probaval is, amely
szerint a lateralflexional nem talaltunk szignifikans
kiilénbséget (p=0,34; p>0,05), azonban a rotatiénal
megfigyelhet6 szignifikans killonbség a két minta val-
toz6i kozott (p=0,04; p<0,05).

A dominéans és a nem dominéns fels6 végtag
kozotti killdnbségek
A dominans oldali fels6 végtag korfogat mérésénél
majdnem minden esetben magasabb eredményt

1. dbra. Végtag kertiletek
Figure 1. Circumferences of extremities

kaptunk, mint a nem dominans oldali fels6 végtagon
mindharom esetben (felkar kertilet, felkar kertilet fe-
szitett allapotban, alkar keriilet). A mérések atlagat
tekintve minden esetben a dominans oldali felsé vég-
tagon kaptunk magasabb atlageredményt: felkarnal
30,9 cm, feszitve 33,7 cm a dominans oldalon, mig
az ellenoldalon 30,4 cm-es és 33,3 cm-es eredményt
kaptunk. Az alkar méréseinek atlaganal kicsit na-
gyobb kiilonbség lathat6, a dominans oldalon 25,6
cm, mig a nem dominans oldalon 24,8 cm az atlagos
alkar kertilet. A felkarkeriilet mérésénél lazitott és
feszitett allapotban is a két oldal kozotti killonbségek
atlaga 0,7 cm volt. Az alkar keriilet mérésénél ennél
nagyobb eltérést figyeltiink meg, itt az eredmények
alapjan az atlag 1,3 cm-es atlagos eltérést mutatott
a két oldal kozott.

A felkar keriiletét lazitott és megfeszitett allapot-
ban, valamint az alkar keriiletet ¢-probaval is meg-
vizsgaltuk, ennek alapjan azt talaltuk, hogy a do-
minans és a nem dominans oldal kozotti kiillonbség
mindharom esetben szignifikans (p=0,00, p=0,00,
p=0,00; p<0,05) (1. dbra).

A jatékosok vall mozgasterjedelme
(ROM - Range of Motion)

A vizsgalatot két esetben vizsgaltuk: jobb kar fe-
lulrdl (flexio-kirotacid), bal kar alulrél (extenzid-be-
rotacid), tovabbiakban jobb oldaliként emlitve. Illet-
ve forditva, bal kar felilrél, jobb kar alulrél inditva,
tovabbiakban bal oldaliként emlegetve.

A kett6 kozotti killonbséget centiméterben adtuk
meg. Egymintas t-probaval vizsgalva a két oldal ko-
z0ott szignifikans kiilonbség figyelhet6 meg (p=0,000;
p<0,05). Atlagukat tekintve a jobb oldali mérés
12,33 cm, a bal oldali mérésnek 18,33 cm, a széras
értéke jobb oldalon 7,71, mig a bal oldalon 8,39 cm
volt. A mérés soran lemért legnagyobb érték jobb ol-
dalt 32 cm-es, bal oldalt 39 cm-es volt. A két mérés
kozotti legkisebb kiillonbség O cm, melyet dsszesen
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Testtartas elemzés

A testtartdst szimmetriaracs
el6tt vizsgaltuk, majd kétmintas t-
probaval megvizsgaltuk, hogy a fia-
talabb, ifjusagi csapatban jatszo
jatékosoknal gyakoribb-e a helyte-
len testtartas, mint a feln6tt NBII és
megyei jatékosoknal. Ennek alap-
jan megallapithat6, hogy a fiatalabb
jatékosoknal joval gyakoribb a

0 2 4 6 8 10 12 14 16

HlBal M Jobb

rossz testtartas, (p=0,008; p<0,05),
mint feln6tt tarsaiknal.
Az oldaliranya gorbiilettel ren-

18 20 cm

2. abra. Valliziileti ROM (iziileti mozgasterjedelem)
Figure 2. ROM (Range of Motion) in shoulder’s joint

2 esetben mértiink, mig a legnagyobb 17 cm-es ta-
volsag volt. A két mérés kozott szignifikans eltérést
tapasztaltunk (2. abra).

A jatékosok torzsizomereje, izmok
ny(jthatoésaga és stabilitasa

A Kraus-Weber teszt kifejezetten jol sikeriilt, a
csoportoknal jelent6s kiilonbség nem figyelheté meg,
Atlagosan 95% felett teljesitettek a jatékosok, a min-
taban szerepld 30 f6bdél 14-nek sikeriilt teljesiteni a
maximalis 60 pontot. A legalacsonyabb pontszam a
megyei csapat egyik jatékosanal volt, 6 46 pontot tu-
dott szerezni, de még ez az eredmény is megfelelének
tekinthetd.

A lumbalis motoros képesség és a torzsstabilitasa
a jatékosok 80%-anak nem megfelels, mig a rotacios
stabilitdsnal 0%-os a helyesen kivitelezett tesztek
aranya. A torzsizom Kraus-Weber tesztje szerint
megfeleld, am a kifejezetten sportoloknak késziilt
Core-teszt eredményei az NBII-ben sem hoztak jo ér-
tékeket.

A hajlékonysagot vizsgalva minden esetben a ja-
tékosok tobb mint felének rovidiilt volt az izomza-
tuk, az Osszes jatékost és tesztet tekintve 71%-ban
rovidilt izomzat eredménye sziiletett, tehat elmond-
hatjuk, hogy altalaban rovidiilt a kézilabdazok izom-
zata (3. abra).

Gerinc deformitas

A teljes mintabol (n=30) 8 fénél észleltiink ki-
sebb-nagyobb elvaltozasokat a gerinc frontalis sik-
ban torténé vizsgalatanal. A dominans és nem
dominans oldal vizsgalatanal szignifikans kiilonbsé-
get tapasztaltunk. A dominans és nem dominans ol-
dali mérések, a testtartas elemzés 0sszehasonlitasa
ANOVA teszt alapjan azt mutatta, hogy a dominans
és nem dominans oldal kozotti killonbség nincs je-
lent6s hatassal a gerincferdiilésre a kézilabda jatéko-
sok korében (p=0,945; p>0,05).

delkez6 jatékosok koziil 5 f6 az if-
juasagi csapatban edzé jatékos, igy
tehat annal a csoportnal a jatéko-
sok 50%-anal fordul el6 gerincde-
formitas. Ez a szam nagyon sok, bar tdbben koziilitkk
jelezték, hogy mar jartak Kkivizsgalason, esetleg
gyogytornan is. A gerincferdiilés vizsgalatanal meg-
vizsgaltuk azt, hogy ki melyik csapatban jatszik és
ennek alapjan gyakrabban fordul-e el6 gerincferdii-
1és vagy sem. Ennek megallapitadsara Khi-négyzet
probat csinaltunk, mely alapjan megallapitottuk,
hogy a két valtoz6 kozott szignifikans dsszefiiggés fi-
gyelhet6 meg (p=0,041; p<0,05). Tehat az, hogy ki
melyik csapatban jatszik, befolyasolja a gerincferdii-
1és el6fordulasat. Azoknal tehat, akik fiatalabb jaté-
kosok és az ifjusagi csapatban jatszanak, nagyobb
gyakorisaggal fordul el6 gerincferdiilés.

Hat- és derékfajdalom el6fordulasa

A 30 vizsgalt személy koziil 20 (66,67%) normal
testalkatinak mondhato, 6 f6 (20%) piknikus, 3 {6
(10%) leptoszom és mindodsszesen 1 {6 (3,33%) atle-
tikus testalkati. A jatékosok tobb, mint felének,
56,67%-anak protrakcios valltartasa van. A teljes 1ét-
szambol 12 f6nél tapasztaltunk szimmetrikus valla-
kat (40%), 18 f6nél (60%) azonban a jobb vagy bal
oldali vall feljebb helyezkedett el. A scapula 0sszesen
4, mig a medence 3 esetben mutatott aszimmetriat.
A medence helyzetét megfigyelve a jatékosok
33,67%-anal tapasztaltunk normalis allast, mig a
maradék 66,33%-nak elérebillent medencéje volt. A
torzs-kar haromszog 14 esetben volt szimmetrikus,
a sulyvonalat vizsgalva 21 esetben volt normalis, 7
esetben el6rehelyezett, 2 esetben pedig hatrahelye-
zett. A gerinc gorbiileteit sagittalis sikban tekintettiik
meg, kiillon értékelve a nyaki lordosist (C), hati
kyphosist (Th) és lumbalis lordosist (L). A C lordo-
sist 13, a Th kyphosist 16, mig a L lordosist 13 eset-
ben tekintettiik normalisnak. A nyaki szakasz
megtekintésénél 16 esetben fokozott, 1 esetben pedig
elsimult gorbiilet volt lathato, hati szakasznal 10 fo-
kozott és 4 elsimult, mig az agyéki szakasznal 14 fo-
kozott és 3 elsimult gorbiiletet észleltiink.
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Az eredményeknél egyessel jelol-
tik a normalis, kettessel a kéros
tartast, majd megvizsgaltuk, hogy a
testtartas és a derékfajdalom kozott
lehet-e Osszefiiggés. A Khi-négyzet
proba szerint fiziologiastol eltéré
testtartassal rendelkezé jatékosok
és a derékfajdalom el6fordulasa ko-
z0tt azonban nincs szignifikans 6sz-

Megye

IfjGisagi

Csapat

Feln6tt

szefiiggés (p=0,272; p>0,005). 52
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Megbeszélés és
kovetkeztetések

A sport jelent6s helyet foglal el a
21. szazad tarsadalmanak az életében. A kézilabda-
zas a huszadik szazad elején indult el vilaghodito ut-
jara és sikere azota is toretlen maradt. Jelenleg
mintegy 6tmilli6 aktiv jatékos tizi ezt a sportot vilag-
szerte. Hazankban a Magyar Kézilabda Szovetség
(MKSZ), illetve annak jogel6dje 1933-ban alakult
meg. A kézilabda rovid id6 alatt az egyik legnépsze-
riibb sportagga fejlédott, sikereink révén pedig a
vilag élmezdényébe sikeriilt jutnunk.

Sajnos ennek is, mint minden sportnak vannak
arnyoldalai és problémai. Kontaktsport révén nagyon
gyakoriak a kiiléonbozé akut sportsériilések és a visz-
szatér6 sportartalmak. Ezért a rehabilitacié mellett
fontosnak tartjuk a prevenciot a sportolok korében,
mivel a sériilések kimaradast jelentenek a sportolok-
nak az edzésekrdl és mérko6zésekrol, valamint hosszu
tavon sportkarrierjiikre is kihatassal lehetnek.

A jatékosok dominans oldali fels6 végtagja a kor-
fogat mérések alapjan bizonyosan erésebb, az a fel-
tevésiink, miszerint ennek az oldaldominancianak
hatdsa lenne a gerincferdiillésre nem igazolodott.
Grabara (2018) kutatasaban hasonl6 feltevést vizs-
galt, és 6 is erre a kovetkeztetésre jutott, miszerint
az aszimmetrikus terhelés ellenére nincs valtozas
frontalis és transversalis sikban. Azonban a tanul-
many szignifikans novekedést mutatott a felsé hati
szakasz kyphosisaban és csokkenést a lumbalis sza-
kasz lordosisaban.

Az ifjusagi jatékosok jelent6s része abban az élet-
korban kezd el a kézilabdaval foglalkozni, amikor
csontozatuk fokozott fejlédésnek indul. Ehhez per-
sze sziikség lenne arra, hogy az izomzatuk is kovesse
a fejlédés menetét, amihez a kézilabda — mint egyéb-
ként barmely sport — jo alapot biztosit. Sok esetben
azonban a sport nem elég a fejlesztéshez, érdemes
lenne gyégytornasz bevonasaval preventiv foglalko-
zasok biztositasa mar az ifjusagi, serdiilé koru jaté-
kosok esetében a megfeleld fejlesztéshez, illetve az
esetleges sportsérillések megel6zéséhez. Ez legin-
kabb a versenysportnal élvez prioritast, mivel maga-
sabb szinteken el6fordulhat a heti 5 edzés is.

3. abra. Core-teszt eredmények
Figure 3. Results of Core-test

Kutatasok bizonyitjak, hogy a mérsékelt és rend-
szeres fizikai aktivitas — megfeleléen modositott ed-
zéseszkozokkel és esetleg egy terapeuta bevonasaval
— nincs karos hatassal a derékfajdalomra és javitja
az alloképességet (Ribaud és mtsai, 2013).

A kézilabda jatékosok korében gyakran megfigyel-
het6 a tulzottan feszes izomzat, ami feltételezhet6en
a kevés vagy nem megfelel6en elvégzett nydjtasnak
koszonhet6. A nyajtas és az izomerdésités azonban
egymassal szoros kapcsolatban vannak, egymastol
elkiilonitve fejlesztésiik szinte lehetetlen (Madarasz,
1986).

A mindennapi életben is, de a versenysportban ki-
emelten fontos lenne a megfelel6 izomegyensuly ki-
alakitasa és fenntartasa. Nincs ez masképp a derék-
fajassal rendelkez6 jatékosoknal sem, Kkoriikben
nemhogy elhanyagolhat6 az erdsités €s a nyujtas, de
sokkal inkabb kiilon figyelmet érdemelnek. Kutata-
sok alapjan az is elmondhato, hogy az altalanos haj-
lékonysag fejlesztés, és az izomerd6t noveld edzések
nem novelik a derékfajas nagyobb kockazatat, azon-
ban a streching és a sulyemel6 gépek hasznalata igen
(Sandler és mtsai, 2014).

A vall mozgasterjedelem vizsgalatanal szintén elég
rossz eredmények sziilettek, ami hajlamosithat a
vallsériilésekre, csak tigy, mint az izomkiegyenstlyo-
zatlansag. A nem sportolokhoz képest a kézilabda ja-
tékosok jelentés izom-kiegyensulyozatlansagot mu-
tattak a napi sporttevékenységbdl adoddan, amely is-
mert tényezdje a vallsériillések kialakulasanak (And-
rade és mtsai, 2013).

Kézilabdazok FMS teszttel torténdé felmérése
soran aszimmetridkat talaltak a bal és a jobb oldali
FMS pontszamok kozott, amely szintén a két oldal
kozotti jelentds killonbséget tamasztja ala (Atalay €s
mtsai, 2018).

Tovabba a stabilizalast segit6 mélyizmok edzése
sem jellemz6 koriitkben, melynek Gjabb kovetkezmé-
nye lehet egy esetleges sportsériilés, és amely miatt
torzsizom, rotaciés és lumbalis motoros kontroll
stabilitasuk jellemzdéen alacsony értéket mutat.
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A derékfajdalommal kapcsolatban elmondhato,
hogy a kézilabdazoéknal gyakori probléma a kiilon-
boz6 térd, boka és vallsériilések mellett. Ez sok eset-
ben kihatassal van a jatékosok teljesitményére, de
arra is volt mar példa, hogy egy jatékosnak mérkd-
zést kellett kihagynia kitjul6é panaszai miatt.

Véleményiink szerint gyogytornasz altal vezetett
Core-tréning javithatna az eredményeken és csok-
kentené a derékfajas el6fordulasanak gyakorisagat a
jatékosok korében, kiillonos tekintettel az ifjusagi ja-
tékosokra, ahol nagyobb sziikség lenne a helyes test-
tartas beallitdsara és a torzsizomzat megerdsitésére
a jovobeli problémak elkeriilése végett. Tovabba a
torzsizom megerdsitése a kézilabda jatékosok telje-
sitményére is jelentés mértékben pozitiv hatassal
van. Egy progressziv program a lumbalis gerinc régio
megerdsitésére és edzésére a mozgas stabilitasanak
és kinetikajanak javitasa érdekében Osszefiiggésben
van a kézilabda jatékosok dobasi sebességének no-
vekedésével (Manchado és mtsai, 2017).

Saeterbakken és munkatarsai (2011) azt a kovet-
keztetést vontak le, hogy az instabil zart kinematikai
lancu gyakorlatok hatidsara erésebb €s stabilabb lett
a jatékosok torzse, ami nagyobb dobasi sebességet
tett lehet6vé.

Val6szinti azonban, hogy a feln6tt csapatoknal
nem a derékfajdalom élvez prioritast, mivel a derék-
fajdalmat megel6zik a kiilonb6z6 akut sériilések,
mint a térd- és bokaszalag szakadasok, illetve a kii-
16nboz6 kronikus vallfijdalmak. Igy itt els6sorban a
térd- és bokaiziilet stabilizalasara, megerdsitésére
kellene nagyobb hangsulyt forditani, mivel itt az akut
sériillések megel6zése lenne az elsédleges cél. Ez
azért is lenne fontos, mert az als6 végtagokbol ered6
egyenetlen terhelés is hatassal van a gerincoszlop al-
lapotara, valamint gyakrabban fordul el6, hogy boka-
vagy térdsériilés miatt kell hosszabb ideig tavol ma-
radniuk az edzésektdl és mérkbzésektol.

Amennyiben a sportolék teljesitménye csokken,
az kihatassal lesz az egész csapat sikerére. Hosszu
tavon nagyobb hangsulyt kellene forditani a fizikai
allapotfelmérésre és ezek alapjan a prevencioéra, bar
az elmult években ebben az iranyban javulé tenden-
cia figyelhet6é meg: az NBI és NBI/B bajnoki oszta-
lyokban 50 {6 14 év feletti utanpotlaskorta sportolo
esetében kotelez6 egészségiigyi munkatars (fizio-
terapeuta, gyogytornasz) alkalmazasa heti minimum
10 6raban.

A megfelel6 egészségiigyi személyzet elengedhetet-
len feltétele a sportolék prevenciojanak és a rehabi-
litaciéjanak. A legszerencsésebb az lenne, ha na-
gyobb hangsulyt fektetnénk a prevenciora, igy meg-
elézve az akut és kronikus sportsériilések kialaku-
lasat, ezaltal elejét lehetne venni a megel6zhet6
sériilések, kronikus sportartalmak miatti edzés- és
mérkdzés kihagyasnak. A folyamatos monitorozas és

fizioterapia 0sszességében kevesebb koltséggel jarna,
mind a sportoléonak, gy az egyesiiletnek. Arrél nem
is beszélve, hogy a rehabilitacié sokszor hosszadal-
mas, az igy kimaradoé jatékosoknak sokkal nehezebb
a sportba valo visszatérés, illetve a mérkdzésekbdl is
kieshetnek, akar a legeredményesebb jatékosok is.

Koszonetnyilvanitas
A kutatds a GINOP-2.3.2-15-2016-00047 szamu
“Analitikai és diagnosztikai kutatdsi kivdalésagi
kézpont az egészség és a sportteljesitmény szolga-
lataban” projekt keretében valdsult meg.
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A gyori Audi Aréna multifunkcionalis sport-
beruhazas tarsadalmi-gazdasagi hatasainak
vizsgalata koltség-haszon elemzéssel

Examining social and economic impacts of Audi Aréna multifunctional
sport facility investment with cost-benefit analysis

Voroés Tiinde
Széchenyi Istvan Egyetem, Gy6r

E-mail: voros.tunde@sze.hu

Osszefoglalo

A koz0sségi finanszirozas jelenléte és a rendkiviil
szerteagaz6 externalis hatasok kiillonosen fontossa
teszik a sportlétesitmény-beruhazasok komplex,
pénziigyi és tarsadalmi szemponta értékelését. A
koltség-haszon elemzés modszere a sportberuhaza-
sok tarsadalmi-gazdasagi hatasvizsgalatanak egy le-
hetséges eszkoze. A tanulmany egy gydri létesit-
ményberuhazas, az Audi Aréna példajan keresztiil
mutatja be az elemzési eszkdzben rejlé lehetdsége-
ket. A pénziigyi koltség-haszon elemzés eredményei
azt mutatjak, hogy a beruhazas ugyan pénziigyi érte-
lemben nem megtériil6, bar tizemeltetése fenntart-
haténak tekinthet6 az alkalmazott feltételezések
mellett. A kozgazdasagi koltség-haszon elemzés altal
vizsgalt teljesitménymutatok az Aréna tarsadalmi
szinten értelmezett hatékonysagara utalnak. Az ered-
mények szamszerlien mutatnak ra arra is, hogy a
vizsgalt 1étesitményhez kot6do6 tarsadalmi haszon
talnyomo része a professzionalis sportbol és a kul-
turalis eseményekhez kot6d6 turizmusbol ered. A ta-
nulmany a médszertan tovabbfejlesztésére iranyuld
kritikai észrevételekkel, valamint a gyakorlati alkal-
mazas nyujtotta lehetéségek felvazolasaval zarul.

Kulcsszavak: sportlétesitmény-beruhazas, kolt-
ség-haszon elemzés, tarsadalmi-gazdasagi hatasok,
hatasértékelés

Abstract

The presence of public funding and the far-reach-
ing externalities of sport facility investments give a
special importance to the complex financial and so-
cial appraisal of such facilities. The methodology of
cost-benefit analysis is an applicable analytical tool
for socioeconomic examination. This paper aims to

demonstrate the opportunities provided by the
methodology via a case study of a Hungarian sport
facility investment, Audi Aréna. The results of the fi-
nancial cost-benefit analysis have found that al-
though the investment is financially not viable, its
maintenance can be considered financially sustain-
able under the applied assumptions. The perform-
ance indicators provided by the economic cost-
benefit analysis have proved a positive social return.
The results have quantitatively shown that the pre-
dominant part of social benefits originate from
tourism associated with professional sporting and
cultural events taking place in Audi Aréna. The
paper concludes with critical findings on the appli-
cation of cost-benefit analysis (CBA) emphasizing the
necessity of further research, as well as outlining the
opportunities of the practical application of the
methodology of cost-benefit analysis in the sports
sector.

Keywords: sport facility investments, cost-benefit
analysis, social and economic impacts, project ap-
praisal

Bevezetés

A sportagazat kiillonbozé teriileteit kiszolgalo 1€é-
tesitmények komplex hatdsmechanizmusok mentén
befolyasoljak a tarsadalom életét. A sportlétesitmé-
nyeket hasznal6 egyének kozvetleniil érzékelik a ke-
letkezG hatasok jelent6s részét és aktiv formal6i azok
létrejottének is. A 1étesitményekben a sporttevékeny-
séget végzo, illetve a sporteseményeken résztvevo
egyének fizikai és lelki egészségi allapotukra gyako-
rolt hatasokon keresztiil érzékelhetik példaul mun-
kavégz6 képességiik, kapcsolati tékéjilk vagy
fogyasztasi kiadasaik szerkezetének valtozasat.
Emellett a sportinfrastrukturat kozvetleniil nem
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hasznal6 egyénekre is hatast gyakorolnak a létesit-
ményekben megvalosul6 tevékenységek. A létesit-
ményt hasznalok egészségi allapotanak valtozasabol
ad6do, nemzetgazdasagi szinten érzékelhetd egész-
ségligyi megtakaritas ket is érinti, valamint adofi-
zet6 polgarként a kozosségi finanszirozas keretében
torténé beruhazasoknak, illetve tizemeltetésnek in-
direkt médon 6k is finanszirozoi. Igy megallapithato,
hogy a ko6zdsségi finanszirozassal megvalosuld sport-
létesitmény-beruhazasok — kozvetve vagy kozvetleniil
— szinte minden tarsadalmi csoportot érintenek. A
keletkez6 tarsadalmi és gazdasagi hatasok tudoma-
nyos alapokon nyugvo, minél pontosabb feltérképe-
zése tehat rendkivill fontos feladat. A fentiekben
felvazolt hatasok sokfélesége és dsszetettsége olyan
értékelési modszerek alkalmazasat kivanja meg,
amelyek a kiillonb6zé hatasok egyiittes, tarsadalmi
szinten torténdé szambavételére nyujtanak lehetésé-
get. Erre a célra egy lehetséges elemzési eszkoz a
koltség-haszon elemzés (cost-benefit analysis, CBA).
Jelen tanulmany egy gyodri létesitményberuhazas, az
Audi Aréna tarsadalmi-gazdasagi hatasainak vizsga-
latara e modszertani eszkoz segitségével tesz kisér-
letet.

