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Allamilag elismert sportakadémiai rendszer
sporttudomanyi fejlesztési lehetoségei,
digitalis teljesitmény-értékelése
labdartugas sportagban

Sports science development opportunities and digital performance
evaluation of a state-recognized sports academy system in football

Moédszertani Kutaté Kozpont, Budapest
2Nemzeti Sportiigynokség Zrt., Budapest
3Done IT Innovations Kft., Gyér

E-mail: safar.sandor@tf.hu; sandor.safar@nsu.hu

Safar Sandor!?, Kovacs Krist6f?, Juhasz Péter3, Baji Balazs?
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Edzéselméleti és

Osszefoglalé

A Kormany nemzetstratégiai agazatként tekint
a sportra, tarsadalomtudomanyi vonatkozasban
kiemelve az egészséges €életmod fenntartasatol az
¢él-utanpotlas sport képzéséig. A stratégiai atala-
kulas sikeres lebonyolitasa érdekében a 2011-es
évben hatalyba 1ép6 Tao. torvényben a Kormany
biztositotta kezdetben 6t, majd hat latvany-csa-
patsportag utanpotlas és amatér sportol6i rend-
szerének finanszirozasat a tarsasagiado-tomeg
bevonasaval. A Kormany 2019. december 12.
napjan elfogadta a sportakadémiakrol szolo
303/2019. (XII. 12.) Kormanyrendeletet, amely
létrehozta az allamilag elismert sportakadémiai
rendszert. Az allami sportcéla tamogatasok fel-
hasznalasarol és elosztasarol szo6lo rendelet ér-
telmében a Honvédelmi Minisztérium a Nemzeti
Sportigynokség Nonprofit Zrt.-t lebonyolitd
szervként bizta meg. Sportszakmai feladatellatas
alapjan az allami sportakadémiak kapcsolatot
tartanak a sportag orszagos szakszovetségével,
biztositjak a sportol6 versenyzési lehetdségeit,
sportegészségiigyi vizsgalatat, allapotfelmérést.
Gondoskodnak a sportolok élettani és terhelés-
diagnosztikai vizsgalatairol, részletes korosztaly-
specifikus sportszakmai programot dolgoznak ki
és mikodtetnek. A TalentX AMS a sportakadé-
miak magyar nyelvi digitalis feltoltési és adat-
rogzitési platformja, ahol minden sportol6t,
illetve csapatot érint6 adat rogzitésre keriil az
Osszes képzési, fejlesztési és rehabilitacios mé-

rési tartalommal. A TalentX HUB célja, hogy az
akadémiak egy objektiv adatokon alapuld, biz-
tonsagos informatikai rendszerbe szervezett, és
jogilag rendezett kornyezetben, adatokat cserél-
hessenek egymassal a sporttudomanyos munka
és a teljesitmény optimalizalas elésegitése érde-
kében, igy a mérkézések kozos feltoltési plat-
formja is egyben.

KRulcsszavak: tarsasagi ado, allamilag elismert
sportakadémia, teljesitmény-elemzés, TalentX

Abstract

The Government regards sport as a national
strategic sector, highlighting it in terms of social
science from maintaining a healthy lifestyle to
training young elite athletes. In order to success-
fully carry out the strategic transformation, the
government implemented a tax in 2011, which
ensured the financing of the junior and amateur
sports system first of five, then six spectacle
team sports with the involvement of the corpor-
ate tax crowd. On December 12, 2019, the Gov-
ernment adopted Decree No. 303/2019 on sports
academies which established the state-recog-
nized sports academy system. Pursuant to the
decree on the use and distribution of state sports
subsidies, the Ministry of Defense entrusted the
National Sports Agency as the managing body.
On the basis of professional task performance,
the state sports academies maintain contact with
the national professional association of the
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sport, as well as ensure the athlete’s competition
opportunities, sports health examination, and
health assessment. They take care of the athletes’
physiological and exercise diagnostic tests, de-
velop and operate a detailed age-specific profes-
sional sports program. TalentX AMS is the Hun-
garian-language platform of digital uploading
and data recording for sports academies, where
all data in connection with all the training, devel-
opment and rehabilitation, measurement content
of athletes and teams are registered. The aim of
the TalentX HUB is to help the academies to be
able to exchange data with each other in order to
promote sports science work and performance
optimization in a secure IT system based on ob-
jective data, organized in a legally regulated en-
vironment, thus it is also a common uploading
platform for matches.