Anyag és modszerek

Az értékelt projekt rovid bemutatasa

Az Audi Aréna egy 5 500 férdhellyel rendelkez6
multifunkcionalis komplexum, amely alapvetéen a
Gy6ri Audi ETO KC otthona, ugyanakkor alkalmas
kiilonb6zé nemzetkodzi sportesemények, konnyd- és
komolyzenei koncertek, el6adoi estek, konferenciak
és kiallitasok megrendezésére is. A Gy6ér Megyei Jogi
Véaros Onkormanyzatanak tulajdonaban 1évé Gyér
Projekt Kift. altal izemeltetett 1étesitmény 2014 no-
vemberétsl 10 éves névadod szponzori szerzédéssel
rendelkezik az Audi Hungaria Motor Kit.-vel. Az Aréna
befogad6 képessége valtoztathaté a mozgathaté6 lela-
tok segitségével, valamint az épiilet Magvassy Mihaly
Sportcsarnokkal torténé egybeépitése is az igények
rugalmas kiszolgalasat teszi lehetévé. A kapcsolodo
szolgaltatasok szinvonalat noveli a rendelkezésre allo
hangositas- és fénytechnika, valamint a 200 méteres
korzetben kialakitott 1 050 db parkoléhely.

Az alkalmazott médszertan

A létesitmény vizsgalatara alkalmazott elemzési
modszert a Kozgazdasagi Szemle folyoiratban "Kolt-
ség-haszon elemzési keretrendszer sportberuhaza-
sok tarsadalmi-gazdasagi értékeléséhez’ cimmel
megjelent tanulmany ismerteti részletesen (Voros,
2017). A jelen vizsgalat szamara elméleti hattérként
szolgalo folyodiratcikk két nagyobb egységre bontva
mutatja be az elemzési logikat, elkiilonitve ezaltal az
uzemeltetés szemszogébdl késziil6 pénziigyi koltség-
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haszon elemzést (financial cost-benefit analysis) és a

tarsadalom szemszodgébdl késziilé kozgazdasagi/tar-

sadalmi koltség-haszon elemzést (economic/social
cost-benefit analysis).

A pénziigyi elemzés célja a projekt pénziigyi telje-
sitménymutatéinak kiszamitasa a vizsgalt id6tartam
soran felmeriilé bevételi és kiadasi pénzaramok
szambavételével, valamint az tizemeltetés pénziigyi
fenntarthatésaganak vizsgalata. A pénziigyi megtérii-
1ést a kovetkez6 eredményindikatorok szamitasaval
jellemezziik:

Netto pénziigyi jelenérték a teljes beruhazasi kolt-
ségre vonatkozban (financial net present value,
FNPV): az 0sszes pénziigyi bevétel és koltség jelen-
értékének killonbsége (FNPV=PVFR - PVFC),

Pénziigyi bels6é megtériilési rata a vizsgalt id6szak
alatt felmeriild teljes koltségre vonatkozoéan (finan-
cial internal rate of return, FIRR): az a diszkontrata,
amely mellett FNPV=0.

A kozgazdasagi elemzés célja a projekt altal a tar-
sadalomra gyakorolt hatasok minél szélesebb kort
azonositasa, valamint pénzegységben torténd kifeje-
zése. Ennek soran a pénziigyi bevételek és koltségek
keriilnek korrigalasra, valamint kiegészitésre tarsa-
dalmi koltségekkel és hasznokkal. A vizsgalat a pro-
jekt tervezett forrasainak és varhaté hasznainak
idébeli alakulasat is figyelembe veszi a tarsadalmi
diszkontrata alkalmazasan keresztill. Az elemzés
eredményét a kovetkez6 dontés-el6készitést tamo-
gaté mutatészamokkal jellemezziik:

— kozgazdasagi netto jelenérték (economic net pres-
ent value, ENPV): a beruhazas kozgazdasagi
koltségeinek és hasznainak diszkontalt pénz-
arama,

— kozgazdasagi bels6 megtériilési rata (economic
internal rate of return, EIRR): az a diszkontrata,
amelynél az ENPV=0,

— kozgazdasagi haszon-koltség hanyados (benefit-
cost ratio, BCR): az 0sszes haszon és az 0sszes
kozgazdasagi koltség jelenértékeinek hanyadosa
(PVB/PVC).

A kozgazdasagi elemzés esetében a tarsadalmi
szempontbol korrigalt pénziigyi bevételek mellett az
idézett cikk (Voros, 2017) négy tovabbi haszonelem
monetarizalasara tesz javaslatot, amelyek jelen ta-
nulmanyban is szamszertsitésre keriilnek. Ezek a
kovetkez6k: a sporttevékenység végzéséhez kotédden
keletkez6 egészségiigyi megtakaritds, az ezen feliil
érzékelhet6 tovabbi egyéni jolétnévekmény, a valla-
lati szektor lehetséges produktivitasnévekménye,
valamint a létesitményben megvalosul6 sportesemé-
nyekhez kot6dé regionalis gazdasdgi haszon. Az
elemzési keretrendszert bemutat6é tanulmany kisér-
leti jelleggel publikal egy mintaelemzést a gyéri Aqua
Sportkodzpont példajan, amely viszonyitasi pontot
nyujt jelen vizsgalat szamara is.
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1. tablazat. Az Audi Aréna koltség-haszon elemzésének altalanos

modszertani feltételezései

Table 1. Methodological assumptions of the cost-benefit analysis of

brutté 5 millidrd forint allami ta-
mogatasbol valosult meg: 2013 so-
ran az el6készités zajlott, 2014-ben

Audi Aréna pedig a kivitelezés. Az tizemeltetési
—— és fenntartasi koltségek tény és a
alaitz e 2015 terv adatok egyiittes figyelembevé-
Koltségek, fajlagos értékek arszintje 2015 tele alapjan évi 220 millié forintban
Ertékelési id6tav 30 év (2013-2042) Kkeriiltek becslésre.
Beruhézasi id6tartam 2014-2015 (2 év) Az értékelési id6tav soran felme-
Elsé tizemelési év 2015 riilé potlasi koltségek részletesebb
Koltségszamitas modszere Valtozatlan arak hasznalata miszaki és pénziigyi adatok hia-
Alkalmazott AFA kules 27% nyaban két nagyobb tételben Ossze-
Pénziigy! diszkontréta 2.5% vontan keriiltek meghatarozasra. A
Térsadalmi (kozgazdasigl) diszkontrata 39% kapcsolodé, kiszolgald infrastruk-

tara (parkol6) pétlasa 15 éves élet-

2 660,32 Audi névhasznalat

B Egyéb bérlok

u Onkormanyzat 4ltal

2 762,64

Allandé bérlék (ETO KC és SZE SE)

[ Sportrendezvények és eseti bérl6k

B Kulturalis rendezvények

igénybe vett napok bérleti dija

tartam mellett a beruhazasi koltség
100%-anak megfeleléen keriilt szam-
bavételre. A létesitmény mitiszaki
tartalmanak pétlasat a teljes kolt-
ség 25%-anak megfelel6 mértékben
20 éves élettartam mellett, 75% ese-
tében pedig 60 éves €lettartam mel-
lett vettiik figyelembe. Pénziigyi ma-
radvanyérték nem kerult kiszami-
tasra, mivel az infrastruktara ele-
mek feltételezésiink szerint nem

1. abra. Az Audi Aréna pénziigyi bevételeinek megoszlasa je-
lenértéken a teljes értékelési id6tavra vonatkozoéan (millié Ft, je-

lenérték éve: 2015)

kerulnek értékesitésre az értékelési
idétav végén, igy pénziigyi bevétel
sem realizalodhat.

Figure 1. The distribution of the present value of financial revenues

incurred during the total evaluation period of Audi Aréna (million

HUE year of present value: 2015)

Az Audi Aréna létesitményberuhazas az el6készi-
tést és a kivitelezést is figyelembe véve 2013 és 2014
kozott valosult meg. 2015-ben mar a teljes 1étesit-
mény lizemeltetésével szamol elemzésiink. Az elsé
uizemelési év a jelenérték éve, igy az elemzés 2015-
0s arszintet alkalmaz, a diszkontalt értékek minden
esetben erre az évre vonatkoznak. A 30 éves elemzési
id6tav a beruhazas 2 éves id6szakat is tartalmazza.
A . nélkiile eset”, mint egyfajta viszonyitasi alap, a fej-
lesztés jellegét figyelembe véve ,normal esetként”
(.do-nothing case”) keriilt meghatarozasara. A pénz-
ugyi elemzés a létesitmény tizemeltetGjének szemszo-
gébdl készilt, a kozgazdasagi elemzés targyanak
lehatarolasat pedig Gydr varos tarsadalma jelenti. Az
1. tAblazat az elemzés altalanos modszertani feltéte-
lezéseit foglalja 0ssze.

A pénziigyi koltség-haszon elemzés eredményei
A pénziigyi koltségek szerkezete

Az elemzés ex post jellegének kovetkeztében a be-

ruhazashoz kapcsol6do pénziigyi adatok és a latoga-

tottsagot jellemz6 adatok esetében részben mar

tényadatok alltak rendelkezésre. A beruhazas kozel

A pénziigyi bevételek szerkezete

Az Aréna pénziigyi bevételei tobb
kiillonboz6 forrasbél szarmaznak.
Az iizemmeérettdl fiiggetlen, fix bevételnek tekinthetd
az Aréna névado6 szponzoratoél, az Audi Hungaria
Motor Kft.-t6] szarmaz6 tamogatas évi 130 milli6é Ft
értékben. A létesitmény allando6 bérléje az Audi ETO
KC és a SZE SE altal fizetett palyabérleti dijbol 135
milli6 Ft, killonbo6z6 sportrendezvényekbdél 35 millio
Ft, kulturalis rendezvényekbdl 24 millié Ft, a Gy6ri
Onkormanyzat altal igénybe vett napok bérleti dija-
bol pedig 22 milli6 Ft éves bevétele van az Arénanak.
Tovabbi 2 millié Ft bevétel szarmazik egyéb bérlék
altal fizetett dijakbol. Ide tartozik példaul a létesit-
ményben tizemeltett biifé bérleti dija. Az Aréna ki-
hasznaltsaga kozel 100%-osnak tekinthets, mind-
0ssze néhany oranyi szabad palyafeliilet all rendel-
kezésre hetente. Ennek a minimalis kapacitasnak a
feltoltése az egyéb bérl6ktdl szarmazo bevétel évi 2%-
os real novekedésével keriilt figyelembevételre. Igy
Osszesen kb. évi 350 milli6é Ft pénziigyi bevétel ke-
letkezik a létesitmény tizemeltetése soran 2015-0s
arszinten. A teljes 30 éves értékelési id6tavra vonat-
kozoban a pénziigyi bevételek megoszlasat az 1. dbra
mutatja be.
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A pénziigyi elemzés eredménye
A pénziigyi koltség-haszon elem-
zés az Audi Aréna beruhazoja és
egyben lizemeltetGje, a Gyér Megyei
Jogu Varos 100%-os tulajdonaban

of Audi Aréna
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2. tablazat. Az Audi Aréna beruhazas pénzigyi koltség-haszon
elemzésének teljesitmény-indikatorai
Table 2. Performance indicators of the financial cost-benefit analysis

1év6 Gyor Projekt Kit. szemszogébdl

Bevételi pénzaram jelenértéken

7 129,39 milli6 Ft

késziilt. Ugyan a létesitmény megva-

Kiadasi pénzaram jelenértéken

10 470,17 millié Ft

lositasat az allam és Gyor Megyei

Nettd pénziigyi jelenérték (FNPV)

- 3 340,77 milli6 Ft

Jogu Véaros Onkormanyzata kozo- | Pénziigyl belsS megtériilési rata (FIRR) - 6,36%
sen finansziroztak, az elemzés azzal |Eves netté pénzaram +130 milli6 Ft
az egyszerisité feltételezéssel €l, |Koltség-fedezet 158,39%
hogy az allami tamogatast az énkor-
manyzat szamara atengedett pénz- )
eszkozként veszi figyelembe. milli6 Ft FNPV = - 33408 mFt

A beruhazas pénziigyi netto jelen- 12 000 10 470.2
értéke a teljes beruhazasi, iizemelte- 10 000
tési és potlasi koltségeket figyelembe 8000 { 71994
véve negativ (FNPV= - 3 340,77 mil- 6 000 |
li6 Ft). A bels6 megtériilési rata szin- 4 000 |
tén negativ értéket vett fel (FIRR= 2 000 |
- 6,36%), ugyanakkor a vizsgalt id6- o

szak uzemeltetési id6szakaban a
potlasi évek kivételével pozitiv nettd

Bevételi pénzaram

Kiadasi pénzaram
jelenértéken

jelenértéken

pénzaramok keletkeznek, 2015-6s
arszinten kb. 130 milli6 Ft értékben.
A 2. dbra a vizsgalt id6tartam alatt
keletkez6 bevételi és kiadasi pénz-
aramokat abrazolja.

A teljes beruhazas tehat pénz-
ugyileg nem tekinthet6 hatékonynak,
ugyanakkor az tizemeltetés pénziigyileg fenntarthato,
a pénziigyi bevételek a potlasi koltségek nélkiili tize-
meltetési koltségek 158,39%-at fedezik a teljes vizs-
galt idétav nominalis pénzaramai alapjan. Ennek
megfelel6en a létesitmény fenntartasahoz nem sziik-
séges tovabbi dnkormanyzati forras. Fontos azonban
megjegyezni, hogy ezek a megallapitasok csak akkor
igazak, ha a Gy6r Projekt Kift.-t a varostoél, mint tu-
lajdonostol fiiggetleniil kezeljiik. Ha figyelembe vesz-
sziikk, hogy a létesitményt hasznalé egyesiiletek
jelentés dnkormanyzati tamogatasban részesiilnek,
— amelynek egy részét visszafizetik a 1étesitmény
fenntartojanak — és kivessziik ezeket a tételeket az
elemzésbdl, akkor joval kedvez6tlenebb pénziigyi in-
dikatorokat kapunk. A 2. tiblazat a pénziigyi CBA
eredményeit foglalja dssze.

A kodzgazdasagi koltség-haszon elemzés
eredményei
A kézgazdasdgi kiltségek szamitdsa
A kozgazdasagi CBA tarsadalmi megkozelitésébol
adodoban az elemzés csak olyan tételeket tartalmaz-
hat, amelyek tarsadalmi szempontbo6l a projektre
forditott elstillyedt koltségnek tekintheték. Ennek
megfeleléen a kozgazdasagi koltségek szamitasa a
pénziigyi beruhazasi, izemeltetési és potlasi koltsé-

2. dbra. Az Audi Aréna beruhazas bevételi és kiadasi pénzarama
jelenértéken (millié Ft, jelenérték éve: 2015)

Figure 2. Financial net present value of revenues and expenditures
during the evaluation period of Audi Aréna (million HUE year of
present value: 2015)

gek koltségvetési korrekciojaval, valamint marad-
vanyérték szamitasaval tortént. Anyagi jellegti rafor-
ditdsok esetén levonasra keriilt az AFA, tovabba
személyi jellegli raforditas esetén a munkabért ter-
helé, tarsadalmi transzfernek tekintheté adok és ja-
rulékok (Voros, 2018). Az anyagi jellegl raforditasok
— pontos adatok hidanyaban — a beruhazasi koltség
70%-aban, a személyi jellegdi raforditasok a beruha-
zasi koltség 30%-aban keriiltek feltételezésre.

A kozgazdasagi maradvanyérték a beruhazasi és
potlasi koltségekbdl adott infrastruktira elemnek
megfeleléen becsiilt élettartam figyelembevételével
kerult kiszamitasra, a fentiekben ismertetett korrek-
cidokkal. Tekintettel arra, hogy a korabban ismerte-
tett potlasi koltségek szamitasadhoz nem alltak
rendelkezésre részletes adatok a beruhazas mitszaki
tartalmara vonatkozoban, a szamitas a p6tlasi koltsé-
gek szamitasahoz hasonldéan csak nagysagrendileg
ad helyes eredményt.

A kézgazdasdgi hasznok szamitdsa
A szakirodalom szamos sportlétesitményekhez
kot6dé hatast azonosit killonboz6 kvalitativ és kvan-
titativ értékelési eszkozoket alkalmazva, mint pél-
daul a létesitményekben megvalosulé események
gazdasagi hatasa vagy a létesitményekben megvalo-
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3. tablazat. Az Audi Aréna regionalis gazdasagi hasznanak becslése
Table 3. The estimated parameters of the regional economic benefit generated by Audi Aréna

Kulturlis Bajnoki sportesemény Kisebb Kiemelt

esemény | Audi ETO KC | WKW ETO Futsal  Sportesemény | sportesemény
Nap/év 10 34 34 20 20
Kiviilrdl érkezé latogatok szama (f6/nap) 130 130 30 20 800
Kuifoldiek altal atlagosan koltott 10000 Ft | 10000 Ft 3000 Ft 2 000 Ft 25 000 Ft
pénzmennyiség (f6/nap)

sul6 fizikai aktivitas sokrétli tarsadalmi-gazdasagi
hatdsa (Hallmann és mtsai, 2012; Johnson és
Whitehead, 2000; Rosentraub és Ijla, 2008; Siegfried
és Zimbalist, 2000). Elemzéstink Voros (2017) alap-
jan a kovetkez6kben ismertetett 6t haszonelem kvan-
tifikalasaval torekszik az Audi Aréna tarsadalmi-
gazdasagi hatasainak monetaris becslésére. Mind-
azonaltal fontos hangsulyozni az elemzés gondolat-
kisérlet jellegét, hiszen a szamszertsités modszer-
tana korantsem tekinthet6 kiforrottnak, s6t szamos
olyan hatas létezik, amelyek egyaltalan nem lettek fi-
gyelembe véve a jelen vizsgalat soran, mint példaul
a beruhazas kozlekedésre, varosimazsra, tarsadalmi
t6kére vagy az egyének identitastudatara gyakorolt
hatasai.

Korrigdlt pénziigyi bevételek

A kozgazdasagi elemzésben a korrigalt pénziigyi
bevételek azon része keriilt figyelembevételre, ame-
lyek a vizsgalt teriileti egységen kiviilrél szarmazoé
bevételek. Szakértdi becslés alapjan a sport és a kul-
turalis rendezvények bérleti dijabol szarmazo6 bevé-
telek 20%-a keriilt figyelembevételre a szamitasban.
Hasonl6 értéket talalhatunk a szakirodalomban,
Taks és munkatarsai (2011) példaul egy kozepes mé-
retli sportesemény esetén 24%-ra becsiili a région ki-
viillrél érkez6k aranyat. A névadoé szponzori tdmo-
gatas, az allando és egyéb bérl6k, valamint a Gyor
Megyei Jogt Varos Onkorményzata altal fizetett
dijak a vizsgalati teriileten beliilrél érkeznek, igy
nem keriilnek figyelembevételre. Minden figyelembe
vett tétel AFA tartalma levonasra keriilt, tekintettel
arra, hogy az AFA nem Gy6r varos, hanem a magyar
allam bevétele. Fontos megjegyezni, hogy amennyi-
ben a tanulmany Magyarorszag tarsadalma szem-
pontjabol késziil, a kilfoldiek altal fizetett AFA is
haszonnak tekintheté a kozgazdasagi elemzésben.

Egészségiigyi megtakaritas
(dllam, vdllalat, egyén)

Az egészségiigyi megtakaritas szamitasa Voros
(2017) tanulmanyaban publikalt fajlagos értékek, va-
lamint a sportol6 lakossag varhato 1étszamnoveke-
dése alapjan tortént. Mivel az Aréna els6sorban nem
a lakossagi sportolast szolgalja, igy csupan a jelenleg

szabadon 1év6 minimalis kapacitas lakossagi spor-
tolas céljaval torténé kihasznalasat feltételezziik
2020-t61 évi 10 f6vel, évi 2%-os real novekedéssel.
Ez a teljes értékelési id6tav vonatkozasaban 2015-
0s arszinten évi 0,7-1,1 milli6é Ft hasznot jelent.

Egyéni jolétnévekmény

Pontosabb becsléshez sziikséges adatok hianya-
ban, az Aqua Sportkozpont elemzésénél (VOros,
2017) alkalmazott évi 13 491 Ft/f6 egészségi megta-
karitason feliilli egyéni jolétnovekményt feltételez
vizsgalatunk. 2020-t6]1 kezd6édben 10 {6 lakossagi
hasznalatot, évi 2%-os realnovekedést feltételezve az
egészségiigyi megtakaritashoz hasonl6an marginalis-
nak, 2015-6s arszinten kb. évi 0,1-0,2 milli6é Ft-nak
adédik ez a haszonelem.

Vdllalati szektor produktivitds névekménye

A létesitményben megvalosul6d sporttevékenység-
hez ko6t6d6 harmadik haszonelem esetében elemzési
keretrendszeriink alapjan a feltételezett 10 f6 4j
sportoldé 0,01 szazalékpontos novekedésnek felel
meg a fizikai aktivitas terén, amelyhez 0,000156%
produktivitdas novekmény rendelhet6 hozza. Ez
2015-6s arszinten évi 1,1-1,7 millié Ft tobbletet je-
lent. A szamitas alapjaul Gy6ér GDP-jét Dusek és
szerzé6tarsai (2015) becslése szolgaltatta. A kalkula-
ci6 szintén évi 2%-os realnovekedést feltételez.

Sportesemények regiondlis gazdasdgi haszna

A vizsgalat altal lehatarolt tertileti egységen kiviil-
rél érkezdé latogatok raforditasait négy kategoria
alapjan becsiiltiik az Audi Aréna esetében: kulturalis
események, bajnoki sportmérkézések (Audi ETO KC
és WKW ETO Futsal), kiemelt sportesemények és ki-
sebb sportesemények (példaul: ovi olimpia). A be-
csiilt raforditasok minden esetben tartalmazzak a
jegyaron kiviil az dsszes tovabbi koltekezést is, mint
példaul az étkezést, internet hasznalatot, utazasi
koltséget, tobb napos események esetén a szallast. A
3. tablazat foglalja dssze az alkalmazott feltételezé-
seket, amelyek alapjan kb. brutt6 460 millié Ft ha-
szon becsiilhetd évente a kiviilrél érkezé latogatok
raforditasainak kovetkeztében. Ez az érték szintén
korrigalasra keriilt az AFA tartalom levonasaval.
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A kézgazdasdgi elemzés
eredménye
A tarsadalmi szintd értékelés
alapjan agy tinik, hogy a beruhazas
hatékonynak tekinthet6 az alkalma-

4. tablazat. Az Audi Aréna beruhazas kozgazdasagi koltség-haszon
elemzésének Osszefoglald tablazata jelenértéken (millié Ft)

Table 4. The performance indicators of the economic (social) cost-
benefit analysis of Audi Aréna (million HUF)

zott feltételezések mellett. Mindha- L A EGRH  AE LE S
rom vizsgalt teljesitménymutaté azt Kozgazdasagi iizemeltetési és fenntartasi koltség 3177,44
mutatja, hogy a tarsadalmi szinten | K0zgazdasagl potlasi koltség 655,48
keletkez6 hasznok meghaladjak a |Kozgazdasagl maradvanyérték 801,36
koltségeket. A beruhdzas netté koz- | Osszes kozgazdasagi koltség 6 515,32
gazdasagi jelenértéke pozitiv (ENPV= | Korrigalt pénziigyi bevételek 179,57
716,52 milli6 Ft), a kdzgazdasagi bel- Egészségiigyl megtakaritis 13,18
s6 megtériilési rata (EIRR=4,16%) | Egyént j6lét novekmény 2.41
nagyobb, mint az alkalmazott tarsa-  Njjalai szektor produktivitids névekménye 20,21
:aligis(;isﬁlzzgct);éﬁaéfZ)(;’o:a(llgénliknt Sportesemények regionalis gazdasagi hasznai 7 016,47
1,11)is iagyobb, minB; 1. Mindazo- Ossz}es }(ozgazda/saTgl flas/zon 723185
naltal nem a szamszerd eredmé- Nett6 kozgazdasagi pénzaram (ENPV) 716,52
nyek a hangstlyosak, joval inkabb | Faszon-koliscg hanyados (BCR) L
az elemzés logikaja, illetve az ered- | Bels6 megtériilési rata (EIRR) 4,16%

mények nagysagrendje. Az egyes ha-

szonelemek konkrét értékével kap-

csolatban sem vonhatunk le messzemené kovetkez-
tetéseket, azok egymashoz viszonyitott aranyai nyuajt-
hatnak alapot kovetkeztetések megfogalmazasahoz.
Ennek megfeleléen az Audi Aréna esetében megalla-
pithatjuk, hogy a keletkez6 tarsadalmi hasznok tul-
nyomo része a professziondlis (latvany) sporthoz és
kulturdlis eseményekhez kot6dé turizmusbél ered,
a lakossagi sportolas kiszolgalasa és az abbol ered6
hasznok egyaltalan nem hangsulyosak, a kapcsolodo
harom haszonelem becslése csupan jelzésértéki. A
4. tablazat a kozgazdasagi CBA eredményeit foglalja
0ssze. Fontos azonban azt is megjegyezniink, hogy
amennyiben a vizsgalat nemzetgazdasagi szinten ké-
sziil, a haszonoldalon jelentkezd tételek kevésbé ala-
kulnak kedvezdéen, hiszen a kiviilrél érkezé latogatok
raforditasai kozott csupan az orszaghataron kiviilrél
érkezoket lehet szamitasba venni.

Kovetkeztetések, tovabbi kutatasi irdnyok

A kozpénzbdl torténd sportlétesitményfinansziro-
zas kiilonosen indokoltta teszi a szakmai alapokon
nyugvo, tarsadalmi szintli hatasértékelést a dontés-
el6készités folyamataban és az tizemeltetés fazisaban
is. A kozosségi forrasbol megvalésulé sportberuha-
zasok egységes modszertan alapjan torténd tarsa-
dalmi szintd hatasértékelése lehetéséget nyujthat a
tervezett beruhazasok lehetséges miiszaki valtozata-
inak finomhangolasara, a kiillonb6z6 beruhazasok
Osszehasonlitasara, rangsorolasara, elésegitve ezal-
tal, hogy tarsadalmi szempontb6l hatékony projek-
tek valosulhassanak meg. E folyamatnak egy lehet-
séges eszkoze a koltség-haszon elemzés, ugyanakkor
a modszertan sportagazatbeli alkalmazasat még sza-
mos bizonytalansag 6vezi — mint példaul a szamsze-

risitheté haszonelemek korének lehatarolasa és a
monetarizalas modszerének fejlesztése, vagy az al-
kalmazott becslési eljarasok pontositasa —, amelyek
tovabbi kutatasokat, valamint kapcsol6od6 kockazat-
elemzés alkalmazasat teszik sziikségessé. A CBA
altal szolgaltatott mutatoszamok nem tekintheték
egyediili dontési tényezének, a tervezési folyamatot
megalapozo6 szakértéi véleményeknek, becsléseknek
kiegészit6 szerepiik lehet. Az elemzések pontositasa,
gyakorlati alkalmazasa — mas agazatokhoz hason-
l6éan — hozzajarulhat a sportagazat infrastruktaraja-
hoz kapcsol6do6 dontésel6készitési folyamat tamoga-
tasahoz, transzparenciajahoz, a hatékony tizemelte-
tés kialakitasahoz, fenntartasahoz, valamint lehetévé
teszi a vizsgalt indikatorok folyamatos nyomon ko-
vetését is. Jelen tanulmany e lehet6ségek illusztrala-
sara torekedett az Audi Aréna példajan bemutatott
elemzés segitségével.
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Osszefoglalé

A sport és a genetika tudomanya kodzotti kapcso-
lat feltarasa csupan néhany évtizedes multra tekint
vissza, mégis elmondhato, hogy tébbszaz gén poli-
morfizmust hoztak 6sszefiiggésbe kiillonbozd, a szer-
vezetben beltoltott szerepiik alapjan a sportol6i tel-
jesitménnyel. Atfog6 elemzésiinkben 6sszesen 131,
a témaban késziilt szakirodalom attekintésével 13
génvaltozattal foglalkoztunk, valamint az eddig szii-
letett eredmények alapjan feltérképeztiik, hogy a kii-
16nb6z6 polimorfizmusokat mely képesség csopor-
tokkal kapcsoltak 6ssze az eddigi vizsgalatokban. Igy
irasunkban helyet kaptak azok a gének, amelyeket
az alloképességi-, az er6-dominanciaja, és/vagy a
csapatsportok képviseléi korében leggyakrabban
vizsgaltak. Szamos génvaltozat eltéré gyakorisaga
megjelenése mar igazolt az eddigi mérések alapjan,
azonban a két tudomanyteriilet mélyebb kapcsolata-
inak feltarasa folyamatosan zajlik, szamos nyitott kér-
dés meriil fel a jovében is, igy tanulmanyunk ennek a
hosszu folyamatnak a jelenlegi fazisat szemlélteti.

Kulcsszavak: genetika, élsport, gén polimorfizmusok

Abstract

Investigating the association between sports and
genetics dates back only a few decades; however,
hundreds of gene polymorphisms have been associ-
ated with athletic performance based on their differ-
ent roles in the human body. The total of 131 articles
with 13 gene variants were reviewed in this compre-
hensive analysis of the relevant literature. Based on
previous results, we studied the associations be-
tween the sports and the different polymorphisms.
Therefore, in our research the genes that were most
frequently studied among the representatives of en-
durance, power-oriented, and/or team sports were
included. The different appearance of several gene
variants is justified on the basis of the measure-

ments made so far; however, studying the closer as-
sociation between the two fields of science is still a
task of future research. This study illustrates the
current phase of this long process.

Keywords: genetics, professional sports, gene
polymorphisms

Bevezetés

Ha visszatekintiink a multba, legyen szé akar
szdaz, vagy ezer €vrOl az emberi torténelemben, egy-
ségesen megallapithat6 tény, hogy a kiillénb6z6 szintd
és jellegli sporteseményekre val6 felkésziilés, mar
egészen az 6id6kben fontos részét képezte a minden-
napoknak. Ez a szellem, az ember versengdé mivolta
semmit sem valtozott korszakrél-korszakra, ami
mas a régmulthoz képest, hogy napjainkra egyre
tobb eszkoz all rendelkezésre a versenyzok felkészii-
1éséhez, illetve a sajat maguk altal és a sportagukban
nyujtott legjobb teljesitmény eléréséhez. Idérél-idére
egyre tobb és tobb tudomanyag allt a sportoléi gys-
zelem el6segitésének szolgalataba.

Ebben az attekint6 elemzésben egy olyan diszcip-
lina keriil bemutatasra, amely nemcsak a fizikai tel-
jesitmény szempontjabél szamit a tudomanyok
kozott fiatalnak, hanem 6nmagaban is sok kérdést,
egyeldre felfedezetlen teriiletet rejt a kés6bbi korok
szamara, ez pedig a genetika. Emlitést érdemel az a
tény, hogy mialatt ez a néhany oldalas kozlés elké-
sziil, a vilag mas pontjain, kiillonb6z6é kutatécsopor-
tok Gj és 1j adatokat kozolnek a témaban, ezaltal
konnyen meglehet, hogy kevés idé elteltével az ira-
sunk mar nem lesz naprakész.

Az utdbbi évtizedekben kiillonbdz6 gének egyes
valtozatait, polimorfizmusait — az emberi szervezet-
ben betoltott, legtdbbszor szabalyoz6 szerepiikbdl
kifoly6lag — kapcsolatba hoztak a fizikai teljesitmény
nagy képességcsoportjaival, az erével, az alloképes-
séggel €s a gyorsasaggal. Szamos nemzet neves ku-
tatocsoportja egészen napjainkig szélesiti az emberi
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1. tAblazat. Az alloképességi teljesitménnyel kapcsolatba hozott génvaltozatok
Table 1. The gene polymorphisms associated with the endurance performance
Gén LokAci6 Polimorfizmus All6képességi marker

ACE - Angjotenzin-konvertalé enzim 17923.3 Alu I/D (rs4646994) I #
ACTNS - Alfa-actinin-3 11ql13.1 R577X (rs1815739 C/T) 577X %
ADRB?2 - Béta 2-es adrenerg receptor gén 5q31-q32 Gly16Arg (rs1042713 G/A) 16Arg %
BDKRB2 - 2-es tipust bradikinin receptor gén 14932.1-q32.2 |+9/-9 (exon 1) rs1799722 C/T -9T

GNB3 - Guanin nukleotid k6t6 fehérje - béta 3 2p13 rs5443 C/T (C825T) T

HFE - Hemokromatdzis gén 6p21.3 His63Asp (rs1799945 C/G 63Asp

HIF1A - Hipoxia indukélta faktor 1 - alfa alegység 14q23.2 Pro582Ser (rs11549465 C/T) Pro582

PPARA - Peroxiszoma proliferator-aktivalt

receptor- alfa alegység 22q13.31 rs4253778 G/C G

PPARGCIA - Peroxiszéma proliferator-aktivalt

receptor y (PPARy) koaktivator 1a (PGCla, 4pl15.1 Gly482Ser (rs8192678 G/A) Gly482

amelyet a PPARGC1A kodol)

genetika tudomanyanak ismereteit, amely kezdemé-
nyezésben hazank hozzaértéi is jeleskedtek (Dékany
és mtsai, 2007; Falus és Pucsok, 2007). A témaban
kozolt eredmények mind azt mutatjak, hogy a sport
és a genetika kapcsolata utat nyithat a jové korok
emberi teljesitményeinek még magasabb szintre tor-
ténd fejlesztéséhez.

A kiemelked6 sportteljesitmények hatterében a
jelentésen kiillonboz6 szintli emberi képességek all-
nak. Az elsé szintjét ezen adottsagokban jelentkez6
eltéréseknek, ratermettségnek nevezziik, ami meg-
mutatja, hogy minimalisnak mondhat6é edzésmun-
kaval, mennyire eredményes valaki. A masodik foko-
zat keretében beszélhetiink edzhet6ségrol, amely fo-
galom lényege, hogy a sportolé szervezete milyen
gyorsan képes alkalmazkodni egy adott terheléshez.
A harmadik szint a legfels6 hatarat jelenti az éveken
at tarto intenziv edzésmunkanak, amelynek fontos
részét képezi mind a versenysportol6 ratermettsége,
mind pedig a terheléshez valé adaptacidja (Joyner,
2019).

A kovetkez6kben 6sszefoglaljuk azokat a génval-
tozatokat, amelyeket az utébbi évtizedekben a leg-
gyakrabban parositottak valamilyen fizikai képesség-
csoporttal. Elemzésiinkben kiillon csoportot képvi-
selnek azok a polimorfizmusok, amelyek osszefiig-
gésben allhatnak az alléképességi munkaval. Egy
masik része a tanulmanynak kitér az er6-dominans
és rovid tavon fenntartott teljesitményhez kotott val-
tozatok Osszefiiggésére, illetve egy rovid osszefoglalas
is helyet kap az attekintésben, amely a csapatsport-
agakkal parhuzamba vont génekkel foglalkozik.

Az alloképességgel kapcsolatba hozott
génvaltozatok
Az alloképességi munkaban meghatarozo szerepe
van a maximalis oxigénfelvevo képességnek (VO,max),
a laktat értékek alakulasanak, és a mozgas gazdasa-

gossaganak is (HIF1A) (Joyner, 2019). Ezen kiviil
donté fontossagu az egyes szervrendszerek magas
foku 6sszehangolt mtikddése, mint a sziv és a kerin-
gési- és légzorendszer funkcionalis kapacitasa
(BDKRB2, ADRB2, GNB3), illetve az egyes anyag-
csere folyamatok hatékonysaga (ACTN3, HFE,
PPARA, PPARGC1A) (Radak, 2016), valamint a fara-
dassal szembeni ellenallé képesség (ACE) kiemel-
kedé szerepe ma mar tankonyvi adat (Pavlik, 2013).

Az elemzésben szerepl6 génvaltozatok a fent em-
litett, az alloképességet dontéen meghatarozé rend-
szerek miutkodésében, illetve ezekkel osszefiiggd
kilonboz6 regulacids folyamatokban vesznek részt
(1-2. tAblazat).

ACE

Az angiotenzin-konvertal6 enzimet k6dol6 gén az
egyik leggyakoribb a sport témakorében vizsgalt po-
limorfizmusok kozott. Az ACE gén 16-os intronjan
elhelyezkedd delécids és inszerciés (D/I) polimorfiz-
musok koziil az I allél elényt jelenthet a faradas re-
zisztencia (Montgomery €s mtsai, 1998), illetve a
kontraktilitasi hatasfok szempontjabdl (Williams és
mtsai, 2000). Megjelenése feltételezhet6en gyakoribb
az alloképességi sportolok korében, mert ezen sport-
agak képvisel6i szempontjabol kiemelten fontos az
oxigénigény lehet6ség szerinti legmagasabb fokua ki-
elégitése (Bosnyak €és mtsai, 2014, 2017). Az elsé ta-
nulmany, amelyben a génvaltozatot kapcsolatba hoz-
tak a sportteljesitménnyel 1998-ban késziilt 64 élvo-
nalbeli ausztral evezds részvételével (Gayagay €s
mtsai, 1998). A vizsgalatot szamos masik kovette,
mely publikaciok tobbsége az I allél kapcsolatat eré-
siti a kiemelkedd sportteljesitménnyel, illetve egyes
szakirodalmak kifejezetten a magas szintt alloké-
pességi munkaval hoztdk oOsszefiiggésbe az allélt
(Myerson és mtsai, 1999; Dékany és mtsai, 2006;
Min és mtsai, 2009; Jelakovic és mtsai, 2000;
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2. tablazat. Magyar alloképességi élsportolok korében vizsgalt génpolimorfizmusok, kapott eredmények
Table 2. The gene polymorphisms associated with the Hungarian endurance elite athletes, and the results

Gén polimorfizmus Allél Vizsgalat éve Igazolhat6 kapcsolat
ACE I/D I 2013 nem
BDKRB2 +9/-9 =9 2014 igen
GNB3 C825T 825T 2020 igen
HIF1A Pro582Ser Pro 2020 nem

Shenoy, és mtsai, 2010; Jastrzebski és mtsai, 2014). BDKRB2

A magyar sportol6i mintan 2013-ban késziilt vizsga-
latban azonban nem volt egyértelmiien igazolhat6 a
kapcsolat a polimorfizmus és az alloképességi telje-
sitmény kozott (Bosnyak és mtsai, 2013), amely
eredmény egybecseng egyéb kiilfoldi mintakra vonat-
koz6 szakirodalmakkal (Scott és mtsai, 2005; Ah-
metov és mtsai, 2009; Tobina és mtsai, 2010; Ash és
mtsai, 2011).

ACTN3

Az alfa-actinin-3 fehérjét kodolo ACTN3 gén geno-
tipusait leginkabb élversenyz6k mintaiban vizsgal-
tak, ennek oka, hogy az izom funkcionalis teljesito-
képességét befolyasol6 hatasok legjobban az extrém-
nek mondhaté emberi teljesitményeknél figyelhet6k
meg (Bosnyak és mtsai, 2013). A fehérje, miikodését
tekintve, rogziti a kontraktilis elemeket a vazizom
2-es (gyors) tipusu izomrostjainak Z-vonalainal
(Harada és mtsai, 2018). Azaltal, hogy a gyors rostok
aranya és nagy sebesség melletti 6sszehtz6do képes-
sége, valamint az edzésadaptaciéo minésége genetika-
ilag er6sen meghatarozott, mindenképpen felmertil
a kérdés, hogy lehet-e befolyasol6 szerepe az ACTN3
gén R/X polimorfizmusanak az el6bbiekben (Bos-
nyak és mtsai, 2013).

Az els6 kutatécsoport, aki a génvaltozat és a
sportteljesitmény kapcsolatarél készitett leirast,
Yang és munkatarsai voltak 2003-ban. A nemzetkozi
tanulmanyok jelentés része arrol szamolt be, hogy
az X allél jelenléte, illetve az XX genotipus gyakori-
saga a nagy izomer6t igényl6 sportagakat, valamint
a sprint tavokat teljesit6 versenyz6knél alacsonyabb
(Niemi and Majamaa, 2005; Roth és mtsai, 2008;
Druzhevskaya és mtsai, 2008; Kim €és mtsai, 2014;
Coelho és mtsai, 2019). Azonban szamos eredmény
arrol arulkodik, hogy egyértelmt parhuzam mégsem
vonhato6 a polimorfizmus X allélja és az alloképességi
teljesitmény kozott (Doring és mtsai, 2010b; Yang és
mtsai, 2007; Saunders és mtsai, 2007), valamint
akadnak irodalmi példak, amelyekben a kapott ada-
tok alapjan kijelentik, hogy még a génvaltozat sport-
tal valo egyértelmii kapcsolata sem tisztazott (Coelho
és mtsai, 2016; Scott és mtsai, 2010).

A 2-es tipust bradikinin receptor gén 1-es exon-
jan elhelyezkedé inszerciés és deléciés polimorfiz-
musat szintén kapcsolatba hoztak a fizikai aktivi-
tassal, ezen kivill tanulmanyoztak még a génvaltozat
Osszefiiggését a magas vérnyomassal, illetve a kardi-
ovaszkularis betegségekkel. A feltehet6en a sporttel-
jesitménnyel 6sszefiiggésben all6 -9 polimorfizmus,
a +9-essel szemben fokozza a gén transzkripciojat,
illetve elmondhat6, hogy jelent6sebb a receptor
mRNS expresszi6 (Hallberg és mtsai, 2003; Williams
és mtsai, 2004; Saunders és mtsai, 2006). Mind a
nemzetkozi, mind pedig a hazai vizsgalatok eredmé-
nyeit figyelembe véve elmondhato, hogy a génvaltozat
-9 alléljanak megjelenése kedvezSbb lehet alloképes-
ségi sportolok korében (Saunders és mtsai, 2006;
Bosnyak és mtsai, 2014; Gronek és mtsai, 2018).

Azonban olvashatok olyan kozlések, melyek sze-
rint nem igazolhat6é egyértelmtiien az 0sszefiiggés a
2-es tipusu bradikinin receptor gén és a fizikai telje-
sitmény kozott (Eynon és mtsai, 2011; Sawczuk és
mtsai, 2013; Grenda és mtsai, 2014; Zmijewski és
mtsai, 2016).

ADRB2

A béta 2-es adrenerg receptor gén szamos sejtti-
pusban megtalalhaté az emberi szervezetben, ebbdl
kiindulva elmondhat6, hogy kulcsfontossagu szere-
pet jatszik a keringési, a 1égz4, a vaszkularis és az
endokrin rendszerek, illetve a kézponti idegrendszer
regulaciéjaban (Ahmetov és mtsai, 2012). Az ADRB2
gén Glyl6Arg egypontos nukleotid-polimorfizmusa
hatassal van a receptor stirtiségre, ami hozzajarul a
nyugalmi kardialis teljesitményhez és a verétérfogat
nagysagahoz is (Snyder és mtsai, 2006). A génvalto-
zat 16Arg allélja nemzetkozi kutatécsoportok ered-
ményei alapjan az alloképességi teljesitménnyel hoz-
hat6é kapcsolatba (Wolfarth és mtsai, 2007; Tsianos
és mtsai, 2010), azonban a tanulmanyok tdbbsége
azt hangsulyozza, hogy az egyértelmti 0sszefiiggés fel-
tarasa érdekében tovabbi, ismétld vizsgalatok elvég-
zése indokolt.
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3. tablazat. Az er6-dominanciaju sportagakkal kapcsolatba hozott gén polimorfizmusok
Table 3. The gene polymorphisms, which associate with the power performance

HIF1A

A hipoxia indukalta faktor la egy, az oxigén-
anyagcserével szoros Osszefiiggésben allé faktor,
amely szamos masik gén hipoxias ingerekre adott
expressziodjat szabalyozza. A HIF 1A részt vesz az oxi-
gén, a glikolitikus enzimek, illetve a glitk6z szallita-
saban (Doring és mtsai, 2010a). Szamos nemzet-
kozi, illetve hazai vizsgalat eredménye mutat ra arra
a tényre, hogy a gén Pro582Ser polimorfizmusa szo-
ros Kkapcsolatban Aallhat a sportteljesitménnyel
(Eynon és mtsai, 2010; Doring és mtsai, 2010a;
Cigszczyk €s mtsai, 2012; Drozdovska és mtsai,
2013; Bosnyak és mtsai, 2020). A génvaltozat Pro al-
1éljat tobb esetben az alloképességi teljesitménnyel
parositottak a kapott adatokat figyelembe véve.
2010-ben egy tanulmany keretében kozolték, hogy a
Pro/Pro homozigbota genotipus megjelenése gyako-
ribb az alloképességi sportolok csoportjaban (Doring
és mtsai, 2010a). Azonban a hazai eredmények nem
tamasztottak ala a Pro allél kapcsolatat az alloképes-
ségi munkaval a magyar sportolokkal készitett vizs-
galatukban (Bosnyak és mtsai, 2020).

GNB3

A béta 3-as guanin nukleotid kotd fehérje feladata
az emberi szervezetben megtalalhat6 heterotrimer G-
protein béta alegységének kodolasa. A génen beliil a
825-08s pozicién talalhaté meg a sportteljesitménnyel
is kapcsolatba hozott C825T polimorfizmus, amely
valtozat a citozin (C) és a timin (T) cseréje altal jon
Iétre. Egyes tanulmanyok allitasa szerint a génvalto-
zat hatassal lehet ezen kiviil a szivirekvencia szaba-
lyozasara, illetve talsuly kialakuldsara is (Rankinen
és mtsai, 2002; Li és mtsai, 2016). A C825T poli-
morfizmust tObbnyire az alloképességi sportolok ko-
rében vizsgaltak, a kozolt adatok legtobb esetben
ramutattak a tényre, hogy a nukleotid kotS fehérje
825T valtozata Osszefiiggésben allhat az alloképes-
ségi teljesitménnyel (Eynon és mtsai, 2009; Ruiz és
mtsai, 2011; Giilyasar és mtsai, 2014). Hasonlo

Gén Lokéacio Polimorfizmus Er6 marker
ACE 17q23.3 Alu I/D (rs4646994) D
ACTN3 11q13.1 R577X (rs1815739 C/T) R577
AMPD1 - Adenozin monofoszfat deaminiz 1 1p13 GIn12X (rs17602729 C/T) GIn12
HIF1A 14921-q24 Pro582Ser (rs11549465) 5825er
l‘u’lflggof_t:f tipusd monokarboxil 1p12 A1470T (rs1049434) T
MSTN - Miosztatin 2q32.2 K153R (rs1805086) K
PPARA 22q13.31 G/C (rs4253778) C
f;i‘;gr‘_ngn’ﬁ:éa‘ﬁgg‘gf“émpakﬂvm 3p25 Pro12Ala (rs1801282 C/G) 12Ala

eredményre jutottak Bosnyak és munkatarsai (2020)
is tanulmanyukban, amelyben magyar alloképességi
sportolok mintait vetették 6ssze a kontrollcsoporté-
val. Ezzel szemben fontos hangstlyozni azt is, hogy
akadnak olyan irodalmi forrasok, melyek semmiféle
kapcsolédast nem véltek felfedezni vizsgalataik so-
ran a polimorfizmus és a fizikai teljesitmény kozott
(Sawczuk és mtsai, 2014; Grenda és mtsai, 2015).