Keywords: corporate tax, state-recognized
sports academy, performance analysis, TalentX

Bevezet6 gondolatok: a Tao. rendszertél
az allamilag elismert sportakadémiai
rendszer kialakitasaig terjed6
folyamatok el6zményei

A Kormany nemzetstratégiai agazatként tekint
a sportra, tarsadalomtudomanyi vonatkozasban
kiemelve az egészséges életmod fenntartasatol az
¢él-utanpotlas sport képzéséig.

A 2010-es évtdl a sport agazati felépitése, jo-
vOképe, lehetdségei jelentésen megvaltoztak. A
Kormany fontos szerepet szant a versenysport
bazisat adé amatdr sport fejlesztésnek. Az utan-
potlas-nevelés kiemelkedo fontossagu lett, igy az
amator sport értékrendszere novekedett, a tamo-
gatas kiterjedt kivalasztastol a felkészitésig tartod
folyamatokig, ezaltal biztositva lett a verseny-
sport teriletén egyrészt az élsportolova valas
els6 1épcsoéfoka, masrészt megteremtodott a le-
hetésége a nemzeti utanpotlas programok sike-
res alkalmazasa el6tt.

A stratégiai atalakulas sikeres lebonyolitasa
érdekében a 2011-es évben hatalyba 1ép6é Tao.
torvényben a Kormany biztositotta kezdetben o6t,
majd hat latvany-csapatsportag utanpotlas és
amatdr sportoloi rendszerének finanszirozasat a
tarsasagiado-tomeg bevonasaval.

A Tao. torvény értelmében a gazdalkodo szer-
vezetek a kozponti allami koltségvetésbe torténd
befizetés helyett a sportszovetségeknek, sport-
szervezeteknek juttathatjak az éves tarsasagi
adojukat. A Tao. rendszer legf6bb célja a sporto-

16i tomegbazis szélesitése, ezaltal a versenysport
tomegsport alapu tamogatasa. A latvanycsapat-
sportagak sportoloi létszamnovekedése, illetve az
eziranyu forrasokbol megvalosul6 infrastruktura-
lis fejlesztések nagyban emelték a sportag-speci-
fikus minéséget, azonban hosszabb tavon a to-
megesités gatolhatja a mindségbiztositas alapa
verseny €s utanpotlassport kibontakozasat. A to-
megbazis mindségbiztositas-alapu konvertalasa
mas stratégiai alapelvet feltételez. Az allamigazga-
tasi iranyitasi szervek értékelték a kivalasztasi €és
képzési folyamat helyzetét és kovetkezd stratégiai
1épésként allami sportcélnak tekintette a Kor-
many az olyan sportakadémiai rendszer kialaki-
tasat, amely el6segiti a mindségi él-utanpotlast
megalapoz0 tehetséggondozast, sportszakmai fel-
készitést és versenyeztetést. Ebbdl a célbol sziile-
tett meg egy atfogd sportakadémiai rendszer
feladatellatasat részletez6 Kormanyrendelet.

A sportakadémiai rendszer kidolgozasarol
sz6l6 1656/2019. (XI. 21.) Kormanyhatarozat
alapjan, a Kormany a sportrél szolé 2004. évi L.
torvényben kapott felhatalmazas alapjan, az Alap-
torvény 15. cikk (1) bekezdésében meghatarozott
feladatkorében eljarva 2019. december 12. nap-
jan elfogadta a sportakadémiakrol szo0lo
303/2019. (XII. 12.) Kormanyrendeletet (tovabbi-
akban: Rendelet), amely létrehozta az allamilag el-
ismert sportakadémiai rendszert. A Sporttorvény
49. 8 r) pontja értelmében a sport tarsadalmilag
hasznos céljainak megvalositasa érdekében az
allam 6sztonzi és tamogatja az allamilag elismert
sportakadémiak létrejottét és miikodését.

Az elfogadott és hatalyba lépett Rendelet alap-
jan az Emberi Eréforrasok Minisztériuma 2019.
decemberében négy éves idétartamra harom
sportagban husz (kosarlabda sportagban négy, ké-
zilabda sportagban hat, labdarugas sportagban
tiz) sportszervezettel kotott keretmegallapodast.