HFE

A genetikai hemokromatoézis egy autoszomalis re-
cessziv 6roklédési rendellenesség, amely tobblet vas
felszivodast indukal és annak eltarolodasat eredmeé-
nyezi az emberi szervezetben (Walker és mtsai, 1998;
Ahmetov és mtsai, 2012). A vas ugyanakkor kiemel-
kedéen fontos dsszetevlje az oxigénkots fehérjék-
nek, amelyek kulcsszerepet jatszanak a sportol6i
teljesitmény, f6leg az aerob alloképesség alakulasa-
ban. A HFE gén H63D polimorfizmusa igazoltan be-
folyasolja a szervezetben tarolt vas mennyiségét
(Semanova és mtsai, 2020), ezaltal egyes tanulma-
nyok Osszefiiggést kerestek az alloképesség és a he-
mokromatézis fehérje kozott. Semanova és munka-
tarsai altal 2020-ban nyilvanossagra hozott eredmé-
nyek azt mutattak, hogy egyértelmten igazolhat6 a
kapcsolat a génvaltozat és az elit alloképességi telje-
sitmény kozott orosz sportolék korében. Azonban a
nemzetkozi irodalmak jelentés része mégis arrol
szamol be, hogy a kapott adatok alapjan nem alata-
maszthat6 a fehérje hatasa a fizikai teljesitményre
(Chicharro és mtsai, 2004; Santiago és mtsai, 2009;
Luszczyk és mtsai, 2017; Griff, 2019).

PPARA
A peroxiszoma proliferator-aktivalt receptor alfa
alegysége egy atir6 faktor, amely részt vesz a zsir €s
ezen kiviil a testtomeg €s a vaszkularis eredetti gyul-
ladasok kontrollalasa a szervezetben. Az alloképes-
ségi munka noveli a mitokondriumok szamat és az
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4. tablazat. Magyar erdsportokat 1izé élversenyzék korében vizsgalt génpolimorfizmusok, kapott ered-

mények

Table 4. The gene polymorphisms associated with the Hungarian power elite athletes, and the results

1-es tipusu rostok aranyat a vazizomban, illetve fo-
kozza a zsirsav oxidaciot (Russell és mtsai, 2003),
ezért szamos Osszefiiggésvizsgalat késziilt a PPARA
gén G polimorfizmusaval. A kutatécsoportok zéme
arrol szamolt be, hogy a G allél jelentés mértékben
befolyasol6 tényezd lehet az alloképességi teljesit-
ményt tekintve (Ahmetov és mtsai, 2007; Petr és
mtsai, 2018). Ahmetov és munkatarsai egy 2009-ben
késziilt tanulmanyban szintén megerdsitették a gén
G alléljanak osszefiiggését az aerob teljesitménnyel
(Ahmetov és mtsai, 2009). Lopez-Leon és munkatar-
sai 2016-ban 760 alloképességi sportolo és 1 792
kontroll személy mintait dolgoztak fel és az eredmé-
nyek alapjan a sportolék korében jelentésen maga-
sabb volt a GG genotipus frekvencidja. Egy egészen
friss elemzésben, amely 2019-ben késziilt, Petr és
munkatarsai is hasonl6 adatokat kozoltek, miszerint
az alloképességi €élsportolok korében gyakoribb a
polimorfizmus G alléljanak jelenléte.

PPARGC1A

A peroxiszéma proliferator-aktivalt y receptor ko-
aktivator lo fehérje kiemelkedd fontossagu szerepet
tolt be a gliikkéz és a zsirsav oxidacidéban, a mito-
kondrialis biogenezisben, és a vazizomrostok 1-es ti-
pust rostok iranyaba torténd atalakuldsaban
(Ahmetov és mtsai, 2012; Chen és mtsai, 2019). A
génvaltozat funkcioi alapjan szamos tanulmany vont
parhuzamot a sportteljesitmény és a kodol6 gén ko-
zott (Tural és mtsai, 2014; Petr és mtsai, 2019). A
Gly482 allélt legtobb esetben az alloképességi mun-
kaval hoztak kapcsolatba (Eynon és mtsai, 2009,
2010; Maciejewska és mtsai, 2012; Tharabenjasin
és mtsai, 2019). Eynon és munkatarsai (2009) 155
izraeli alloképességi €s sprint szamokban jeleskedé
sportol6 kozremtikodésével arrol szamoltak be, hogy
a Gly/Gly genotipus el6fordulasa gyakoribb az elit,
alloképességileg edzett vizsgaltak korében. A kutato-
csoport 2010-ben, hasonl6é kondiciokkal megismé-

7 7

telt tanulmanyanak eredménye is megerésitette az
el6z6 évben publikalt adatokat (Eynon és mtsai,
2010). Azonban el6fordul olyan nyilvanossagra ho-
zott irodalmi forras is, amely arrol arulkodik, hogy
éppen ellenkezdbleg, inkabb a Ser482 allél gyakori-

saga a nagyobb az alloképességi sportokat iz6k ko-

Gén polimorfizmus Allé] Vizsgalat éve Igazolhat6 kapcsolat
ACEID D 2013 igen
ACTN3 R577X R577 2013 nem
HIF1A Pro582Ser 582Ser 2020 nem
MCT1 T1470A T 2021 nem

zott: 112 japan kozépkoru férfival készitett vizsgala-
tukban a Ser482 allélt magasabb aerob kapacitassal
parositottak (Nishida és mtsai, 2015).

Az erével kapcsolatba hozott génvaltozatok

Az izomer? fejlesztésének hatékonysaga gyakran
még adott sportagon belill is jelentds egyéni eltéré-
seket mutat. Az erg kialakulasa szempontjabol meg-
hataroz6 tényez4 lehet az izmok keresztmetszeti
gyarapodasa (AMPD1, MSTN) (Radak, 2016), az
anaerob energiabefektetést igénylé edzések és az
ezzel jar6 laktat értékek alakulasa (HIF1A, MCT1),
ezen kivill az izmok anyagcseréjének a mingsége
(ACTN3, PPARA, PPARG), valamint elengedhetetlen
a faradassal szembeni védekez6 képesség az anaerob
zbnaban végzett munka miatt (ACE).

A kovetkez6 szakaszban azok a génvaltozatok
szerepelnek (3-4. tAblazat), amelyek az izomerd fej-
leszthet6ségét befolyasolhatjak, illetve részt vesznek
a sziikséges szabalyoz6 folyamatokban.

ACE

A korabban mar emlitésre keriilt angiotenzin-
konvertal6 enzim delécios és inszercids polimorfiz-
musa esetében, mig egyes tanulmanyok az I allélt az
alléképességi munkaval parositottak, addig mas
elemzések a D valtozatot az er6 és a rovidtava ener-
giabefektetést igényld sportagakkal kapcsoltak dssze
(Myerson és mtsai, 1999; Woods és mtsai, 2001;
Jones és mtsai, 2002). A D allélnal jelent6sen maga-
sabb a plazma és a szoveti ACE szint (Hagberg és
mtsai, 1998). Costa és munkatarsai (2009) portugal
uszok részvételével folytatott vizsgalatukban szoros
Osszefiiggést allapitottak meg a gén D alléljanak gya-
korisaga és az elit rovidtava aszok kozott. Hasonlo
eredményre jutottak Kim és munkatarsai (2010) is,
akik 155 koreai élvonalbeli erésportolo kozremtiko-
désével készitették felmérésiiket, valamint Bosnyak
és munkatarsai (2013), akik magasabb gyakorisagot
észleltek magyar, kiizdésportokban jelesked6k ko-
rében. Ezzel szemben akadnak olyan kozlések, ame-
lyek nem tudték egyértelmiien igazolni az allél és a
sportoloi teljesitmény kozotti parhuzamot (Rodri-
guez-Romo és mtsai, 2010; Gineviciene és mtsai,
2016).
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ACTN3

Az alfa-actinin-3 élvonalbeli sportolokon legin-
kabb vizsgalt genotipusai koziil az XX valtozat mar
emlitésre keriilt az alloképességi teljesitmény kap-
csan, ugyanakkor szamos tanulmany a polimorfiz-
mus RR genotipusat egyértelmtien az er6-domi-
nanciaja, illetve a rovid idej, nagy energiabefekte-
tést igényld sportagakkal parositotta (Papadimitriou
és mtsai, 2008; Eynon és mtsai, 2010; Pickering és
Kiely, 2017; Yang és mtsai, 2017). Eynon és munka-
tarsai (2009) izraeli elit atlétakkal készitett felméré-
siikben is szoros kapcsolatot véltek felfedezni az R
allélt hordozok és a sprint teljesitmény kozott. Ha-
sonléan Papadimitriou és munkatarsai (2016) egy
kés6bb készitett elemzésiikben arra a megallapitasra
jutottak, hogy azok a sportolok, akiknél az R allél je-
lenléte volt meghataroz6, tobbségében gyorsasagi
munkat igénylS sportagakat tiztek.

Fontos azonban megemliteni, hogy el6fordulnak
olyan tanulmanyok, amelyek a polimorfizmus RR ge-
notipusanak szerepét nem tudtak igazolni az eré és
arovidtavu energiaraforditast megkoveteld sportaga-
kat képvisel6k korében (Bosnyak és mtsai, 2013; Ki-
kuchi és mtsai, 2016).

AMPD1

Az adenozin monofoszfat deaminaz (AMPD)
enzim szabalyozo6 szerepet tolt be az izmok metabo-
lizmusaban. A fizikai aktivitas befolyasolja az AMPD
hatasat a vazizmokon beliil, valamint a gén kifejez6-
dése dsszefiigg az izomrostok aranyaval is. Igy meg-
figyelhet6 az is, hogy az izomanyagcserét befolyasolo
gén aktivitdsanak csokkenésével parhuzamosan né
a 2-es tipusu gyorsrostok aranya. Az AMPD izom-
specifikus izoformaja, az adenozin monofoszfat de-
aminaz 1 (AMPD1), bar az izmok 0sszes rosttipu-
saban jelen van, mégis leginkabb a gyors rostokban
nyilvanul meg (Ginevic¢iené és mtsai, 2014), ezaltal
egyes tanulmanyokban parhuzamot vontak a génval-
tozat C34T nonszensz mutaci6ja és a sportteljesit-
mény kozott (Lucia és mtsai, 2006; Muniesa és
mtsai, 2010). A T allélt szamos elemzés a gyors ener-
giabefektetést igényl6 sportagakkal hozta ¢sszefiig-
gésbe, Gineviciené és munkatarsai (2014) litvan eré
¢és sprint szamokban jelesked6k korében végzett fel-
mérései is hasonl6 eredményeket hoztak. Ezen kiviil
Cieszczyk és munkatarsai (2011) evez6sok bevona-
saval készitett vizsgalata szerint is egyértelmtien a T
allél jelenléte volt magasabb a sportolok kozott.
Rubio és munkatarsai (2005) altal kozolt tanulmany-
ban élvonalbeli alloképességi sportolok vettek részt.
A cikkbdl kideriil, hogy a T allél gyakorisaga alacso-
nyabbnak bizonyult az alloképességi csoportban.
Azonban akadtak olyan adatok is, amelyek vagy az
AMPD1 gén C alléljaval talaltak pozitiv 0sszefiiggést
a gyorsasagi teljesitménnyel (Dionisio és mitsali,

2017), illetve el6fordult olyan elemzés is, amely sem-
miféle parhuzamot nem tudott vonni a génvaltozat
és a fizikai aktivitas kozott (Perez és mtsai, 2006).

HIF1A

Mig a hipoxia indukalta faktor o Pro alléljanak
megjelenését a sportolok korében a kozolt tanulma-
nyok jelent6s részében az alloképességi spotagak-
ban, addig a génvaltozat Ser alléljat jellemz6en az erd
és a gyorsasagi sportagakban jelesked6k hordozzak.
Cieszczyk és munkatarsai (2012) élvonalbeli evezs-
sok korében végzett felmérésiik soran megallapitot-
tak, hogy a Ser allél jellemzGen gyakoribb az él-
versenyz6kbdl kialakitott csoportban, mint a kont-
roll személyek kozott. Hasonl6 adatokat tudtak ko-
zolni Gabbasov és munkatarsai (2013), akik 208
orosz, er6-dominanciaju sportagban jeleskedd spor-
tolot vizsgaltak. Elemzésiikbdl kideriilt, hogy a Ser
allél joval magasabb szamban fordult el6 akar a suly-
emeldket, akar a birkézékat hasonlitottdk dssze a
kontrollcsoport szereplgivel. Valamint ugyanerrél az
eredményrdl szamoltak be Drozdovska és munka-
tarsai (2013) is, 210 élsportoloval végzett vizsgala-
tukban. Azonban akadnak olyan elemzések is,
amelyek éppen ellenkezdleg, a génvaltozat Pro allél-
janak nagyobb gyakorisagat igazoltak az eré-domi-

L

mtsai, 2010; Bosnyak és mtsai, 2020).

MSTN

A miosztatin, vagy mas néven GDF-8 (growth dif-
ferentiation factor 8, novekedési faktor 8) génre az
utoébbi években egyre novekvd figyelmet forditottak
azaltal, hogy az MSTN gén variacioi 0sszefiiggést mu-
vizsgalt emlSs fajnal, kiilondsképpen a szarvasmar-
hak, az egerek és a kutyak korében. Tovabba jelentés
kapcsolat volt kimutathato6 telivéreknél a gyorsasag,
valamint a verseny-alloképesség és az MSTN egyes
polimorfizmusai kozott (Sharma és mtsai, 1999;
Santiago és mtsai, 2011). Mivel a génvaltozat kozvet-
len befolyassal bir az izomtdémeg novekedésére az
emlésallatoknal, igy tobb kutatécsoport is human
vizsgalatokat kezdeményezett, amelyeket attekintve
elmondhat6, hogy az elemzések nagy része a K153R
polimorfizmust parositotta és hozta kozvetlen kap-
csolatba az er6-dominanciaja teljesitménnyel (San-
tiago és mtsai, 2011; Li és mtsai, 2014; Fuku és
mtsai, 2016; Ben-Zaken és mtsai, 2015, 2017). A ta-
nulmanyok jelentés hanyada a valtozat K alléljat az
er6 sportagakban jelesked6kkel kapcsolta Ossze.
Santiago és munkatarsai (2011) a lab exploziv erejét
mérték fel és megallapitottak, hogy az KK genotipust
hordozok a teszteken jobb eredményekkel szerepel-
tek. Ben-Zaken és munkatarsai felmérésiikben
(2015) kimutattak, hogy az RR genotipus nem jel-
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lemz6 az erésportolok korében, majd hasonléd ada-
tokat tudtak kozolni egy kés6bb megismételt vizsga-
latukban is (2017). Azonban akadtak olyan kozlések
is, amelyek nem tudtak méréseikkel egyértelmiien
alatamasztani a polimorfizmus és a sportoldi telje-

sitmény kozotti kapcsolatot (Fuku és mtsai, 2016).

MCT1

Az 1-es tipust monokarboxil transzporter egy 14
taglh membran-protein csaladnak, a monokaroboxil
transzportereknek (MCT) a tagja. A nemzetkozi ta-
nulmanyok nagy része a laktat, a piruvat, a keton-
testek és a rovid lancu zsirsavak transzportfolya-
mataival hoztak dsszefiiggésbe (Halestrap, 2012; Ha-
lestrap és Wilson, 2012; Pérez-Escuredo és mtsai,
2016; Felmlee és mtsai, 2020). Az MCT1-es gén
T1470A polimorfizmusat tobb kutatécsoport is 6sz-
szekapcsolta a sportteljesitménnyel, f6ként azaltal,
hogy a génvaltozat részt vesz a laktat szallitasban az
izomsejtek esetében is (Sawczuk és mtsai, 2015;
Kikuchi és mtsai, 2017; Massidda és mtsai, 2018;
Guilherme és mtsai, 2021). A minor allél kapcsolatat
f6ként a rovid tava, nagy energiabefektetést igényld,
valamint az er6-dominanciaju sportagakkal tobb
publikalt tanulmany is megerdésitette. Sawczuk és
munkatarsai altal 2015-ben, 212 sportolé bevonasa-
val készitett vizsgalatban a szerz6k hangsulyozzak,
hogy a sprint és er6 sportagak képvisel6i joval na-
gyobb aranyban hordoztak a két minor allélt, 0ssze-
hasonlitva 6ket a kontroll- és az alloképességi cso-
portokkal (Sawczuk és mtsai, 2015). Hasonl6 ered-
ményre jutottak Ben-Zaken és munkatarsai is, akik
futékkal és uszokkal végeztek méréseket (2015), va-
lamint egy egészen frissen készitett vizsgalat is a
minor allél gyakoribb eléfordulasar6l arulkodik
sport-maszok korében (Saito és mtsai, 2021). Ezzel
egybevagoan Guilherme és munkatarsai (2021) a
major allél homozigbdta genotipust az alloképességi
sportolok korében talaltak gyakoribbnak.

PPARA

A peroxiszoma proliferator-aktivalt receptor alfa
alegységét a szervezetben szamos teriileten betoltott
regulacios szerepe miatt, nem csak az alloképességi,
hanem a f6ként er6-dominanciaju teljesitménnyel is
parhuzamba hoztak. Mig a génvaltozat G alléljat leg-
inkabb az alloképességi sportokban jelesked6k hor-
dozzak, addig tobb vizsgalat eredménye arulkodik
arrol, hogy a C allél megjelenése f6ként az erd spor-
tolok korében jellemz6 (Ahmetov és mtsai, 2013;
Petr és mtsai, 2014, 2019; Murtagh és mtsai, 2020).
Ugyan Ahmetov és munkatarsai (2013) nem sporto-
l6kkal, hanem kozépiskolas gyermekekkel végeztek
gyorsasagi és robbanékonyerd-dominanciaju méré-
seket, eredményeik szerint ebben az esetben is el-
mondhat6, hogy egyes teszteken a C allélt hordoz6

vizsgaltak szerepeltek jobban a G alléllal rendelkez6
tarsaikhoz képest. Murtagh és munkatarsai (2020)
élvonalbeli labdaragokkal készitett vizsgalatukban is
hasonl6 eredményre jutottak. Valamint Petr és mun-
katarsai altal 2014-ben, majd 2019-ben megismételt
felmérés is ala tudta tamasztani a génvaltozat C allél-
janak gyakoribb el6fordulasat az eré sportokban ki-
valo vizsgaltak korében (Petr és mtsai, 2014, 2019).

PPARG

A peroxiszéma proliferator-aktivalt receptor
gamma génnek meghatarozo a szerepe az energiafor-
galom szabalyozasaban, illetve a gliikkoz- és zsir-
dontéen befolyasolja a zsir-szénhidrat metaboliz-
mus, ezért a PPAR géncsalad tobb tagjat és atiro6 ko-
aktivator proteinjeiket is szamos kutatécsoport
kapcsolta 6ssze a sportteljesitménnyel (Maciejewska-
Karlowska és mtsai, 2013, 2019; Lifanov és mtsai,
2014; Peplonska és mtsai, 2017; Petr és mtsai,
2018). A génvaltozat Prol12Ala polimorfizmus 12Ala
alléljat a kozolt eredmények alapjan leginkabb az
er6-dominanciaju sportteljesitménnyel lehet 6ssze-
fiiggésbe hozni (Ahmetov és mtsai, 2007, 2008; Ma-
ciejewska-Karlowska és mtsai, 2013; Drozdovska és
mtsai, 2013; Petr és mtsai, 2019). Drozdovska és
munkatarsai (2013) 210 ukran sportoléval készitett
felmérésébdl kidertil, hogy a szabalyozo6 gén 12Ala
alléljanak megjelenése joval gyakoribb volt az eré-
sportokat képvisel6k korében, mint az alléképesen
edzett résztvev6knél. Hasonl6an Maciejewska-Kar-
lowska és munkatarsai (2013), akik 660 lengyel
sportolot vizsgaltak, arrél szamoltak be, hogy az
Alal2 allél joval nagyobb aranyban volt megfigyel-
het6 az erésportolok korében.

A csapatsportokkal kapcsolatba hozott
génvaltozatok

Ha csapatsportagakrol beszéliink, altalanosan
megallapithato tény, hogy a csapat harom {6nél tobb
tagot Olel fel és a benne résztvevék kiillonb6zd szere-
peket latnak el a mérkézések soran. A sportolok egy-
mast segitve hoznak dontéseket, kommunikalnak,
reagalnak a helyzetekre és ami a legfontosabb, csa-
patként oldjak meg a versenyek soran felmeriilé
problémakat. E sportagak gyakran igénylik az egyes
képességcsoportok komplex fejlesztését azaltal, hogy
szerepl6i mas-mas taktikai mozzanatokat valdsita-
nak meg a kozos cél elérése érdekében. Kovetkezés-
képpen elmondhat6, hogy a csapatsportagakban
szamos fiziolégiai tényez6 fontos a magas szint tel-
jesitmény létrejottéhez, melyet a genetikai vizsgala-
tok elvégzése soran is figyelembe kell venni (Mas-
sidda és mtsai, 2019) (5. tablazat).

Napjainkban szamos tanulmany foglalkozik a
kapcsolat feltarasaval a genetikai variaciok és az él-
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5. tAblazat. A csapatsportagak korében leggyakrabban vizsgalt génvaltozatok
Table 5. The gene polymorphisms, which were more frequent investigated in the team sports

Gén Lokaci6 Polimorfizmus Kedvez6 allél
ACE 17q23.3 Alu I/D (rs4646994) D
ACTN3 11q13.1 R577X (rs1815739 C/T) C (Argb77)
MCT1 1p12 Glu490Asp (rs1049434 A/T) A (Glu490)
PPARA 22q13.31 (rs4253778) G/C C

versenyzok teljesitménye kozott, azonban a csapat-
sportolokkal elvégzett vizsgalatok szama jelent6sen
elmarad az egyéb sportagakban jelesked6kkel készi-
tett elemzésekhez képest. Csupan harom olyan ta-
nulmanyt lehet megemliteni, amelyekben egynél tobb
csapatsportag keriil felmérésre a témakorben (Mas-
sidda és mtsai, 2019). Ahmetov munkacsoportja bi-
zonyitotta, hogy az 6sszesen 665 orosz élversenyzd,
akik 14 kiilonboz6 csapatsportag kivalosagai voltak,
joval gyakrabban hordoztak a PPARA gén C alléljat,
Osszehasonlitva 6ket az 1 706 f6bdl all6 kontrollcso-
porttal (Ahmetov és mtsai, 2013). Eynon és munka-
tarsai 205 csapatsportolot mértek fel, és azt alla-
pitottak meg, hogy az ACTN3 577RR genotipusanak
el6fordulasa kevésbé volt gyakori a csapart sporto-
16k korében, igy a kutatécsoport nem tudta egyértel-
mien bizonyitani a génvaltozat kapcsolatat a csapat-
sportagakkal (Eynon és mtsai, 2014). Valamint ada-
taik atfedésben voltak Massidda és munkatarsaitol
(2015) szarmaz6 eredményekkel, miszerint az
ACTN3 R577X polimorfizmusa és a csapatsportagak
képvisel6i kozott nem vonhaté parhuzam, a tanul-
manyban 0sszesen 74 olasz élvonalbeli versenyzdé
szerepelt.

Mivel a témaban sziiletett irodalmak legnagyobb
része labdarugokkal készitett vizsgalatok adatairol
szamol be, igy az attekintés tovabbi részében e
sportag és az egyes, vele dsszefiiggésbe hozott poli-
morfizmusok leirasa foglal helyet.

Labdartagassal kapcsolatos génvaltozatok

A tanulmanyok jelent6s részénél a kutatocsopor-
tok arra koncentraltak, hogy a vizsgalt génvaltozatok
megjelenése hogyan fiigg dssze a sportolok eredmé-
nyességével (Massidda és mtsai, 2019).

Az ACTNS3 gén R577X polimorfizmusanak RR ge-
notipusat mar az elézéekben tisztazottan leginkabb
az er6-dominanciaja sportagakkal kapcsoltak dssze.
Labdarugok korében szamos tanulmany e valtozat
megjelenésének gyakorisagat erdsitette meg (Santi-
ago és mtsai, 2008; Egorova és mtsai, 2014; Ulucan
és mtsai, 2015). Az ACE gén I/D polimorfizmus al-
1élgyakorisagat vizsgal6 tanulmanyokban egymasnak
ellentmond6 eredmények adodtak. Korabban ké-
szilt felmérések adatai arrél szamolnak be, hogy az

ID genotipus frekvenciaja magasabb volt a labdariugo

jatékosok korében, mint az alloképességi sportolok-
nal (Juffer és mtsai, 2009; Ginevi¢iené¢ és mtsai,
2014). Ezzel szemben kés6bb nyilvanossagra hozott
adatok a sportagat a DD genotipussal kapcsoljak
0ssze, amely az erdsportoloknal volt gyakrabban
megfigyelheté (Egorova és mtsai, 2014; Ulucan és
mtsai, 2015, Galeandro és mtsai, 2017). Tovabba
akadnak arra vonatkozo6 adatok, hogy a labdarugok
gyakrabban hordozzak a PPARA gén C genotipusat,
amely valtozatot mas eredmények szintén az eré-do-
minanciaju sportagak képviselbivel hoztak szoro-
sabb kapcsolatba (Egorova és mtsai, 2014; Gine-
vic¢iené és mtsai, 2014). Végezetill Massidda és mun-
katarsai altal labdarugok bevonasaval elvégzett mé-
rése parhuzamot tudott vonni az MCT1 gén T1470A
polimorfizmus A allélja és a csatar posztot betoltd
jatékosok kozott (Massidda és mtsai, 2018).

Osszegzés

Szervezetiink genetikai hattere meghataroz ben-
niilnket a fogantatas pillanatatol, sziiletésiinktél
kezdve hordozzuk magunkban azokat a jegyeket, tu-
lajdonsagokat, képességeket, amelyeket sziileinktél
orokoltink. E tudomannyal val6 ismerkedés, akar
az egyes gének miikodésének feltérképezése komoly
segitség lehet az emberi test bioldgiai alapjainak fel-
deritéséhez. A mozgas az egyik legalapvet6bb sziik-
séglet. A mozgas, amely egy csecseménél még koor-
dinalatlan mozdulatok egyvelege, fejlédik odaig, hogy
egészen bonyolult kombinaciokat vagyunk képesek
végrehajtani, amely egy sportolonal sajat sportaga-
nak muvelése kozben akar a muvészet szintjéig is
emelkedik.

Amikor a sportteljesitmény hatterében re;jlé gene-
tikai meghatarozottsagok utan vizsgaloédunk, akkor
valojaban az ember fizikai képességeit jelent6sen
meghataroz6 két tudomanyteriiletet 6tvozziik. A
kapcsolat tisztazasa, esetleg megértése egyelére az
utobbi egy-két évtizedig nyalik vissza, amelyre mél-
tan mondhatjuk, hogy még vannak benne feltarast
igénylé részletek, igy az eddig feltérképezett teriiletek
véleményem szerint az elkovetkezd korok sporttudo-
manyos kutatasainak erds alapjat képezhetik.

Attekintésiink arra hivatott, hogy azokat az ered-
ményeket osszegytjtse és kozolje, amelyek a pilla-
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natnyi allaspontot tiikrozik a sport és genomika kap-
csolati feltardsaban. Leirasunkban helyet kaptak
azok a génpolimorfizmusok, amelyek szerepe legin-
kabb igazolt a sportoloi teljesitmény létrejottét ille-
téen. Valamint osszefoglalasunk elésegitheti az el-
igazodast tovabbi, a témaban sziilet6 tanulmany ese-
tében. Tovabba fontosnak tartjuk hangsulyozni a
tényt, hogy természetesen az elemzés csak egy szeg-
mensét mutatja be az eddig sziiletett munkaknak és
nem ad teljes, atfogo képet az 0sszes, a témaban 1ét-
rejott és kozolt adatrol.

Szamos eddig publikalt eredmény keriilt bemu-
tatasra, egy azonban teljesen bizonyosan megallapit-
hat6, hogy ez csak a kezdet, hosszu évek munkajat
igényli még, hogy teljes képet kaphassunk arrol,
hogy szervezetiink genetikai hattere milyen kapcso-
latban all a sportoloi teljesitménnyel. Ennek a hosz-
szu folyamatnak a jelenlegi fazisat titkkrozi irasunk,
illetve megmutatja, hol tartunk most...
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Time frame of the extracellular vesicles’ release
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Abstract

Exercise related adaptation is systemic, however
the adaptation paths are not completely discovered.
Extracellular vesicles (EVs) could be involved in the
communication between organs. We assumed that a
single bout of anaerobic exercise increases the con-
centration of vesicles in the blood. The aim of this
study was to investigate the effect of high intensity
exercise on extracellular vesicles, which were isol-
ated and analyzed from human venous blood. This
method can help us understand more about the
time frame and size distribution of the vesicle release
into the blood circulation. Young, healthy, male vol-
unteers (n=12) participated in our pilot study. Blood
samples were collected before, right after, five and
24 hours later after the high intensity exercise and
used for the separation of EVs. After differential
centrifugation and size-exclusion chromatography,
two different methods were used to count the
amount of medium and small size EVs. Results
revealed huge individual differences. It seems that
5 hrs after the exercise bout is an appropriate time
point to collect EVs.

Keywords: extracellular vesicles, high intensity
exercise

Osszefoglalé

A rendszeres testmozgas szisztémas hatasai jol is-
mertek, azonban az adaptaciés atvonalak még nem
teljesen feltart teriilet. El6zetes kutatasok alapjan az
extracellularis vezikuldk (EVs) részt vehetnek a
szervek kozotti kommunikacioban. Ugy gondoljuk,
hogy akut intenziv fizikai terhelés hatasara megné a
keringésbe keriilé extracellularis vezikulak meny-

nyisége. Kutatasunkban azt a célt tiztik ki, hogy
akut, intenziv fizikai terhelés hatasat vizsgaljuk az
extracellularis vezikuldk mennyiségére, melyeket
human vénas vérbdl izolaltunk, és elemeztiink, me-
lyek segitségével jobban atlathatéva valhat melyik
id6éponta mintavételnél mekkora mennyiségt, és mi-
lyen mérettartomanyba esé extracellularis vezikula
van jelen. Fiatal, egészséges, férfi onkéntesek (n=12)
vettek részt a vizsgalatunkban, ahol kozvetleniil a
terhelés el6tt, utan, majd 5 és 24 6raval kés6bb vet-
tiink téliik vért, melybdl extracellularis vezikulakat
izolaltunk. Differencial centrifugalas és méretkizara-
sos kromatografia utan két modszerrel mértiik a kis
és kozepes méretti vezikulak mennyiségét a mintak-
ban. Az eredmények hatalmas egyéni kiillonbségeket
tartak fel, és kideriilt, hogy a terhelés utani 5. 6ra a
legmegfelelébb id6épont a vérvételre, hogy begytjtsiik
az extracellularis vezikuldkat.

Kulcsszavak: extracellularis vezikulak, magas in-
tenzitasu edzés

Introduction

Exercise has systemic effects on the body (Radak
et al., 2008). However, the blood flow and the oxygen
supply differ significantly among organs during ex-
ercise. In the skeletal muscle blood flow can increase
by 100-fold, in the brain there is a moderate in-
crease, while in the liver, kidney, and gastrointestinal
tract the oxygen supply can easily reduce by 50% of
the resting values (Teglas et al., 2020). However, it is
not known whether the systemic effects of exercise
are due to certain messengers, agents or as a result
of cyclic change in the metabolism.

In the last decades, research data has revealed
that almost all types of cells are capable of generating
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Table 1. Average age, body weight, body height and peak power of participants
1. tablazat. Résztvevok atlag életkora, testtomege, testmagassaga €s csucsteljesitménye

Mean age Mean body Mean body Mean Peak
Gender N +S.D. weight +S.D. height +S.D. Power +S.D.
(years) (kg) (cm) (W)
Men 12 26.75 2.60 79.25 8.25 180.51 7.40 1 257.66 202.15
vesicles inside the cell bodies, filling them with dif- Participants

ferent cargo and release these particles into the cir-
culation. These extracellular vesicles (EVs) then can
be classified according to the size of vesicles, or
according to origin or function. According to the
statement paper of the International Society for
Extracellular Vesicles, it is strongly suggested to refer
to EVs according to their size such as (“small EVs”
(sEVs) and “medium/large EVs” (m/lEVs), with
ranges defined, for instance < 100 nm or < 200 nm
[small], or > 200 nm [large and/or medium]) (Ridger
et al., 2017). The isolation of sEVs is crucial to
understanding their mechanisms.

Isolation is one of the most difficult parts of EV
research; due to the huge number of influencing fac-
tors. Inappropriate isolation readily leads to false re-
sults. Isolation strategies typically used include
centrifugation, ultrafiltration, and size-exclusion
chromatography. The cargo of EV can be protein,
lipid, RNA, microRNA or even DNA fragments.

It has been shown that physical exercise results
in an increased volume of EV in the circulation
(Brahmer et al., 2020), however we do not know
much about the origin, cargo and the time-line of EV
generation following different types of exercise. Our
laboratory has a long-term interest in studying the
molecular effects of physical exercise, and we de-
cided to study the role of EVs in exercise-associated
adaptation. The first part of the investigation is to
set up appropriate methods to identify EVs after
bouts of exercise. Therefore, the aim of the present
investigation was to isolate EVs after high intensity
exercise from the blood samples of young volunteers
before, and at three time points after the exercise.

Material and Methods

The study was conducted in accordance with the
Declaration of Helsinki for Human Research. The
Ethics Committee of the Medical Research Council
of Hungary (ETTTUKEB, 1V/359-2/2020/EKU) ap-
proved all experiments with human samples. Partici-
pants volunteered for the study; they received
detailed written information beforehand, a statement
of consent and a questionnaire on personal data was
completed on paper (Table 1.). The data was pro-
cessed anonymously.

Twelve young, healthy, male volunteered for our
pilot study. They ranged between 21 — 31 years of
age.

Wingate test

The Wingate test was selected as the exercise
protocol. Prior to, and after the Wingate test, blood
pressure, pulse, height, body weight, and lactate
levels of blood from the earlobes were measured for
all subjects. The Wingate test was performed on a
Monark Ergomedic 894E bicycle ergometer under
medical supervision. In this study we discovered that
we typically find the highest power measured in 30
seconds, the average power, and the fatigue index
indicators, which we can use to evaluate the anaer-
obic power and the anaerobic capacity.

High Intensity Interval Training (HIIT)

HIIT was performed the next day after the Wingate
test at the Research Center for Molecular Exercise
Science (Budapest, Hungary) under medical super-
vision. Subjects warmed up for 5 minutes on a bi-
cycle ergometer. After the warm-up, the resistance
was increased to 3.5 times of their body weight in
watt for 40 seconds, followed by 2 minutes of rest
(25 W). This was done over a total of 6 cycles, fol-
lowed by a five-minute cool-down.

Preparation of blood plasma
Samples were collected at the Research Center for
Molecular Exercise Science (Budapest, Hungary) by a
qualified nurse. Venous blood samples (9 mL) were
collected from the cubital vein of twelve healthy male
volunteers without any known acute or chronic dis-
eases into two Anticoagulant Citrate Dextrose-A (ACD-
A)-containing tubes via the BD Vacutainer blood
collection system. Human subjects were between 21
and 31 years old and were not taking any medication
at the time of sampling, Blood samples were pre-
ceded by 12 hours of starvation and a low-fat meal.
Blood samples were taken at 4 time points (before the
HIIT exercise, directly after, 5 hours later, 24 hours
later). Cellular components were eliminated with cen-
trifugation (two times 2,500 g, 24°C, 15 min), a
supernatant (platelet-free plasma) was loaded into

microcentrifuge tubes, and put into -80 °C.
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Figure 1. Concentration of medium-sized extracellular vesicles
(mEVs) with ZetaView

The amount of medium-sized extracellular vesicles (mEVs) measured with the Ze-
taView instrument did not show a significant change with a single bout of
exercise

1. abra. ZetaView késziiléken mért kozepes méretii extracellularis
vezikula koncentracio

A kozepes méretdl extracellularis vezikulak (mEVs) mennyiségiiket ZetaView
késziilékkel megmérve nem mutattak szignifikans valtozast a kezelés hatasara
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Figure 2. Concentration of medium-sized extracellular vesicles
(mEVs) with gNano

There was a significant change in the concentration of medium-sized extracellular
vesicles (mEVs) measured on the gNano instrument

2. dbra. gNano késziiléken mért kozepes méretli extracellularis
vezikula koncentracio

A kozepes méretli extracellularis vezikuldk (mEVs) gNano késziiléken mért kon-

A

ile CA syringe filter by hydrostatic
pressure to remove remaining pla-
telets and apoptotic bodies. Seven
ml of 0.8 um filtered and 2 X NaCl-
Hepes diluted PFP samples were
centrifuged at 18,000 g, 18°C for 20
min to remove medium-sized extra-
cellular vesicles (mEVs). After the
supernatant (small extracellular ve-
sicles (sEVs)) was carefully aspi-
rated from the pellet (mEVs), it was
washed with NaCl-Hepes buffer at
18,000 g and 18°C for 20 min. Su-
pernatant was gravity filtered
through 0.2 um sterile CA syringe
filter and loaded into Amicon Cen-
trifugal 4ml 100K tubes, which
were centrifuged at 3,000 g, 24°C
for 30 min. The ultrafiltrated sam-
ples (1 ml) were loaded onto qEVo-
riginal 35 nm pore size SEC co-
lumns. SEC was performed as de-
scribed in the manufacturer’s man-
ual. Samples were eluted with NaCl-
Hepes buffer. Seven fractions (500ul)
were collected from the column;
and we combined 5 fractions into a
pooled one.

Size distribution and con-
centration of EVs

1. ZetaView Z- Nanoparticle
Tracking Analysis (NTA)
instrument

Particle size distribution and
concentrations were measured on a
ZetaView Z- Nanoparticle Tracking
Analysis (NTA) instrument (Particle
Metrix). Different dilutions were
made to measure the size distribu-
tion and concentrations of mEVs,
and the sEVs before and after ultra-
centrifugation.

2. Izon gNano instrument
Size distribution and concentra-
tion of mEVs and sEVs were deter-
mined by using a qNano instrument

Extracellular vesicle isolation with Size-
exclusion chromatography (SEC) and
differential centrifugation

The platelet free plasma (PFP) samples (3.5 ml)
were diluted 2X with a 0.2-0.1 um filtered NaCl-
Hepes buffer and were filtered through a 0.8 um ster-

(IZON Science, Oxford, United Kingdom). Dilutions
were prepared in 0.2-0.1 um filtered NaCl-Hepes from
each EV fraction (mEVs, sEVs) and measured by
gNano. Results were evaluated using the software
IZON Control Suite 3.2.
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Spectrophotometry

Protein of non - vesicular origin
was measured with a NanoDrop
1000 instrument (Thermo Fisher
Scientific, Waltham, Massachusetts,
United States of America). The
sample’s absorbance was measured
on a 280 nm wavelength. NaCl-
Hepes was the blank and 1.5 ul
samples were used for this meas-
urement.

Ultracentrifugation

The pooled fraction (sEVs) was
pelleted by ultracentrifugation (UC)
at 100,000 g, 4 °C for 70 min. After
ultracentrifugation, the pellet (SEVs)
was suspended in a 50 ul of NaCl-
Hepes buffer and measured back
with ZetaView.

Statistical analysis

The Statistica 13.2 program was
used for all statistical analyses.
First, a normality test was perform-
ed on the data using the Shapiro-
Wilk test. Because p values were
below 0.05 during the analysis, the
data did not show a normal distri-
bution, therefore, a non-parametric
Friedman ANOVA & Kendall’s con-
cordance test was performed to de-
termine the differences. Using this
test, we compared the dependent
samples measured at several points
and in two of the four cases we
found a significant change as a re-
sult of the single bout of exercise.
Statistical significance was estab-
lished at P=0.05.

Results

Huge individual differences were
found in EV concentration following
the HIIT exercise. The Figure 1.
shows the volume change of me-
dium sized EVs, measured by the
ZetaView Z- Nanoparticle Tracking
Analysis instrument before and at

three different time points after the HIIT exercise.
Statistical evaluation revealed a significant increase
in the concentration of EVs 5 and 24 hrs after the
exercise. When we checked the size distribution and
concentration of medium sized EVs by the gNano in-
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Figure 3. Concentration of small extracellular vesicles (SEVs) with
ZetaView after SEC

There was a significant change in the results of the fractions of small extracellular
vesicles (SEVs) obtained after size-exclusion chromatography on a ZetaView
instrument, where the vesicle concentration was examined

3. abra. ZetaView késziiléken mért kis meéreti extracellularis
vezikula koncentracié SEC utan

A kisméretd extracellularis vezikulak (SEVs) méretkizarasos kromatografia utan
kapott frakcidinak ZetaView késziiléken mért eredményeinél szignifikans valtozas
volt, ahol a vezikula koncentraciot vizsgaltuk
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Figure 4. Concentration of small extracellular vesicles (sEVs) with
ZetaView after UC

The results of the fractions of small extracellular vesicles (SEVs) obtained after
ultracentrifugation and imeasured on a ZetaView instrument showed no significant
change in concentration

4. abra. ZetaView készuléken mért kis méretdi extracellularis

vezikula koncentracié UC utan

A kisméreti extracellularis vezikuldk (SEVs) ultracentrifugalas utan kapott frak-
ciéinak ZetaView késziiléken mért eredményeinél nem volt szignifikans valtozas
a koncentraciéban

vation of EVs was measured right after the exercise.
Medium-sized EVs’ concentration although on a less
significant level was still higher than the normal value
at the 5 and 24 hrs time points after the exercise test

(Figure 2.).

strument, it turned out that a significant peak of ele-
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Table 2. P-values of the statistical analysis
2. tablazat. A statisztikai analizis p-értékei

high intensity exercise. It would be
interesting to identify the main

organs doing the secretion of EVs

Measurements p-values and to find out the differences or
mEVs with ZetaView 0.25236 similarities of the cargo of medium
mEVs with gNano 0.01486 and small EVs. We are presently
sEVs with ZetaView after SEC 0.00199 working on this project.
sEVs with ZetaView after UC 0.51679 To our knowledge this could be

For the evaluation of sEVs we used the ZetaView
system after size-exclusion chromatography without
(Figure 3.) and with ultracentrifugation (Figure 4.).
Figure 3. shows that small EVs concentration
increased significantly 5 and 24 hrs after exercise.
Due to a technical problem, we could not use the
gNano system at sEVs.

The following table (Table 2.) shows the p values
of the statistical analysis.

Discussion

In the present investigation we studied the
methodology of medium and small EVs before and
at three time points after HIIT exercise. One of the
important observations of this study were the huge
individual differences in the amount of EV concent-
ration, which significantly influenced the selection of
statistical methods with which we analyzed the ob-
tained data. We tested different approaches to isolate
medium and small size EVs. Although both the
ZetaView and the gNano instruments are often used
in studies focusing on EVs, we found quite different
data outputs with these instruments. In addition, we
discovered that the gNano system could not be used
efficiently in our case for the isolation of small EVs.
This pilot study revealed that both the ZetaView and
gNano instruments can be used to successfully se-
lect medium EVs following a single bout of exercise.
Moreover, it appears that HIIT exercise results in a
significantly elevated concentration of medium size
EVs 5 and 24 hrs following exercise protocol. The
immediate response can be measured only by the
gNano method. On the other hand, in case of small
EVs the significant increase appeared 5 hrs after exer-
cise bouts. From this data it cannot be concluded that
medium and small EV secretion is different following

one of the first studies which aims

to investigate the time-course of EV
release following high intensity exercise. We believe
that to know the time course and the cargo of differ-
ent sized EVs would allow us to better understand
the systemic adaptation to physical exercise.
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Abstract

Athletes are under tremendous external mental
pressure to improve their performance, which is ma-
terially leading to an increasing frequency of con-
sumption of dietary supplements in elite sports, both
in the adult and youth age groups. Adequate physical
development of athletes, minimizing their health
risks, and maintaining a clean playfulness in sports
play are prerequisites for the safe performance opti-
mization of junior athletes.

In our study, 14-17 years old, first-class classified
adolescent and youth female handball players
(n=12) with at least two years of sports training his-
tory were included. In the preparatory phase of the
study, we measured their body composition (Inbody
720), handgrip strength and the participants per-
formed a maxima type bicycle-ergometer load. The
study was followed by a 10-day supplementation
period with beet (n=8) and currant concentrate
(n=4), after which the intervention effects were moni-
tored by measuring their performance under the
ergonomic load of the bicycle, measuring body com-
position and handgrip strength.

Formulations used in a double blind, placebo-
controlled study were tested in an accredited la-
boratory for total polyphenol, nitrate and flavonoid
content. The results before and after the intervention
were compared with a one-sample t-test, the signific-
ance level was p < 0.05.

After 10 days of dietary supplementation, we
found no difference in the relative muscle mass, rela-
tive fat mass, right handgrip strength of the partici-
pants in any of the groups studied. There was a

significant increase in left handgrip strength in the
currant concentrate group. There was no significant
improvement in performance physiological param-
eters either. The low number of items and short-term
supplementation have not been shown to be effective
in improving the performance of female athletes.

Keywords: dietary supplement, beet concentrate,
currant concentrate, antioxidant, performance en-
hancement

Osszefoglalé

A sportolok teljesitménye és eredményessége sza-
mos tényezd fuggvénye, igy az étrend-kiegészit6k fo-
gyasztasa jelent6sen megndtt az élsportban, a felnétt
és az utanpotlas korosztalyban egyarant. Az utanpot-
laskort sportolok biztonsagos teljesitményoptimali-
zalasanak alapfeltétele az atlétak megfelel$ testi
fejlédése, egészségi kockazatuk minimalizalasa és a
sportagi jaték tisztasagi kivanalmanak megorzése.

Vizsgalatunkba 14-17 éves kor kozotti, NB 1. be-
sorolasu serdiil és ifi, legalabb két év sportagi
edzésmulttal rendelkezd néi kézilabdajatékos (n=12)
kerilt be. A vizsgalat el6készit6 szakaszaban meg-
mértiik testosszetételiitket (Inbody 720), kézi szori-
toerejiket, majd a résztvevék vita maxima tipusa
kerékpar-ergométeres terhelést végeztek. A vizsgala-
tot 10 napos cékla- (n=8), illetve ribiszkestiritmény-
nyel (n=4) torténé szupplementacios periédus ko-
vette, majd az intervencios hatasokat a kerékpar er-
gométeres terhelés alatt nyujtott teljesitményiikkel,
testosszetétel és szoritdoer6 méréssel monitoroztuk.
A kettés vak, placebo kontrollalt vizsgalati eljaras-
ban alkalmazott készitmények akkreditalt laborban
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keriiltek bevizsgalasra, 0sszpolifenol-, nitrat-, és fla-
vonoid tartalmukat tekintve. Az intervencio el6tti és
utani eredményeket egymintas t-probaval hasonlitot-
tuk Ossze, a szignifikanciaszint p<0,05 volt.