Az Emberi Eréforrasok Minisztériuma a
sportakadémiakrol szol6 Rendelet alapjan 2020.
év elejétdl kezd6édben kozponti sportcéla tamo-
gatasban részesitette a keretmegallapodassal
rendelkez6 allamilag elismert sportakadémiakat,
modszertani kozpontokat és kiemelt régios al-
kozpontokat. A husz sportszervezet koziil tobb-
nyire komoly hagyomanyokkal rendelkezé sport-
klubok utanpoétlas miihelyei nyerték el a sport-
akadémiai cimet, ugyanakkor vannak olyan
sportszervezetek is, amelyek évszazados multtal
ugyan nem rendelkeznek, de a képzési min6ség
a jelen kor aktualisan kimagasl6 utanpotlas-ne-
velési értékein keresztiil biztositott az els6 osz-
talya bevalas lehetSsége.
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A sportakadémiak jogosultta valtak az ,alla-
milag elismert sportakadémia” cim birtoklasara,
mely titulus a sportakadémiai tamogatassal
osszhangban labdarugas sportagban az U15 -
U21 éves amat6r sportolok felkésziilésével, ver-
senyeztetésével kapcsolatos koltségeit hivatott fe-
dezni. A sportakadémiai tamogatas a minGség-
biztositas alapt miikodés érdekében az akadé-
miak esetében jelentés szervezet- és sportszak-
mai iranyitasi atalakulast eredményezett, alapjat
a sportag-specifikusan egységes mindségbiztosi-
tasi rendszer (benchmark) segiti, amely tartal-
mazza a legjelentésebb stratégiai szempontokat,
a tamogatas felhasznalasanak rendjét, keretet
adva a sportakadémiak mitikodésének. Az alla-
milag elismert sportakadémiak mindéségbiztosi-
tasi rendszere a maximalisan felhasznalhato
tételeket, illetve a maximalisan alkalmazhato 1ét-
szamkereteket mutatja, igy a kozos fundamentu-
mok ellenére, akar a nemzetkdzi mintak bevo-
nasaval, az akadémidknak lehet6ségiik van a
szakmai programjuk megvalositasara egyedi
szervezeti felépitésiik alapjan.

A Magyarorszag minisztériumainak felsorola-
sar6l sz6l6 2022. évi II. torvény 1. § d) pontja és
a 4. 8 (2) bekezdése alapjan, a Kormany tagjai-
nak feladat- és hataskorérdl szolo 182/2022. (V.
24.) Korm. rendelet 112. § 4. pontja szerint a
honvédelmi miniszter a Kormany sportpolitika-
ért felel6s tagja. A hivatkozott jogszabalyhelyek,
tovabba a Kulturalis és Innovacios Minisztérium
és a Honvédelmi Minisztérium kozott 1étrejott
koltségvetési megallapodas alapjan az Emberi
Eréforrasok Minisztériuma helyére a Honvé-
delmi Minisztérium lépett.

Az Aht. 49. §-4ban foglaltak alapjan a fejezetet
irdnyité szerv a koltségvetési tamogatasokkal
kapcsolatos feladatok ellatasaval lebonyolitd
szervet is megbizhat, ha azt jogszabaly lehet6vé
teszi. Az allami sportcélu tamogatasok felhasz-
nalasarol és elosztasarol szolo rendelet értelmé-
ben a Honvédelmi Minisztérium a Nemzeti
Sportigynokség Nonprofit Zartkortien miukodo
részvénytarsasagot (tovabbiakban: NSU) lebo-
nyolito szervként bizta meg, Az NSU feladatainak
meghatarozasarol, valamint az allamhaztartasrol
sz010 torvény végrehajtasarol szoldo 368/2011.
(XII. 31.) Korm. rendelet és a kozponti beszerzé
szerv kijelolésérol, a védelmi és biztonsagi fel-
adatokkal 0sszefiiggd beszerzések korének meg-
hatarozasarol és a védelmi és biztonsagi felada-
tokkal oOsszefiiggd beszerzések kozpontositott
rendszerérdl szo6l6 329/2019. (XII. 20.) Korm.
rendelet modositasarol sz616 602/2022. (XI1.28.)

Korm. rendelet alapjan az NSU a magyar allam Kki-
zarolagos tulajdonaban allo, a Kormanyrendelet-
ben és kiulon jogszabalyban meghatarozott
sportiranyitasi feladatokat ellatd gazdasagi tarsa-
sag, amely az sportakadémiai rendszer pénzigyi,
jogi és sportszakmai koordinaciéjat is ellatja.

Anyag és modszerek

Az allamilag elismert sportakadémiai rendszer
mikodési rendje

A sportakadémidknak egyedi struktarajuktol
fuggetleniil, a Rendeletben és a keretmegallapo-
dasban foglaltak alapjan sportszakmai, kozneve-
lési és infrastrukturalis feltételeknek meg kell
felelnitiik.