Szignifikansan nétt a bal kéz szoritoereje a ribiszke-
stritményt fogyaszt6 csoportban. Nem volt kimutat-
hato szignifikans javulas a teljesitményélettani para-
méterekben. A 10 napos étrendkiegészité alkalma-
zas utan nem talaltunk kiildnbséget a résztvevok re-
lativ izomtémegében, relativ zsirtdmegében, valamint
a jobb kéz szoritéerejében sem tapasztaltunk mér-
het6 valtozast egyik vizsgalt csoportban sem.

Az alacsony elemszam és a rovid ideig tarto
szupplementacio6 is oka lehet annak, hogy nem sike-
rilt szignifikans valtozast kimutatni.

Kulcsszavak: étrend-kiegészités, céklastritmény,
ribiszkeslritmény, antioxidans, teljesitményfokozas

Introduction

Genetics, appropriate sports training methods,
optimal body composition, age, psychosocial factors
(e.g. stressors) and lifestyle, including nutrition, con-
tribute to the athlete’s success (Houston et al., 2011).
The athletes are under tremendous external mental
pressure to improve their performance, which is
gradually leading to an increasing frequency of con-
sumption of dietary supplements in elite sports, both
in adult and youth age groups (Knapik et al., 2016).

In its 2018 consensus, the International Olympic
Committee (IOC) described increased nitrate content
in the diet as a high level, effective and safe dietary
supplement (Maughan et al., 2018). The nitrate-ni-
trite-nitric oxide metabolic pathway improves the
bioavailability of nitric oxide, which plays an import-
ant role in modulating skeletal muscle function. This
performance enhancing effect is mainly in the Type
II. muscle fibers (Bailey et al., 2015), which predom-
inates in ball games, reduces ATP utilization, im-
proves mitochondrial respiration efficiency, muscle
blood supply and reduces oxygen utilization by in-
creasing the expected onset time of muscle fatigue
during physical performance at submaximal levels
(Bailey et al., 2010).

Competitive handball is an alternating system of
high intensity body to body team game, in which
sports performance is aerobic and anaerobic pro-
vided through energy supply processes (Buchheit et
al., 2009). For this reason, athletes also require ex-
plosiveness, endurance and speed force. Sources of
nitrate include beet and celery from our root vege-
tables and spinach, lettuce, Chinese cabbage from
our soup vegetables, which can accumulate larger
amounts of inorganic nitrate in their tubers and
leaves (McMahon et al., 2017). In sports physiology
studies, beet juice, concentrate, gel or powder made

mainly from beets (800-2 500 mg NO;/kg) were
used, which in addition to their favourable organ-
oleptic properties, may result easier practical appli-
cation due to the lower proportion of the required
amount and constant market availability (Jonvik et
al., 2018). Beets, in addition to be an available
source of nitrate, also contain large amounts of
betalaines that depend on antioxidant capability
(Ormsbee et al., 2013). The length of the supplemen-
tation period varies in the studies, but several stud-
ies have reported positive results even after a 5-8 day
supplementation period (Husmann et al., 2019;
Nyakayiru et al., 2017; Olivera et al., 2018).

Previous studies have focused primarily on moni-
toring the performance of adult male athletes (Hus-
mann et al., 2019; Nyakayiru et al., 2017; Porcelli et
al., 2016.), with a negligible number of studies of
adolescents (Lopez-Samanes et al., 2020) and female
subjects (Jonvik et al., 2018). So far, the perform-
ance of adolescent girls, especially handball players,
in terms of consumption of beet or black cur-
rants supplementation has not been studied.

The aim of our study was to investigate the prob-
able effect of short-time nitrate supplementation on
anthropometric and performance diagnostic vari-
ables in adolescent handball players.

Material and Methods

Subjects

Elite adolescent handball players were studied
based on a complex protocol. Only those athletes
who play in an elite handball club and have been
playing at least for three years in the sport could get
in our sample. Female participants were included if
they were: (a) not currently consuming beetroots or
red berries; (b) 14-18 years of age (¢) non-smoking,
(d) free of any known cardiovascular, respiratory,
metabolic or musculoskeletal diseases, and (e) were
not consuming any other supplements or ergogenic
aids. Participants were asked not to changed their
diet during the procedures. Before cycling ergometer
test, all participants were asked to avoid caffeine for
12 hours, eating 2 hours and alcohol and exercise
for 24 hours. All investigation were performed at the
same time of day, in the same place (University of
Physical Education, Department of Health Sciences
and Sport Medicine, Performance Laboratory). 21
youth athletes were included in our sample, however,
due to incomplete fulfillment of the study protocol,
we had to exclude 9 athletes before the end of the
test method. All subjects (n=12) came from a sports
association in Budapest. The reported descriptive
data and subsequent statistical analyses do not in-
clude data on dropped out athletes.
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The study was conducted in accordance with the
Declaration of Helsinki for Human Research. The
youth participated exclusively as volunteers. For
each participant, written consent was given by one
of their parents and collected before the study. All
participants and their parents received written infor-
mation about the goal of the survey and the proced-
ures. Data management was conducted anonym-
ously.

Ethical approval was obtained from the ethical
committee of the University of Physical Education,
Hungary (ID:TE-KEB/N029/2019).

Supplementations

850-850 mL of syrupy consistency supplements
were prepared from 1 000 g of organic beet powder
and 1 000 g organic blackcurrant powder (Origin:
GPS Powder Elelmiszer-feldolgozo Kft., Budapest).
The nitrate content of the supplements was determ-
ined with spectrophotometric procedure. The limit
of quantitation was 1.0 ug/mL NOj3". The nitrate con-
tent was 18 ug for one scoop beetroot syrup and 28.3
ug for one scoop black currant syrup. One portion
per day was 4 scoops. The polyphenol content of the
supplements was also determined spectrophoto-
metrically. The amount of the polyphenols in beetroot
supplementation was 30.68+0.64 mmol GAE/L and
188.07+4.9 mmol GAE/L in black currant syrup.
The total antioxidant potential of the samples was
determined using the ferric reducing ability of
plasma FRAP assay. The stronger antioxidant prop-
erty was in black currant syrup (167.2+1.7 mmol
AAE/L). In beetroot syrup this value was 16.28+0.19
mmol AAE/L. Analytical measurements of the sup-
plements were performed in the laboratory of the
Faculty of Food Science of Szent Istvan University.

Experimental design

The subjects underwent a 10-day-long supple-
mentation period in a randomized, double-blind de-
sign. All athletes were allowed to take over a bottle
of supplement after performing pre-supplementation
studies, with the type of supplement completed by a
letter (“A” or “B”). Initially, nearly to the same num-
ber was included in the group of beet/ blackcurrant
consumers, but the study protocol was not com-
pleted by 9 cases which randomly favoured the ma-
jority of the group consuming beet juice to a greater
extent. 8 of the beet consumers (Group A) and 4 of
the blackcurrant consumers (Group B) completed
the full study protocol. The intake of the supplement-
ation began on the day after the pre-intervention
measurement. Only 1 person was aware of which
athlete received which supplement. The consistency
and colour of the concentrates were extremely simil-
ar. Each bottle was labelled with dosing and storage

instructions. The supplement had to be stored in a
refrigerator. The daily prescribed amount of the sup-
plement was 4 scoops, each day at breakfast, which
could be dissolved in 2-2.5 dl of water and freely
sweetened. Before the supplementation period the
baseline anthropometric characteristics were meas-
ured; (Inbody 720) and handgrip strength were per-
formed to determine whole body and segmental
data. After that we measured the endurance during
a maximal intensity cycling exercise. Two-four hours
after ingestion of the last supplemental dose (on the
10™ supplementation day), subjects arrived to the
laboratory for the second test day. On the second test
day we measured the body composition with Inbody
720, the handgrip strength and their endurance with
cycle ergometer. A resting blood pressure (OMRON
M6 Comfort HEM-7223-E) and ECG measurement
(MDE Diagnostics Cardiosys H-01) was performed
before each ergometer test.

Anthropometry

Anthropometric measurements were taken ac-
cording to the suggestions of the International Biol-
ogical Program (Weiner and Lourie, 1981). The
instruments were calibrated prior to use and all
measurements were taken on the subjects’ right side.
Anthropometric variables, including body mass,
body height, seven skinfolds (biceps, triceps, sub-
scapular, suprailiac, abdominal, thigh, and medial
calf), two widths (elbow and knee), and seven girths
(chest, upper arm, lower arm, wrist, ankle, thigh,
calf) were measured using the protocol of the Inter-
national Society for the Advancement of Kinanthro-
pometry (ISAK) (Marfell-Jones et al., 2006).

Body height (BH) was measured with a stadio-
meter (model 214, Seca-Bodymorph, Birmingham,
UK) to the nearest 0.1 cm, and body weight (BW) was
recorded on a portable scale (Model 707, Seca Corpor-
ation, Columbia, Maryland) to the nearest 0.1 kg.
Skinfolds were measured with the use of a caliper
(Harpenden CE0120, West Sussex, UK) to the
nearest 0.2 mm. Widths were taken with a sliding
caliper (Rosscraft), girths were measured with a
flexible metallic tape (Lufkin W606PM) to the nearest
0.1 cm. All measurements were taken by skilled
anthropometrist.

Nutritional status was calculated with body mass
index (BMI, kg/m?). A body fat percentage (Fat%) es-
timation followed the procedure set out by Patizkova
(1961). Body composition was assessed with the
Drinkwater and Ross technique (1980).

Bioelectrical impedance analysis
To assess abdominal obesity, the visceral fat area
(VFA - cm?) was also estimated by bioelectrical im-
pedance analysis equipment (Inbody 720 analyser).
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Table 1. Descriptive statistics
1. tablazat. Leiro statisztika

Subjects were placed barefoot in an anatomical pos-
ition with their hands and feet on the electrodes,
wearing light clothes and without metal accessories.
This position was maintained until the evaluator fin-
ished the test. The impedance between the body
segments was measured while an alternating current
(1,5, 50, 250, 500, 1000 kHz) passed through the
lower and upper body. Participants were informed in
advance of the conditions that had to be sustained
prior to measurement: no exhausting exercise for at
least 12 h prior, no food or drink for at least 2 h
prior, and urination immediately before the meas-
urement. The following data were used: weight, body
mass index, lean body mass, body fat mass, body fat
percentage, segmental lean analysis (right arm, left
arm, trunk, right leg, left leg). Segmental fat-free
body weight and segmental fat mass ratios were also
calculated from the obtained data (Segmental fat-free
body weight % = (Segmental fat-free body mass/Total
body weight)*100; Segmental fat mass%=(Segment-
al fat mass/Total body weight)*100).

Handgrip strength test
Handgrip strength was measured with a standard
handheld dynamometer (Electronic Hand Dynamo-

Variables Groups Mean+SD (min-max)
Group A 16.35+1.5 (14-18)
Chronological age (yrs) Group B 16.13+1.7 (14-17)
Both 16.27+1.5 (14-17)
Group A 16.9+0.46 (14.57-17.90)
Morpholaglcaliage (7S] Group B 16.84=0.60 (15.66-17.95)
Both 16.93+1.20 (14.57-17.90)
Group A 7.62=1.50 (5-10)
Sport age (yrs) Group B 8.25+1.85 (5-10)
Both 7.83=1.75 (5-10)
Group A 7.43%=0.82 (6-8.5)
Exercise hours per week Group B 8.25+1.85 (7-11)
Both 7.7£1.23 (6-11)
Group A 167.53%5.7 (158.6-173.6)
Body height (cm) Group B 174.0+£3.4 (170.3-177.5)
Both 169.7+5.8 (158.6-177.5)
Group A 4.60+0.96
Endomorphy Group B 1.84+3.45
Both 4.21+1.35
Group A 3.68x1.09
Mesomorphy Group B 3.92+1.63
Both 3.76x1.22
Group A 2.25+0.85
Ectomorphy Group B 2.32+1.89
Both 2.27+1.20

meter Model: CAMRY 200 Lbs/90 kg digital hand
model with adjustable grip). Participants were asked
to hold the dynamometer while having their arm
aligned with the trunk and pointing downward. The
maximal isometric contraction was set to last 2 sec
and participants completed two trials with a break in
between. The assessment was done for both hands,
handgrip strength obtained from the preferred hand
was rounded to the nearest 0.1 kg and the maximum
values of the tests were involved in the further analysis.

Cycling ergometer

The maximum exercise capacity was measured as
maximum power relative to body weight was reached
in the graded exercise test. The test was performed
until voluntary exhaustion on a bicycle ergometer
(SCHILLER CS-200, Ergo-spiro, ergoline bicycle).
Prior to the physical performance test, participants
were asked not to do any strenuous activities 12h
prior the performance diagnostics. Subjects were re-
quested to maintain their usual diet. After a warm-
up period of 2min at 25W, the workload increased
by 25W per 2 minutes. Heart rate (HR) was meas-
ured continuously beat-to-beat throughout all testing
sessions with an HR-monitor (RS800 CX Polar, Fin-
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land). To ensure that the subjects Skeletal muscle mass Body fat mass
achieve their maximum perfor- (SMM; kg) (BFM; kg)
mance, they were verbally motiva- |35 35 7
30 - 30 -
ted by personnel, but they were not o5 95
allowed to get out of the saddle. Be- |90 | 20 -
fore and after the test, arterialized |15 15
capillary blood samples were taken |10 1 10 1
from the earlobe at rest and at ter- 5 5

mination of the test. Lactate con- Group A
centrations were directly analyzed

by a lactate biosensor (NOVA Bio-

Bl sMM 1.

Group B
M sMM 2.

Group A
M BFM 1.

Group B
B BFM 2.

medical Lactate test strips).

Figure 1. Changes in body composition during the intervention

1. 4bra. A testosszetétel valtozasai az intervenci6 alatt

Questionnaires
Athletes completed a health sta-
tus questionnaire as well as a food Right handgrip strength (kg) Left handgrip strength (kg)
frequency questionnaire (FFQ; 45 45
compiled and evaluated by a quali- |40 1 40 1
fied nutritionist) on both the first gg g’g
and second measurement days. 925 | 25 1
20 A 20 -
Statistics ig 1 ig 1
Data were expressed as mean =+ 5 | 5 |
SD. To compare pre- and postinter- 0 0
vention data, all test data were per- Group A Group B Group A Group B
formed by paired t-test. Pearson- B Measure 1. [ Measure 2. B Measure 1. [ Measure 2.

correlation was used in comparative
measurements. The significance level
was set at p<0.05. Statistical analy-
sis was performed by a software pac-
kage (IBM SPSS Statistics V. 25).

Results

Descriptive statistics

The average chronological age of the measured 12
woman was 16.35+1.5 years, the morphological age
was 16.8+1.2 years and the sport age was 7.83%
1.75 years. The average exercise time per week were
7.7+x1.23 hours. The height of the athletes was
169.7+5.8 cm and the weight was 66.5+1.43 kg on
the first day. Group A consisted 1 centre back, 3
pivots, 3 backs and 1 goalkeeper. and Group B had
3 backs and 1 wing. All subjects marked the right
side of the dominant hand. The grouping of the
general descriptive data sets is shown in Table 1. No
significant difference between the two groups could
be detected in any of the examined variables.

The skeletal muscle mass did not change meas-
urably during the intervention either in Group A [t(7)=
-0.384; p=0.237] or in Group B [t(3)=1.376; p=
0.236]. A similar trend was observed for body fat mass
in Groups A [t(7)=1.292; p=0.237] and Groups B
[t(3)=2.714; p=0.073], respectively (Figure 1).

The handgrip strength of the right hand did not
change significantly in the studied groups A t(7)=

Figure 2. Changes in handgrip strength during the intervention
2. dbra. A szoritbéeré valtozasai az intervenci6 alatt

1.615; p=0.157] and B [t(3)=-0.548; p=0.638]. The
handgrip strength of the left hand did not differ be-
fore and after supplementation in group A [t(7)=
0.655; p=0.537], but there was significant improve-
ment in group B [t(3)=14.912; p=0.004*] (Figure 2).

Additional pre-intervention and post-intervention
measurements are detailed in Table 2.

The maximum aerobic performance (VO, max) in
Group A consuming beet concentrate decreased sig-
nificantly at the 2nd measurement [t(7)=-2,708;
p=0.030]. In Group B this change was not detectable
[t(3)=0.251; p=0.818]. Power expressed in Watts
decreased significantly both in Group A [t(7)=3.386;
p=0.012] and Group B [t(3)=4.446; p=0.021] com-
pared to the first measurement.

The relative VO, decreased significantly in Group
A [t(7)=2.859; p=0.024] after the supplementation
period, while there was no detectable change in
Group B [t(3)=-0.215; p=0.843]. The workload time
was demonstrably shorter in Group A compared to
the first measurement [t(7)=-3.964; p=0.005], while
Group B showed no significance here either [t(3)=
-1.706; p=0.187]. Maximal heart rate did not change
measurably in either Group A [t(7)=1.332; p=0.224]
or Group B [t(3)=0.397; p=0.718].
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Table 2. Summary table of relevant results before and after the intervention
2. tablazat. Az intervencio el6tti és utani relevans eredmények osszefoglalasa

Fat-free mass/fat mass of right arm (kg)

1. measure (Before the intervention) ‘ 2. measure (After the intervention)
Body weight (kg) =
Group A 66.66+8.30 66.04+8.60 E
Group B 66.35+2.85 66.25+3.77 E

Group A

2.49+0.30/1.14+0.60

2.48+0.33/1.10£0.56

Group B

2.49+0.12/1.00+0.22

2.57+0.18/0.92+0.24

Fat-free mass/fat mass of left arm (kg)

Group A

2.43+0.31/1.30%0.67

2.43+0.34/1.10+£0.54

Group B

2.46+0.10/0.98+0.22

2.54+0.20/0.90+0.22

Fat-free mass/fat mass of trunk (kg)

Group A

21.28+1.98/8.76+3.70

21.26 = 2.00/8.59+3.53

Group B

21.75+0.66/8.10+1.60

22.20+1.06/7.70+1.61

Fat-free mass/fat mass of right leg (kg)

Group A

7.66+0.80/2.70+£0.94

7.60+0.94/2.65+0.85

Group B

8.17+0.33/2.57+0.33

8.22+0.23/2.40+0.35

Fat-free mass/fat mass of left leg (kg)

Group A

7.67+0.82/2.70+0.94

7.61+0.93/2.64+0.83

Group B 8.06+0.37/2.52+0.38 8.12+0.28/2.40+0.35
Power (W)

Group A 204.25+13.60 177.25+20.27
Group B 208.50+11.48 194.80+6.80
VO, max (l/min)

Group A 2.44+0.58 1.69+0.41*
Group B 2.19+0.47 2.27+0.70
Relative VO, (ml/kg/min)

Group A 37.05+9.50 25.67+7.20%
Group B 33.25+8.10 34.22+10.23
Workload time (s)

Group A 1242.50+72.00 1095.00+80.36*
Group B 1265.00£59.20 1182.50+45.70
Maximum heart rate (beat/min)

Group A 194.50+11.71 188.63+13.20
Group B 189.75+4.10 189.75+2.22

The correlation measures in some cases can be

divided into two groups: those based on pre-inter-
vention measurement data and those based on post-
intervention data. Where taking two measurements
was necessary, number 1. was used for pre-interven-
tion measurement and number II. was used for the
post-intervention measurement. The Sport Age
(7.83+1.75 years) and the weekly exercise hours
(7.7x1.23 hours) were positively correlated with
each other [r(10)=0.599; p=0.011].

In terms of the body composition measurement
data, body height (169.7+5.8 cm) was positively cor-
related with skeletal muscle mass I. (27.34+2.57 kg)
[r(10)= 0.705; p=0.002] and fat mass L. [r(10)=

0.679; p=0.003], furthermore body weight I. correl-
ated (66.5+6.8 kg) with skeletal muscle mass I. and
fat mass of trunk I. [r(10)=0.809; p<0.001].

The fat-free body mass of the right and left legs
(I. and II.) shows no significant correlation with the
performance indicators as VO, max I.[r(10)=-0.561;
p=0.058 and r(10)=-0.571; p=0.053] and VO, max
II. [r(10)=0.234; p=0.463 and r(10)=0.242; p=0.448]
or power I. [r(10)=0.215; p=0.501 and r(10)=
0.205; p=0.523] and power II. [r(10)=0.190; p=
0.555 and r(10)=0.194; p=0.545] A negative correl-
ation was also confirmed in the first measurement
for the relative VO,max (I.) and fat free mass of the
right [r(10)= -0.670; p=0.17] and left legs [r(10)=
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-0.682; p=0.014]. In the post-intervention measure-
ment (relative VO, max II.) these correlations were
not detected in either the fat-free mass of the right
[r(10)=0.376; p=0.228]and left legs [r(10)=0.386;
p=0.215].

There was no detectable correlation between fat-
free body weight of the right and left arms (I., II.) and
handgrip strength (I., II.) [right side: r(10)=0.217;
p=0.547; r(10)=0.482; p=0.113; left side: r(10)=
0.46; p=0.181; r(10)=0.455; p=0.138].

Discussion

We examined the effects of 10 days’ administra-
tion of beetroot and black currant supplementation
on body composition, handgrip strength and perform-
ance in elite adolescent and youth female handball
players.

No significant difference in body composition was
detected in any of the groups during the study period
(which can be traced back to insufficient study
length); it is not negligible that the nitrate was shown
to have anti-obesity and anti-diabetic properties.
Rather, this positive effect can be achieved by
improving the metabolic fitness of severely obese in-
dividuals (Roberts, 2015).

Handgrip strength did not improve significantly
in the beet syrup group during the 10-day supple-
mentation period. In contrast, a measurable positive
change was reported by Oliveira et al. (2018): in their
study, the consumption of an 8-day beet gel supple-
mentation improved handgrip strength and the oxy-
gen saturation of the forearms. In the group
consuming black currants, the handgrip strength of
the left hand increased significantly during the study
period. This may be related to anthocyanin, which is
also a major biologically active compound in black-
currants, also affecting the oxygen supply (Potter et
al., 2019). In line with our ideas, in further studies,
we will also use a third type of supplementation that
eliminates any influencing factors regarding the
antioxidant effect.

Contrary to expectations, performance param-
eters deteriorated. In several studies (with 5-8 days
supplementation period), beetroot juice or beetroot
gel did not significantly improve performance in
physiological parameters, but no performance im-
pairment was detected (Boorsman et al., 2014;
Perez, 2017). It is conceivable that the unfortunate
evolution of external circumstances may have con-
tributed to the events. During the study, the cohesive
strength of the study population, the handball team,
decreased. During this period, there was a change of
coach, which may have negatively affected the run-
ning of the study period. In addition to the team, the
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coach has a prominent role in improving team per-
formance, envisioning the definition of group norms
and goals, as well as strategies for behaviour within
the group. The coach’s task orientation also includes
leadership behaviour and focusing on the athletes in-
dividually (Kleinert et al., 2012). Among the external
influences on the athlete, the athlete-coach relation-
ship is a cardinal representative of the factors that
determine the athlete’s motivation (Mageau and Valle
rand, 2003). This hypothetical attenuation in motiv-
ation explain why nearly 43% of the total number did
not complete the study period, despite regular infor-
mation and accurate logistics. Furthermore, the
coach’s motives have a big impact on the athlete’s
performance and satisfaction levels (Jowett, 2008).
This may support the idea that one of the triggers for
poorer performance in athletes who complete the
study is a decrease in motivation. It may also have
contributed to the failure of the study that nitrate-
based supplementation is primarily an advantage in
sports using the aerob energy system, while handball
also uses ,mixed energy”: aerobic and anaerobic
energy processes.

Study limitations

First, a low number of cases completed a study
protocol. An additional increase in the number of
cases would be needed to support the results. A
change of coach in the middle of the test protocol
was an unfortunate circumstance, so the athletes’
control by the coach was impaired. With this back-
ground factor, it cannot be ruled out, that the reason
for the poorer performance was not dietary intake;
but a change in motivation. To rule out this sugges-
tion, it is recommended to repeat the protocol on an
independent sample. The design of the study is not
suitable for the full tracking of individual changes
that cross over design offers.

Conclusions

The results of our study did not confirm the
positive changes in performance described in the in-
ternational literature. The consequences that can be
drawn from the results require further research;
however, it can be assumed that the results were in-
fluenced by the change in the background manage-
ment level in the life of the association.
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85 év, gyémantdiploma
és a masodik vakcina utan

Dr. Apor Péter, alland6 szer-
z6nk, sportorvos, az Eurépai
Sporttudomanyi Tarsasag, a
Magyar Sporttudomanyi Tarsa-
sag, a Magyar Sportorvos Tar-
sasag tagja, a Magyar Kardio-
vaszkularis Rehabilitaciés Tar-
sasag tudomanyos bizottsaga-
nak elnoke, a Belgyogyasz-, a
Hyperténia-, a Kardiolégiai- és
a Rehabilitacios Tarsasag tagja.
A mai napig praktizal, sporto-
16kat vizsgal, sportorvosi enge-
délyeket allit ki és publikal,
publikal, publikal...

Nevéhez fiz6dik az ,,Aporiz-
mak” cimi - 275 oldalas — sz6-
rakoztat6  kotet, melyben
miiveibdl talléz, felhigitva némi
€lettorténettel, baratsaggal, li-
raval, dertivel. A kozelmultban
vehette kézhez gyémantdiplo-

majat. Ezt az okiratot az kaphatja meg, akit hatvan

évvel ezel6tt avattak orvossa.

~Elfelejtettem lottézni. Persze ez mit sem
csokkenti a nyerési esélyeimet.

Hallgatom a radiét. Ez a zene csak aklkor jo, ha
nem szol. Ké6zben nosztalgidaznélk, de nehéz
alckor, ha az ember nem emlékszik semmire.
Jovd kedden megldatogatlak szerelmeskedni.
Ha nem érnék oda idében, kezdd el nélkiilem!”

abbdl is adok. — mondja, mi-

kozben bevezet birodalmaba,

mely a kinyomtatott papirok vi-

lagbajnoksagan biztosan helye-

zett lenne.

—-Kénytelen vagyok mindent

printelni, mert a monitoron

nézve nem az igazi. A papiron
bejelolok, alahuzok, kisargi-

tom, vastagitom, torlom a

sziikséges dolgokat. Igy vdlik

sajatomma az anyag, ebbdl
mar lehet dolgozni.

— Megvan még az Ujszovetség,
amelybdl édesapAd a ha-
bort alatt az orosz katonak-
nak magyarazta a képeket?

— Itt van a polcon, bekottet-
tem, mert madr kezdett a-
mortizdlédni.

Nézem Pétert, par hete tol-
totte a nyolcvanotodiket, latom

rajta, hogy van benne egyfajta életigenlés, ami pozitiv
gondolkodassal, dertivel, optimizmussal, keserédes
humorral tarsul.

A csaladunk is mindig pozitivan nézett minden
nehézség elé. Volt béven, de nem sirankozott
senki — olvassa a gondolataimat, magyarazva,
hogy a génjeiben hordozza az optimista vilagla-
tast.

Mikor délt el, hogy az orvoslas lesz a hivatasod?
Jo eszem volt, figyeltem az ordkon, nem szur-
tam el az idémet, és tanultam, amennyit kellett.
Jol akartam vizsgdzni, és tanult orvos szeret-
tem volna lenni. Medikus voltam, amikor mar

ANYININNY],

XTEHON

— Gyere be! Mar tulestem a mdsodik oltason. Nem harmadéves koromtdl bejartam a bécsi uti Mar-

nagy tgy. Kis tiivel adjak, semmi komplikdacio,
nem volt mellékhatdsa, és fontos a tudat, hogy
biztonsagban vagyok én és a kérnyezetem is —
invital lakasaba, és mar a kezembe is nyomja a
szoKkasos — sajat termesztésii és csomagolasu — fi-
szerndvénycsomagot, melyben ott mosolyog a
menta, a citrom- és kakukkfdi, az oregano, és még
ki tudja mennyi finomsag. Legutobbi beszélgeté-
stinkkor is hasonlét kaptam téle.

— Fogyasszdtok egészséggel! Mi termesztjiik a fe-

leségemmel. Tavaly amugy négy uj fdt lltettem
a telkeen, cseresznyét, sargabarackot, kortét és
almat. Par év mulva termére fordulnak, majd

git korhdazba, és minden szabadidémet ott tol-
tottem. El6szo6r a boncmester segédje voltam. A
hullakat készitettiik elé. Megtanultam az em-
beri szdvetek csinjat-binjat, hamar tudtam,
hogy hol lehet vdgni. Belgyogydsz akartam
lenni mindenfélelképpen. Jo belgydgydsz.
Aztan majdnem korzeti orvos lettél Karancs-
lapujtén...

Ott kaptam volna dllast, de abban az idében a
Testnevelési Fdiskola orvosi tanszékén éppen
orvost kerestelk, igy inkdbb azt vdllaltam el.
Azébta sem jartam Karancslapujtén, pedig bizto-
san szép hely.
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~Magamban hordozlak hetek 6ta
Belém fészkeltél, s nem is tudsz réla.
Remény-gubdéba fontalak

S hogy ne érjen csorba gondolat,
Hetekig fel se hivtalak.

Tudod milyen az alvé rézsa?

Szdrba szoékken érté szora.

Ezt a szot keresem.”

Dr. Apor Péter tudomanyos cikkeinek, publika-
cidinak szama kozelit a négyszazhoz, ami kivancsiva
teszi az embert. Honnan van energiaja, affinitasa,
kedve ezek megirasahoz?

Ramez, M. és mtsai (2019):
A nagyintenzitisa interval
edzés hatisosabban védi a
szivet, mint a mérsékelt in-
tenzitasia folyamatos edzés az
ischémia-reperfaziés karoso-
daskor a Klotho szint és a mi-
okardialis TRPC6 expresszio
révén. (The greater effect of
high-intensity interval train-
ing versus moderate-intensity continuous training on
cardioprotection against ischemia-reperfusion injury
through Klotho levels and attenuate of myocardial
TRPC6 expression.). BMC Cardiovascular Disor-
ders, 19: 1. 118.

A szivizom ischémia-reperfaziés karosodasa a vi-
lagon a vezet6 halalok, igy minden, amit ellene tehe-
tiink, alapvetéen fontos. A fizikai edzés ilyen eljaras.
Ennek két formaja: a mérsékelt intenzitast folyama-
tos edzés (MICT) és a nagyintenzitasu interval tré-
ning (HIIT). A MICT A VO,max 70 szazalékaval tor-
ténd futas volt ugyanannyi ideig, mint a HII'T, ami 85-
90%-os terhelések valtakozasa volt az 50-60 szaza-
1ékossal ugyanakkora tavot téve meg, mint a MIC
soran. A sziv karositast a LAD lezarasaval, majd re-

s 22

t6sen emelte a Klotho plazmaszintjét, csokkentette
az infarktus mértékét, csokkentette a TRPC6 csa-
torna expressziét (az endokarialis TRPC-6 csator-
nak, mint pitvari mechanoszenzorok és terhelés-
fiigg6 modulatorok befolyasoljak az endomiokardi-
alis-miokardialis kapcsolatot, Nikolova-Krestevski,
V. és mtsai, 2017, JACC, 2: 5. 575-591.) a HIIT-edzés
azonban nagyobb mértékben.

Trachsel, L-D. és mtsai (2019): A nagyintenzitasa
interval edzés hatdsa a kamra remodellingre akut in-

Referatum

- Erdekel a szakma. Még van némi agyszévetem,
hogy tudjam fogni, szintetizdlni a dolgokat, és
szeretném dt- tovabbadni a tuddst. Amigy meg
mit csindljak itthon? Tévét nézzek? — ad magya-
razatot aktivitasara.

Kezd sotétedni, ideje a bucstnak, de még nem
enged. A kertbe invital, lehajol, és néhany szal vi-
ragot nyajt at.

— Adok hévirdgot. En iiltettem Gket, megeredtek,
éppen virdgzdasi idészakban vannak. Vigyél a

Jeleségednek!

Szegb Tibor

farktus utdn - randomizalt
edzés-intervenci6s tanulmany.
(The impact of high-intensity
interval training on ventricu-
lar remodeling in patients
with a recent acute myocar-
dial infarction — A randomi-
zed training intervention pilot
study.). Clinical Cardiology,
42: 12. 1222-1231.

A HIIT-edzés id6takarékos és hatasos eljaras az
aerob funkciok fejlesztésére a stabil szivbetegek sza-
mara is. Kilenc postinfarktus beteg a HIIT, 10 f6 a
szokasos edzésprogramban vett részt. A cstics-VO,
és az an. Oxygene Uptake Efficiency Slope csak a
HIIT-edzést végz6kon nétt, ahogy a maximalis oxi-
gén-pulzus és a ventillacios kiiszobnél nyuajtott telje-
sitmény is. A cstcs-terhelhet6ség mindkét csoport-
ban nétt. A kardialis biomarkerek nem valtoztak, a
kardialis remodelling is a nagyintenzitasu interval
edzés hatasossagat mutatta.

Apor Péter
rovata

May, K.W. és Meadows, S. (2017): A MET nem
jelzi pontosan a terhelés intenzitasat infarktus utani
betegeken. (Appropriateness of the metabolic equi-
valent (MET) as an estimate of exercise intensity for
postmyocardial infarction patients.). BMJ Open
Sport Exercise and Medicine, 21: e000172.

A 64 éves koriili, infarktuson atesett betegek és
az egészséges kontrollok 50, 75 és 100 W-os terhe-
lése soran a betegek magasabb VCO,/VO, arannyal
és magasabb kaloriafelhasznalassal teljesitették a
feladatot, az aktiv megnyugvasi fazisban is, vagyis na-
gyobb anaerob energia részesedéssel, mint az egész-
ségesek. A hasznalatban 1évé teljesitmény és oxi-
gén-igény tablazat e tekintetben pontatlan, irtak a
Szerzo6k a szabadon elérhetd kozleményiikben.
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Fizikai aktivitas ditmutat6 2020. (Physical activity
guidelines 2020: comprehensive and inclusive re-
commendations to activate populations.) Lancet,
2020 dec 5. doi: 10.1016/S0140-6736(20)32229-7.

A korabbi, 2010-eshez képest sokkal nagyobb evi-
dencia-alapra épiilt és tjabb szempontokat is targyalo
,biztatas” a WHO wjabb szempontjai szerint is ttmu-
tatast ad, egészség-faktor: jo kognitiv egészség, az
egészség-vonatkozasu életmindség, a mentalis egész-
ség, az alvasmindség is. Az Utmutaté a komplex fizi-
kai, mentalis és szocidlis joérzet/jollét eléréséhez ad
vezet6t. Bekerilt a varandos anyak szamara €s a post-
partum szakaszban javasolt aktivitas is. A ,,minimum
tizperces mozgas-szakaszok” kivanalom kimaradt, ,a
csekély aktivitas is tobb a semminél” belekeriilt. 2018-
ban az amerikai, 2019-ben az angol, 2020-ban kana-
dai megfogalmazas jelent meg (Ross, R. és mtsai
(2020): Canadian 24-hour movement guidelines for
adults aged 18-64 years and adults aged 65 years or
older: An integration of physical activity, sedentary
behaviour, and sleep. Applied Physiology and Nutri-
tion Metabolism, 45: Suppl 2. 57-102). Altalaban az
edzés-szeri tevékenység — kocogas-futas, tanc, aerobik
stb. — helyett a barmilyen fizikai tevékenységet javasol-
jak a teljesen tétlen, il6 életvitel helyett. A korlatozott-
saggal él6kre is gondolnak, a ,barmely tevékenység
jobb a passzivitasnal” alapelv hangstlyozasaval. Az
ambiciozus cél eléréséhez: hogy 2030-ra 15%-ra csok-
kenjen a tétlenek aranya, a kormanyok és az intézmé-
nyek meggy6z6, tamogato és jutalmazoéd fellépése is
kell. Ez egy hatalmas szocidlis esély, mindenki dssze-
fogasara sziikség van ennek megvalositasara.

Wang, Y. és mtsai (2021): A kérdéivvel vizsgalt fi-
zikai aktivitas intenzitasa és a haldlozas. Nemzeti ko-
horsz tanulmany 403 681 amerikai felnétton.
(Association of physical activity intensity with mor-
tality.). JAMA Internal Medicine, 181: 2. 203-211.

Azonos, az 0sszes fizikai aktivitas esetén a na-
gyobb aranyu intenzivebb mozgas kedvezdébb élet-
kilatasokkal jar-e? A National Health Interview
Survey 1997-2013 az elmondott fizikai aktivitas és
a regiszterekbdl 2015-ig kovetett halalozas kapcso-
latat vizsgalta. A koratlag 42,8 év volt a belépéskor,
51,7% né. 5,4-14,6 éves kovetés, 407,3 millid sze-
mély-év soran 36 861 halaleset tortént. A kozepes in-
tenzitast (moderate) aktivitasb6l heti 150-300
percet vagy semennyit végzék és az intenziv (vigo-
rous) testmozgassal heti 75-150 percet vagy semeny-
nyit eltolt6k ossz-halalozas esélye hasonl6é: HR 0,83
és 0,80. A kardiovaszkularis halalozas esélyek 0,75
és 0,79. A tobb intenziv mozgast végzék rak-halalo-
zasa alacsonyabb volt: 0,89 versus 0,94. A nagyobb
aranyu intenziv testmozgas az 0ssz-halalozasban

mutatkozott védé hatastinak: a nulla intenziv test-
mozgast végzék az 50-75 szazalékban intenziv akti-
vitasu személyekkel szemben 17%-kal kisebb 0ssz-
halalozast szenvedtek el — fiiggetleniil az 6ssz-test-
mozgastol.

Ne sajndljuk magunktdl a lihegést, a megizza-
dast!

Billat, V. és mtsai (2016): Egy szazéves kerékpa-
ros maximalis oxigénfelvétele és teljesitménye. (Case
studies in physiology: Maximal oxygen consumption
and performance on a centenarian cyclist.) Journal
of Applied Physiology, doi: 10.1152/japplphy-
si0l.00569.2016.

A 65 évesnél id6sebbek aranya 7%, 2050-re
19,3% lesz, ha ez a tendencia marad. Az ,egész €le-
titkkben versenyben maradt” ,,0ld-old master” atlétak-
nal 38 ml/kg/perc maximalis oxigénfelvételt is mér-
tek, ami a nem-edzett negyvenévesnek sem rossz
érték. Robert Marchand (sziiletett 1911-ben) 2012
februarjaban a szazon feliiliek szamara rendezett
egyoras kerékpar versenyt 24,25 km-rel nyerte, amit
2014-ben csaknem 27 km-re javitott. A veteran 15
és 25 éves kora kozott kerékparozott, majd 76 éves
koraig kertészkedett és borral kereskedett. Szazéve-
sen nem volt beteg, nem szedett gyogyszert, a nyu-
galmi kardiolégiai vizsgalata nem jelzett koérosat.
2012-t6l1 évi 5 ezer km-t kerékparozott polarizalt ed-
zéssel: 80%-ban , konnyd” (RPE 12 - haszfoku Borg-
skala a nehézség jellemzésére (Rating of Perceived
Exertion), 20%-ban , kemény” (RPE 15 vagy e felett,
50-70-es pedal fordulatszammal). A csucsteljesitmé-
nye ez id6 alatt 90-r61 125 Wattra nétt, a maximalis
percventillaci6ja 57-r6l 70 literre, a 1égzésszama per-
cenként 38-rol 41-re, a 1égzésmélysége 1,5-rdl 1,7 li-
terre nétt, a maximalis pulzusa 134-137 volt. A
maximalis respiraciés hanyados, az RR (CO,/O,)
1,03-rdl 1,14-re nétt, a széndioxid-tlirés megnagyob-
bodasat jelezve.

Szdzéves kor felett is lehet névelni a fittséget és
ezzel a teljesitéképességet.

Sportag-specifikumok

Haugen, T., Paulsen, G., Seiler, S., Sandbakk, O.
(2018): Az emberi fizikai teljesitmény Gj rekordjai.
(New rekords in human power.). International Jour-
nal of Sports Physiology and Performance, 13: 6.
678-686.

A rekord a maximalis oxigénfelvételben 7,5 és 7,0
liter a férfi sifutoknal és evez6soknél, 90 ml/kg/perc
a cross-country siel6knél, a kerékparosoknal és a fu-
toknal. A nék 5 liter és 80 ml/kg/perc aerob kapaci-
tast is elérnek. Az ellenmozgasos felugrasban 85
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W/kg is lehet a vertikalis csucs-teljesitmény és 36
W/kg a horizontalis csucsteljesitmény vagtazok, ke-
rékparosok és evez6sok esetén, a n6knél ez az érték
70, illetve 30 W/kg volt, gondosan kalibralt késziilék-
kel mérve.

Gacesa, J.Z.P és mtsai (2009): A maximaélis ana-
erob teljesitmény a kiildonbdz8 sportagak sportoldi-
nal. (Maximal anaerobic power test in athletes of
different sport disciplines.). Journal of Strength
and Conditioning Research, 23: 3. 751-755.

A Wingate anaerob teszt 145 €lvonalbeli sportolo-
nal mérve: bokszoloknal, birk6z6knal, jégkorongo-
z6knal, roplabda, kézilabda, kosarlabda és labda-
rugo-jatékos esetén sport-specifikus eltéréseket ad.
Az exploziv teljesitmény fontos jellemz6 az anaerob
teljesitményen beliil.

Kelly, D.T. és mtsai (2018): A sprint interval és az
alloképességi edzés Osszehasonlitisa a csapatspor-
tokban. (Comparison of sprint interval and endur-
ance training in team sport athletes.). Journal of
Strength and Conditioning Research, 32: 11. 3051-
3058.

A hagyomanyos nagyvolument alloképességi
edzés az aerob kapacitas fejlesztésére nagyon idé-
igényes. A sprint-interval tréning (SIT) hatasat mér-
ték labdaragokon két héten keresztill hat edzés
hatasat vizsgalva. Az aerob kapacitas mindkét féle
edzés hatasara nétt, a nagyintenzitasa terhelési ka-
pacitas a SIT hatasara 31%-kal, a hagyomanyos
edzés hatasara 17%-kal nétt, a futas gazdasagossaga
és a kiiszobok nem valtoztak.

[ ] [ ] [ ]

Wilke, J. és mtsai (2019): A nagyintenzitast funk-
cionalis kdredzés nagyobb mértékben hat a motoros
funkcidkra, mint a hagyoméanyos aerob edzés.
(Effects of high-intensity functional circuit training
on motor functio and sport motivation in healthy,
inactive adults. Scandinavian Journal of Medicine
and Science in Sports, 29: 1. 144-153.

A heti 3x15 perces egész-test koredzés 20 ismét-
léssel 10 masodperces sziinetekkel — szemben a
3x50 percig tarté gyaloglassal —, az egyensulyérzés
és a felugras kivételével minden mért funkciot, erét
€s motivaltsagot nagyobb mértékben novelte.

Wagner, H. és mtsai (2019): A férfi kézilabdazék
fizikai teljesitményének specialis mérése a csa-
patsportokban szokasos altalanos prébakkal szem-
ben. (Testing specifc physical performance in male
team handball players and the relationship to gen-
eral test is team sports.). Journal of Strength and
Conditioning Research, 33: 4. 1056-1064.

A mérkézés-alapu tesztek és a specifikus aerob
teljesitmény-tesztek kozott talaltak szorosabb korre-
lacio. A tapasztalatok alapjan javaslatokat fogalmaz-
tak meg az er6é és a kondicionalas modjair6l a
sportagban.

Rodriguez-Fernandez, A. és mtsai (2019): Kap-
csolat az ismételt sprint-képesség, az intermittalé al-
16képesség és a pulzusnyugvas kozott a fiatal
labdartgékon. Relationship between repeated sprint
ability, arobic capacity, intermittent endurance, and
heart rate recovery in youth soccer players. Journal
of Strength and Conditioning Research, 33: 12.
3406-3413.

A 16 éves korili labdarugokat a ,magas”: 60
ml/kg/perc feletti vagy az ,alacsony” ez alatti aerob
kapacitasu csoportba soroltak. A magas aerob fitt-
ségiiek az ismételt sprint tesztben, a labdarugé-spe-
cifikus tesztben (TIVRE Soccer test-T'ST), az inga-
futas tesztben és egyéb motoros prébakban is jobb
teljesitményt nyajtottak.

Mallol, M. és mtsai (2019): A nagyintenzitasa in-
terval edzés és a nagyvolumenii edzés hatasa a telje-
sitményre triatlonistaknal. (Comparison of reduced-
volume high intensity interval training and high-vol-
ume training on endurance performance in triath-
letes.). International Journal of Sports Physiology
and Performance, 14: 2. 239-245.

A megszokott edzést végz6khoz képest a 8 HII'T-
edzést végzok 1. és 2. ventillacids kiiszobe emelke-
dett a nagyobb terhelés esetén, de a szimulalt triat-
lon-futas és kerékparozas probaban nem nyujtottak
jobb teljesitményt a HIIT-edzést végzok.

Polarizaci6s edzés

Mivel az edzés volumene a legtobb alloképességi
sportagban aligha novelhetd tovabb, az edzés inten-
zitas-elosztasa alapvetévé valt az edzés el6irasban.
A polariziciés index a loglO (Zonal/Zona2*/
Zona3*100), a Z1-3 az alacsony, a kozepes, illetve a
nagy terhelési zonaban toltott intenzitas vagy volu-

men (id6 vagy tav). Az intenziv és kevésbé intenziv
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edzés aranya a 2. érték felett jelent valaszvonalat. El-
méleti megfontolasok vezették a Szerzéket. (Treff, G.
és mtsai (2019): The Polarization-Index: A simple
calculation to distinguish polarized from non-polar-
ized training intensity distributions. Frontiers Physi-
ology, 10: 707.) A CrossFitEndurance sportag 21
rekreacios sportol6 résztvevéje 12 hetes CFE illetve
Polarizalt Endurance Traininget (PET) végzett. Az in-
tenzitast a ventillaciés kiiszob alatti-feletti sebessé-
gekkel jellemezték. A POL heti 5, a CFE heti 3 futast
és 3 CFT-t végzett (egy napon mindkettét). POL cso-
port heti 295 percet edzett, 85/5/10% z6na-eloszlas-
ban, a CFR 110 percet, 48/8/44% eloszlasban edzett.
A POL heti 283 percet, 47 km-t, a CFE 117 percnyit
és 19 km-t teljesitett. A testzsir heti 2,5-2,6 kg-mal
csokkent. A VO,max novekedett 4,3 ml/kg/perccel a
POL csoportban, 1,78-cal a CFE csoportban. A po-
larizaci6s edzés novelte nagyobb mértékben az aerob
kapacitast — egyebekben nem volt jelentés a hatas-
killonbség. Carnes, A.J. és Mahoney, S.E. (2018):
Polarized vs. High Intensity Multimodal Training in
recreational runners. International Journal of
Sports Physiology and Performance, 2018 Jun1-28.
doi:10.1123/ijspp.2018-0040.