Sportszakmai feladatellatas alapjan az allami
sportakadémiak kapcsolatot tartanak a sportag
orszagos szakszovetségével, biztositjak a spor-
tolo versenyzési lehetdségeit, sportegészségiigyi
vizsgalatat, allapotfelmérést. Gondoskodnak a
sportolok é€lettani €s terhelésdiagnosztikai vizs-
galatairol, részletes korosztaly-specifikus sport-
szakmai programot dolgoznak ki és mitikodtet-
nek. Korcsoportonként, sportaganként, szaka-
ganként meghatarozzak a sportoloi képesség- és
teljesitményszinteket, nyomon kovetik a sporto-
16i fejlédést, lehetévé teszik a sportoloi képessé-
gek Osszehasonlitasat meghatarozott idéablakok
alapjan, egyéni képességfejlesztési és karrierter-
veket készitenek. A sportakadémiaknak az edz6-
képzést segitve egytittmiikodéseket kell kotnitk
koz- és fels6oktatasi intézményekkel, sportegész-
ségiigyi intézetekkel, diagnosztikai kézpontok-
kal. Az allami sportakadémidaknak a Rendelet
értelmében infrastrukturalis kotelezettségeknek
is meg kell felelniiik. Sportag-specifikus 1étesit-
ményekben kell biztositania a sportolok fejlédé-
sét, sporttudomanyos és teljesitménydiagnosz-
tikai feladatellatasra kialakitott 1étesitmények-
ben kell a megfelelS targyi eszkozoket képzései-
ket és méréseiket biztositania.

Allamilag elismert sportakadémiak
feladatellatasi kategoriai

A koznevelési feladatellatas tipusatol fiiggéen
a sportakadémiak harom kiiléonb6z6 kategoriaba
sorolhaték a 303/2019 (XII. 12.) Kormanyrende-
let értelmében. A kategorizalas a sportakadé-
miak egyedi strukturajabdl, koznevelési lehetdsé-
geibdl fakado6 pénziigyi elszamolast is hivatott se-
sportakadémia miikodtetése mellett fenntartja azt
az iskolat és kollégiumot, ahol a sportol6 tanulma-
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gyakorlati kornyezetbe, ajanlaso-
kat tesz a sportagi szerepl6k ré-
szére.

Az NSU a reziimék ismereté-
ben tamogatja, el6segiti és lehe-
tové teszi a szakdolgozatok, dip-
lomadolgozatok és PhD tézisek
szakmai hatterének el6készité-
sét, illetve mind az allami sport-
akadémiak, mind az NSU kap-
csolatot tart a sporttudomany fel-
s6oktatasi intézményeivel, szak-

0 Allamilag elismert

labdartg6 akadémiak

MLSZ tehetségkozpontok

mai vezetdivel és az intézmények
etikai bizottsagaival.

1. Abra. Az allamilag elismert labdartigd sportakadémiak és MLSZ
Tehetségkozpontok 2023. januarig feltoltott osszesitett tesztelési

adatmennyisége

Figure 1. The total amount of data uploaded by the Football Sports

Academies and Talent Centers until January 2023

nyi kotelezettségét teljesiti, és amelynek kollégiumi
az a sportakadémia, amely a sportakadémia mii-
kodtetése mellett fenntartja azt a kollégiumot,
amely kollégiumi ellatasat a sportoloi igénybe ve-
tanulmanyi kotelezettségeinek €s sporttevékenysé-
gének Osszehangolasarol egyuttmikodési megal-
lapodassal gondoskodik. III. kategodria alapjan a
sportakadémia a miikodése mellett a sportol6 ta-
nulmanyi kotelezettségeinek és sporttevékenyseé-
gének oOsszehangolasa céljabol egyuttmiikodési
megallapodast kot azzal a koznevelési intézmény-
nyel, amelynél a sportol6 tanuléi jogviszonyban all,
vagy amelynek kollégiumi ellatasat igénybe veszi.

Allamilag elismert labdartigd sportakadémidk
sporttudomanyhoz kétheté rendelkezései,
feladatai, elvarasai

Az NSU az allamilag elismert labdardagé sport-
akadémiakon és egyéb utanpotlas képzémiihe-
lyeken lefolytatott sporttudomanyos munkakat
tamogatja, annak el6készitésében sziikség sze-
rint segédkezik, a kutatasi folyamatot katalizalja,
az allamilag elismert sportakadémiakon €és utan-
potlasban rendelkezésre all6 adatokat a sporttu-
domany szabalyait figyelembe véve feliigyeli és a
sporttudomany alapelveit betartatja.