A TRIMP: Training Impulse is alapveté fogalom
az edzésvezetésben: zonakat kiilonit el a pulzus-
szam, a tejsavszint, a szubjektiv megitélés szerint
abban, hogy az aerob kapacitas mekkora hanyadat
igényli a mozgas.

Masatoshi, N. és mtsai (2021): Egyszeri és tartos
foam-hengerrel végzett kezelés hatasa a mozgastar-
tamra és az izomerdére. Acute and prolonged effects
of different durations of foam rolling on range of
motion, muscle stiffness, and muscle strength.
Journal of Sports Science and Medicine, 20: 62-68.

Az egyszer 30 masodperces, foam-hengerrel vég-
zett kezelés utan két perccel nem észleltek hatast,
azonban a 3x30 masodperces és a 10x30 masodper-
ces kezelés utan két 6ra hosszat nagyobb volt a moz-
gastav, az er6 és a hatizom feszesség valtozasa
nélkiil.

Jiménez-Reves, P és mtsai (2019): A felugrasma-
gassag csokkenése a vagtaedzés soran jelzi a fara-
dast. (Jump height loss as an indicator of fatigue
during sprint training.). Journal of Sports Science,
37: 9. 1029-1037.

Az edzett, magas szinten teljesité futok 60 méte-
reket futottak teljes sebességgel, amig a futasidejiik
hosszabbodni nem kezdett 3%-nyit. Az ellenmozga-
sos felugras-teszt, a vér ammonia- és tejsav-koncent-
racioja szoros korrelacioval kovette a felugras ma-

gassag csokkenését. A palya szélén kivitelezhet6 teszt
alkalmas az egyéni edzésvezetésre, a faradas-kiiszob
megfeleld jelzésére.

Rehder-Santos, P és mtsai (2019): A Kkritikus be-
1égzési nyomas — egy (j mddszer a sportolok 1égz6-
izomzatanak fejlesztésére. (Critical inspiratory
pressure — a new methodology for evaluating and
training the inspiratory musculature for recreational
cyclists: Study protocol for a randomized controlled
trial.). Trials, 20: 1. 258.

Egy kisérletes vizsgalat tervét irja le a cikk a ha-
zankban is megismert Power Breath K5 modszerrel,
de ez is gyakorlati kovetkeztetésekre ad lehet6séget.

Gunasekaran, V. és mtsai (2016): Jarassebesség,
kézi szoritoerd és félperces felallas-leiilés teszt nor-
malértékek a 60 év felettieken Indidban. (Normal gait
speed, grip strength and thirty seconds chair stand
test among older Indians.) Archives of Gerontology
and Geriatrics, 67: 171-178.

India 60 év feletti lakossaganak aranya 2050-re
20 szazalékra né a jelenlegi tendencia szerint. Ha
nem tesznek hatékony lépéseket az egészség megor-
zésére, az egészségiigyi ellatoé rendszer képtelen lesz
jol miikodni. Egyik feladat a funkcionalis kapacitas
mego6rzése. Ennek elfogadott mérésmodja e harom
teszt. Az indiai népességre jellemz6 normak megal-
lapitasa volt a feladat. 723 személy részvételével vé-
gezték el a méréseket. A négy méteres tavon a
normalis jarassebességet stopperrel, a kézi szorito-
erét jobb és bal kézzel 3-3 mérés legjobb értékével
jellemezték, a chair-stand tesztet egyszer végeztették
el: a fél perc alatti felallasok-leiilések szamat rogzi-
tették. A hatarértéket 25%-nal vonva meg, a jarasse-
besség-hatar mindkét nemben és korcsoportban
(60-65, 66-70, 70 év felett) 0,6 m/sec. A kézi szorito-
er6-hatar a férfiaknal a harom korcsoportban 20,
15, 15 KB 8, 6 és 6 kP volt a n6k korében. A chair-
stand teszt férfiaknal 10,9 és 8 darab, a néknél 8,8
és 7 darab volt 30 masodperc alatt.

Straight, C.R. és mtsai (2021): A kovérség hatasa
az izom 0Osszehitizédasi képességére az idGseknél —
mai nézetek. Current perspectives on obesity and
skeletal muscle contractile function in older adults.).
Journal of Applied Physiology, 2021 Jan doi:
10.1152/japplphysiol.00739.2020.

Az elhizottsag a 21. szazad egyik legszorongatébb
kozegészségiigyi gondja lett, ami az id6ések korében
kiilonosen komoly probléma. A fizikai teljesit6képes-
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séget is lerombolja a kovérség, csokken az er6 és a
teljesitmény. Valtozik az izomrost-fehérjék mennyi-
sége, a kontraktilis tulajdonsagok, eltolédik a rost-
arany, felhalmozédik a sejtekben a zsir. Keveset
tudunk arrol, hogy a testmozgas és az egyéb fo-
gyaszto eljarasok miként hatnak ezekre.

Crotti, M. és mtsai (2018): Szubmaximalis fitnesz
tesztek érvényessége és megbizhatésaga. (Validity
and reliability of submaximal fitness tests based on
perceptual variables). Journal of Sports Medicine
and Physical Fitness, 58: 5. 555-562.

A Multistage Fitness test (=20 méteres ingafutas,
beep-teszt, shuttle run), a Crunch-test (feliilések
szama/perc), a Push Up Test (fekv6tamasz/perc), a
Sit and reach (el6renytulas iil6 helyzetben) és a futo-
szalagon nyujtott teljesitmény kozott a korrelaciok
0,8 és 0,6 kozottiek. Az izomalloképesség megitélé-
sére e tesztek nem alkalmasak.

Bull, EC. és mtsai (2020): World Health Organ-
ization 2020 guidelines on physical activity and
sedentary behaviour. British Journal of Sports
Medicine, doi: 10.1136/bjsports-2020-102955.
http://creativecommons.org.licenses/by/4.0/.

A fizikai hipoaktivitds az évszazad legnagyobb
kozegészségiigyi fenyegetése, nagyban emeli a nem-
fert6z6 betegségek el6fordulasat. Kiilonosen all ez az
ifjakra, akik a jarvany miatt nem sportolhatnak, és
a képernyd elé kényszeriilnek. Egy WHO-felmérés
146 orszag adatainak alapjan azt mutatja, hogy a
gyermekek és serdiil6k 81 szazaléka kevesebbet
mozog, mint ami az optimalis egészségi allapot eléré-
séhez sziikséges.

Nikolaidis, PT. és mtsai (2019): Korfiiggé teljesit-
mény csokkenés a Berlin Maratonon. (The age-relat-
ed performance decline in marathon running: The
Paradigm of the Berlin Marathon.). International
Journal of Environmental Research and Public
Health,16: 11. 2022.

2008 és 2018 kozott 387 ezer befutd adatait dol-
goztak fel: a férfiak atlagosan 10,74+1,84 km/6ra, a
nék 9,64*1,65 km/o6ra sebességgel futottak. A
csucsteljesitményt 43 illetve 41 éves korukban érték
el. A 60-64 és az 55-59 évesek 10%-kal kisebb telje-
sitményre voltak képesek, nemtdl fiiggetleniil.

Scheer, V. és mtsai (2020): Korfiiggd részvétel az
ultramaraton eseményeken. (Age-related participa-
tion and performance trends of children and adoles-
cents in ultramarathon running,). Research in
Sports Medicine, 28: 4. 1-11.

A 19 évesnél fiatalabbak 1960 és 2018 kozotti
részvétele az 50, 100 és 150 km-es tavon nétt, f6leg
Eurépéaban. Oceanidban a leanyok a gyorsabbak az
50 km-es tavon. A leggyorsabb férfiak Afrikaban szii-
lettek.

Jackson, M.J. és mtsai (2020): A teniszezés ked-
vezd hatasai a csontokra és izmokra. (The muscu-
loskeletal health benefits of tennis.) Sports Health,
12: 1. 80-87.

Kilencven, 18-65 éves teniszez6 elektrofiziologias
faradasanak a mérése a markolé-, a térdfeszits és a
térdhajlit6 izmoknal, ezek izometrikus ereje és a
testosszetétel az azonos koru, de nem teniszezd sze-
mélyekkel szembeallitva az izom-csontrendszer na-
gyon j6 funkcionalitasat igazolta.

(A TF hajdani professzora: Kereszty Alfonz ront-
genfelvételekkel mutatta ki a dominans alkar
csontozatdnal erételjesebb fejlettségét.)

Welty, EK. és mtsai (2015): Célkeresztben a gyul-
ladas kezelése a metabolikus szindrémaban. (Target-
ing inflammation in metabolic syndrome.) Literaure
Review, 2015. doi: 10.1016/j.trs1.2015.06.017.

A metabolikus szindréma a zsigeri elhajasodas
(jelentés mennyiségli visceralis zsir), az inzulin re-
zisztencia, a magas vérnyomas, a magas triglicerid
és alacsony High Density Lipoprotein szint (HDL)
egyiittese, a 2. tipusu cukorbetegség és a kardiovasz-
kularis betegségek kialakulasanak nagy valoszintisé-
gével. A kezelés lehet6ségei az €életvezetés valtoztatas,
testtomegesokkentés, diéta — erre a Mediterran ét-
rend a legjobb —, kevés s6zas a natriumbevitel csok-
kentésére, omega-zsirsavak fogyasztasanak novelése,
a triglicerid-szint csokkentése; gyogyszeres kezelés-
ként ACE-gatlo, aldoszteron-gatlo és statin-kezelés a
megszokott protokoll.

Nem tér ki a cikk az alapveté teenddk kdzott a

fizikai aktivitds névelésének hangstulyozdsara,
legaldbb heti 300 percnyi ,lihegtetd” fizikai alktivi-
tds teljesitésének sziikségességére.

Cash, R.E. és mtsai (2020): Az alvastartam és az
idedlis kardiovaszkularis egészség kapcsolata az ame-
rikai felnStteknél az NHNES 2013-2016 vizsgalatban.
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(Association between sleep duration and ideal cardio-
vascular health among US adults, National Health and
Nutrition Examination Survey, 2013-2016.). Prevent-
ing Chronic Disease, 2020 June, 17. E43.

A 7 784 egészséges, 20-75 éves személy az €jsza-
kai alvasat 6 6ranal kevesebb és 9 6ranal hosszabb
tartamban jelodlte meg, és ezt dsszevetették a kardio-
vaszkularis egészség hét komponense meglétével,
ami 0-4 komponens megléte esetén rossz, 5-7 meg-
léte esetén jO prognozist igér. A vizsgaltak csupan
30,4 szazaléka aludt 7-8 éranyit, és a 21,3% rendel-
kezett legalabb 5 egészség-komponenssel. Az oki
kapcsolatot nem ismerjik.

(Az American Heart Association dltal meghirde-
tett ,az egészségesség 7 kritériuma”: onbevallds
alapjan a dohdnyzds, a fizikai aktivitds gyakorisdga
és tartama, gyogyszer a magas vérnyomds, culor-
betegség, magas koleszterin szint miatt; diéta az 1-
2 napos felsorolas alapjan az AHA Healthy Diet
Score szerint megitélve (gytimélcs és névény, teljes
kidrlésti gabona, sofogyasztds, halfogyasztds, culk-
rozott italok fogyasztdasa); 6sszkoleszterin, hemo-
globin Alc és vérnyomds: mért értélel.)

Nichols, S. és mtsai (2021): Bepillantas az edzés-
alapu sziv rehabilitaciéba a koronaria betegeknél és
a krénikus szivelégteleneknél. (Current insights into
exercise-based cardiac rehabilitation in patients with
coronary heart disease and chronic heart failure.).
International Journal of Sports Medicine, 42: 1. 19-26.

A betegek strukturalt edzésprogramban vehetnek
részt, oktatasban és pszichologiai tamogatasban ré-
szesiilnek. A viselkedési mod a kulcs az egészséges
és aktiv életvezetés elfogadasaban, ehhez fel kell
mérni-ismerni a beteg egyéni prioritasait. A kozle-
mény 0sszefoglalja a legutobbi nézeteket a fittség ja-
vitasa érdekében sziikséges edzésekrol.

Codella, R. és mtsai (2021): A fejen keresztiili di-
rekt aram stimulé4ci6 hat4sa a fittségre: random, ke-
resztezett vizsgalat. (Ergogenic effects of bihemis-
pheric transcranial direct current stimulation on fit-
ness: A randomized cross-over trial.). International
Journal of Sports Medicine,42: 1. 66-73.

Egészséges, 31 év koriili, fizikailag aktiv férfiak
transzkranialis egyenaramu elektrostimulacié utan
5%-kal magasabbra ugrottak, 9%-kal el6rébb nyul-
tak és 12%-kal gyorsabban futottak le a tavot az al-
stimulacibs vizsgalattal szemben.

Mondsager, H. és mtsai (2018): Kardiorespirato-
rikus fittség és a halalozas. (Association of cardio-
respiratory fitness with long-term mortality.). JAMA
Cardiology, 1:6:€183605. Mondsager és munkatarsai
kozleményéhez kapcsolodik az American Collage of
Cardiology 2019. februar 26-i szamaban megjelent is-
mertetés Sheela Krishnan tollabél. Tobbnyire az el-
mondott fizikai aktivitds és az életkilatasok kapcso-
latat elemzik, és nem a megmeért fittséggel (kardiresp-
iratorikus teljesitmény, VO,max) vetik 0ssze az élettor-
ténéseket. Talalkozhatunk kozleményekkel, amelyek
U-alaku osszefiiggést irtak le: a ,,tdl nagy” fittség foko-
zott halalozas-eséllyel jar. Az idézett szerz6k 24 év alatt
a koronaria betegek tiinet-hatarolta terheléses vizsga-
lataval a fittséget METmax-ban mérték, a sorsukat 8,4
évig kovették. A METmax alapjan 5 csoportot képeztek
az elit csoporttol (97,7% felettiek) az alacsony fittségig,
25%-o0s kategoria-hatarokkal. 122 007 {6, atlag 53
éves, 59%-ban férfi sorsanak kovetése alapjan a hiper-
lipidémia gyakoribb volt a magas teljesitménytiek ko-
z0tt. A legalacsonyabb halalozas a leginkabb fitt cso-
portban fordult eld, és forditottan aranyos a halalozas
a fittséggel az egész mintaban. Nem volt U-jelenség: a
legfittebbek haldlozasa volt a legalacsonyabb. A riziko-
faktorok mértéke nem torzitotta a megfigyelést: a legfit-
tebbek életesélye a leghosszabb. Kérdés marad: a nem
egy adott életkorban, hanem az egész élet soran tobb-
szor mért fittség is ugyanezt az eredményt tiikkrozi-e?

(Mds vizsgdlatok szerint egyértelmiien: igen.)

Ding, D. és mtsai (2016): A fizikai inaktivitas gaz-
dasagi terhe: a f6, nem fert6z6 betegségek atfogd
elemzése. (The economic burden of physical inactiv-
ity: A global analysis of major non-communicable
diseases.). The Lancet, 388: 10051. 1311-1324.

A vilag lakossaganak 93,2 szazaléka, 142 orszag
egészségi kiadasai a vezet$ betegség/halalokokban a
fizikai inaktivitas miatt 53,8 milliard dollart tett ki,
ebbdl 31,2 millidrdot a kozosség, 12,9 millidrdot a
maganszektor, 5,97 milliardot a haztartasok fizettek.
A fizikai inaktivitas 13,7 milliard termeléskiesést,
13,4 milli6 munkanap kiesést okozott a vilagban. A
gazdagabb orszagokban az egészségiigyi ellatas €s az
indirekt koltségek, a szegényebbekben a betegség
terhe volt a f6 koltségtényezd.

Hirata, Y. és mtsai (2019): Bal pitvari valasz a ma-
ratonfutasra egészséges amatér futékon. (Left atrial
functional response after a marathon in healthy ama-
teur volunters.). The International Journal of Car-
diovascular Imaging, 35: 4.:633-643.
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A pitvarfibrillacié gyakrabban 1ép fel a tavfutokon,
aminek okaul a bal pitvar diszfunkci6jat gyanitjak,
de nem tudni, hogy minden futén jelentkeznek-e
ezek? 12 futoval a maratoni tav el6tt €s utana echo
és speckle tracking echo vizsgalatot végeztek ismé-
telten addig, amig a bal pitvar rezervoir strain-je egy
nappal a futas utan csokkent volt. Heten tartoztak a
nem-valaszolok kozé: 35+9 évesek, az augmentacios
index 7 versus 55, a diasztolés vérnyomas 83 versus
70 Hgmm volt — ezek a non-respondereken szignifi-
kansan nagyobbak. A csokkent rezervoir funkciot
csak az augmentacios index jelezte fiiggetleniil.

Shiroma, E.J. és mtsai (2019): Fizikai aktivitas
eloszlas és a halalozas. (Physical Activity Patterns
and Mortality: The Weekend Warrior and Activity
Bouts.). Medicine and Science in Sports and Exer-
cise, 51: 35-40.

A ,hétvégi harcos” és a testmozgas eloszlas a cikk
alcime, mivel a NHANES vizsgalatban részt vett
3 438 személy atlag 77 hénapos kisérése soran elo-
fordult halaleseteket vetették 0ssze az Actigraph ak-
celerométerrel mért fizikai aktivitds-mintajukkal. A
heti 1-2 napra stritett, legalabb tizperces, legalabb
kozepes intenzitassal végzett testmozgas: az an. ,hét-
végi harcos” mozgasmintazat jellemz6 az egész min-
tara. A 394 halaleset zdme azokon tortént, akik 37,5
percnél is kevesebb fizikai aktivitast végeztek he-
tente. Akik ennél aktivabbak voltak, 60-69 szazalé-
kos halalozas csokkenésre szamithattak. Hasonldan,
13%-kal alacsonyabb haldlozasi arany jellemezte
azokat, akik a heti egy alkalommal szemben, a hét
egynél tobb napjan végeztek fizikai aktivitast, fiigget-
lenil a testmozgas tartamatol. A heti 1-2 napon el-
végzett ,edzés” is elényos, de a javaslatnak meg-
felel6en a heti 5 napra elosztott 150-300 percnyi ko-
zepes-lendiiletes — aerob — testmozgas, vagy feleennyi
de intenziv, er6sen meglihegtet6 tevékenység, vagy
ezek vegyitése adja a védelmet.

Eilers, L. és mtsai (2021): Sporttal kapcsolatos,
de nem sziveredetti haldlozas. (Sports-related sud-
den non-cardiac death.). American College of Car-
diology, 2021 Jan 22.

Egy daniai, az 0sszes esetre kiterjedt gytjtésben
28% volt a hirtelen, nem sziveredeti haladlozas, de ez
nem-sportolokra vonatkozott. Az illegalis drogok és
a sarlosejtes krizis, a tiid6betegségek, az agyvérzés,
fert6zések, idegbetegségek, anyagcsere-endokrin be-
tegségek a gyakoribb diagnozisok. Alcsoportok: ideg-

rendszeri — epilepszia, bradyaritmia miatt eszmélet-
vesztés, koponyan beliili vérzés. A héguta Maron
gytjtésében 2,5%-ban okozott halalt. A rhabdomyo-
lizis a vese leallasat okozhatja. A sarlosejtes vérsze-
gény betegek negyvenszer nagyobb eséllyel keriilnek
bajba. Elektrolit-rendellenességekkel is jaro veleszii-
letett betegségek, a zsirsavoxidaci6 zavara, mito-
kondrium-rendellenesség, a talivasboél eredé hipo-
natrémia és tiid6ddéma, agyvdéma, asztma, tiiddéem-
boélia is el6fordult. Az anamnézist, a fizikalis jeleket
és a siirgGs teenddket is sorolja a kozlemény.

Morville, T. és mtsai (2019): Aerob teljesit6képes-
ség és izomerd a statint szed6kon. (Aerobic exercise
performance and muscle strength in statin users —
the LIFESTAT Study.). Medicine and Science in
Sports and Exercise, 51: 7. 1429-1439.

A sztatin szedése hajlamosit izomfajdalmakra,
ami zavarhatja a fizikai aktivitast. Danidban hatezer
személyen vizsgaltak ennek el6fordulasat, valamint
64 sztatint-szed6 myalgias és nem-myalgias kontroll
személyen is elvégezték a méréseket: az aerob kapa-
citas (27-29 ml/kg/perc) nem kiillénbo6zott, sem a ma-
ximalis zsiroxidacié mértéke a terhelés alatt, sem az
izomer6, sem az erdkifejlédés sebessége, sem a térd-
feszit6 erd. A sztatin-myalgia nem jar izommuikodés-
csokkenéssel.

Salisbury, D. és Yu, F. (2020): A kardiorespirato-
rikus fittség normék az Alzheimer betegségben. (Es-
tablishing reference cardiorespiratory fitness para-
meters in Alzheimer’s disease.). Sports Medicine
International Open, 4: 1. E1-E7.

Evidenciak igazoljak, hogy az Alzheimer betegség
elérehaladasa fékezheté az aerob edzésekkel. Az
ilyen edzés noveli az aerob kapacitast, ezért keres-
nek a betegekre vonatkozo6 korfiiggd referencia érté-
keket. A 97 enyhe-kodzepesen sulyos beteg kerék-
paron végzett maximalis terhelése soran 10-20 sza-
zalékkal alacsonyabb oxigénfelvételig jutottak el,
mint a megfelel6 normal értékek a futdszalag terhe-
1és soran. Vajon az alacsonyabb aerob fittség ad-e
alapot a betegség kifejlédésére?

Referens: kerékpdron kevesebb izom vesz részt
a teljesitményben, eleve néhdany szdzalékkal ala-
csonyabb maximadlis spiroergometrids csucsértélke-
ket mérhetiink, mint a futészalagon. Vannalk
kkerékpdar-terhelésre vonatkozé normdl-adatok is. A
nagyobb fittség védd szerepét az Alzheimer-beteg-
ség ellen is szamos kézlemény hangstlyozza.



Tudta On, hogy...

...szamos meglévo betegség
tiinetei enyhitheték lennének,
ha az orvosi kezelés részévé valna
a mozgas?

...a magyar lakossdag 77%-a
nem mozog rendszeresen?
...ndlunk
a varhato élettartam 73 év,
mig Ausztriaban 80 év?

...mdr napi fél oras mozgassal

a mozgasszegény életmodbol adodo a Mozgds=Egészség Program,
betegségek és az elhizas kockazatat? ami szakemberek segitségével

tajékoztat a rendszeres mozgds elényeirdol?

Mindenki szamara elérhet6 a mozgassal kapcsolatos legfrissebb,
tudomanyosan alatamasztott hirek, érdekességek nyitott féoruma:

www.mozgasgyogyszer.hu
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A trianoni bekediktatum hatasa
a magyarsag sportjara

~Ennek a kotetnek az irasai azt a sportéletet mutatjak be, amely az elcsatolt
teriilleteken alakult ki és az ottani magyarsag onszervezddésére is jelentos
hatassal volt...
... Trianon elvalasztott sok milli6 magyart egymastol szaz esztendovel ezelott.
Hatasa maig €16 fajdalom a magyarsag donté tobbsége szamara, de egyuttal
jelkép is €s példat ad arra, hogy a megalaztatasbol, megnyomoritasb6l miként
lehet felallni és példat adni a masok és a jove 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). Hamegnézziik az eredményeinket, akkor azt tapasztaljuk, hogy nincs
szégyenkezni valonk, sem most sem amultban. ”

Szakaly Sandor

Akonyvmegrendelheté az MSTT titkarsagon: bendinora@hotmail.com