Az NSU tovabb4 az anyag és modszertan is-
meretében tamogatja az eredmények interpreta-
lasat a sportagi gyakorlatba a sporttudomanyi
kotelezettségeket figyelembe véve, a tudomanyos
munkak ismeretében az eredményeket beépiti a

Digitalis eljarasrend
a labdaragé
sportakadémiakon

A kidolgozott digitalizalt rend-
szerben szamos indikator felel
azért, hogy a labdarugas képzési rendszere a le-
het6 legmagasabb szintti kimeneti produktivitast
biztositson. Kotelezé eljarasrend elfogadasat ko-
vetéen, az alabbi sportszakmai atlathatésagi
rendszert épitett ki az NSU, minéségbiztositas
céljabol a labdarugd sportakadémiai rendszer
vonatkozasaban. A TalentX (Done IT Innovations
Kft., Magyarorszag, Gyor), az akadémiak magyar
nyelvi digitalis feltoltési és adatrogzitési plat-
formja, ahol minden sportolét, illetve csapatot
érint6 adat rogzitésre keriil az 0sszes képzési,
fejlesztési és rehabilitacios tartalommal. A szoft-
ver az NSU szamara olvaso6i jogosultsaggal valik
lathatéva (TalentX Support). A digitalis eljaras-
rend értelmében a program hasznalatat illet6en
elvaras a pontos adatfeltoltés, illetve az akadémi-
akon belul iranyado6 az egységes kitoltési minta.
A TalentX AMS a sportakadémiak egységes plat-
formja, amely direkt adatszolgaltatast tesz lehe-
tévé. A sportagak utanpotlas kornyezetében
elfogadott egységes felmérések, palyatesztek €és
bajnoki mérkézések vonatkozasaban a teljesit-
mény monitoring beallitasi adatok (Catapult
Software Development, Melbourne) posztok sze-
rinti megosztasa, a TalentX AMS-be feltoltott
adatok és mérkdézés riportok alapjan automati-
kusan megtorténik.

A Magyar Labdarugd Szovetség Tehetségkoz-
pontjai, hasonléan az allami sportakadémiakkal,
a TalentX feliiletet hasznaljak a digitalis adatok
rogzitésére. Ennek célja az egységes rendszer-
szemlélet, illetve a feltoltott adatok anyag és
modszereinek 0sszehasonlithatosaga. A rogzitett



* ALLAMILAG ELISMERT SPORTAKADEMIAI RENDSZER ... 7

G5 Mobardion = eiend
fmmd [y P e et Y
[ S &
U M ol

Coarmpr=y pp L]

Sk e E
g g &

T e L]
For s gy &

B L
gy DY &

S T p— &
iy W1 '
R Bt &

Lt e L L P ] & Hiags 3ITI -
For e [
= Maxirebdte erd
Pympliemy L
b SR &

2. abra. TalentX Support feliileten dsszesitett mérési, tesztelési és trend f6oldala
Figure 2. Main page of aggregated measurements, testing and trends on the TalentX Support interface

teszt-adatbazis évek Ota folyamatosan béviilt.
2023. januar végéig az allamilag elismert labda-
rugbd sportakadémiak 102 185 egyéni tesztada-
tot, az MLSZ Tehetségkozpontok pedig 62 756
sportoléi adatot toltottek fel (1. abra).

Az elfogadott digitalis eljarasrend részeként a
sportakadémidknak idéablak szerint tobb alte-
rillet vonatkozasaban méréseket kell elvégez-
niik. A mérési tesztbatériak a sportakadémiai
korosztalyokra vonatkoznak (U15-U19), ugyan-
akkor a pre-akadémiai korosztalyokban az egyes
tesztelési eljarasok az U15-0s korosztaly proto-
kolljaval megegyezGen alkalmazhatok, ennek Kki-
dolgozasa a Magyar Labdarugd Szovetség szak-
embereivel egyiitt tortént meg. Az altalanos teszt-
batériak mellett a sportakadémiaknak az egyéni
struktarajukbol fakadéan opcionalisan lehetésé-
guk van tovabbi mérések lebonyolitasara is, me-
lyet a sajat TalentX AMS feliiletiikon kezelhet-
nek. A mért valtozokat, a mérést kovetéen egy
héten beliil, a sportakadémiak kotelesek feltol-
teni és rogziteni a TalentX AMS rendszerbe.

Motorikus mérésként 5, 10, 20, 30 méter fel-
gyorsulas és sprint, helybdl tavolugras, counter
movement jump (CMJ) felugras, squat jump
(SJ) felugras, Illinois-teszt, change of direction
(COD505) és Yo Yo intermittent recovery test level
1 (YoYoIRL1) szerepel. Elettani mérésként a spi-
roergometria vizsgalat, humanbiolédgia része az
antropometria, testosszetétel, biologiai életkor
kalkulalasa, illetve a PHV (Peak High Velocity —
Novekedési csucssebesség €s idépontja) kalku-
lalasa. Tovabba a sportakadémiakon 5RM er6-
tesztek mellett funkcionalis elésztrés is torténik.
Biomechanikai mérésként Nordbord, Force-

frame, Humac tesztelési eszkozokkel rogzitik a
valtozokat a szakemberek (2. dbra).

Az akadémiak o6nall6 AMS rendszerei API
kapcsolaton keresztiil napi rendszerességgel, tel-
jesen automatikusan képesek adatot szolgaltatni
a TalentX HUB feliiletre. A TalentX HUB célja,
hogy az akadémiak egy objektiv adatokon ala-
puld, biztonsagos informatikai rendszerbe szer-
vezett, és jogilag rendezett kornyezetben, adato-
kat cserélhessenek egymassal a sporttudoma-
nyos munka és a teljesitmény optimalizalas el6-
segitése érdekében, igy a mérkézések kozos
feltoltési platformja is egyben. Adatmegosztas
esetén mind a két fél latja a masik csapat mér-
kézés-teljesitményét. Optimalis esetben a hazai
és a vendégcsapat adatai is rendelkezésre allnak
és a mérkézést kovets éjjel a TalentX HUB auto-
matikusan begytjti a beallitasoknak megfeleléen,
igy az adatok fizikailag atkeriilnek a HUB rend-
szerbe (3. dbra). A jatékosokrol kizarolag poszt-
specifikusan az adott mérkézésen nyujtott tel-
jesitmény-leir6 objektiv adatok keriilnek meg-
osztasra, az edzok altal készitett egyéb szubjektiv
értékelések, szoveges leirasok nem.

Abban esetben, amennyiben a sportakadémia
adatszolgaltatasa hianyos, az idéablakbol kicsu-
szik a feltoltés, és a mar atszinkronizalt adatokat
kizarolag az a f€él tekintheti meg, aki hiba nélkiil
elvégezte a feltoltést, igy elkeriilve azt, hogy bar-
mely csapat a masikkal szemben elényhoz jut-
hasson.

Egy adott mérké6zésen beliil a sportakadémia
mérkézés teljesitmény-adatait konnyedén hason-
lithatjuk 6ssze az ellenfél adataival, a HUB auto-
matikusan, paraméterenként szamol poszt-
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3. dbra. Labdartgd sportakadémiak mérkézés-listaja TalentX HUB Support feliilleten 2023. 03. 22. és 25
kozotti idészakban. A kiemelt rész az AMS rendszerbdl sikeresen atemelt mérkézés-teljesitmény adatok
jelzése. A MLSZ Tehetségkodzpontok eredményei a sportakadémiai HUB feliilleten nem lathatok
Figure 3. Match list of Football Sports Academies on the TalentX HUB Support interface between 22 and
25 March 2023. The highlighted part indicates match performance data successfully transferred from the
AMS system. The results of Talent Centers are not visible on the sports academy HUB interface

LT

4. abra. Egy kivalasztott sportakadémiai mérkézés poszt-specifikus paraméter atlagai a TalentX HUB
feliileten. A nyilak az eddig feloltott 6sszes mérkézésadat akadémiai atlagat mutatja

Figure 3. Post-specific parameter averages of a selected sports academy game on the TalentX HUB interface.
The arrows show the academic average of all the matches played so far

specifikus, korosztalyos atlagot, egyéni adatot megvaltoztathassuk a beallitasok alatt, a palyan
nem jelenit meg (4. dbra). A rendszer az atlago- toltott idSlimitet akar a mérké6zés 90%-ra is fel
kat az 0sszes korabban feltoltott adatokbol kal- lehet emelni abbol a célbdl, hogy az id6huzo cse-
kulalja és kizarolag akkor veszi figyelembe, ha a rék — mint a vezet6edzd taktikai dontése — kima-
jatékidé minimum 60%-at a jatékos a palyan t6l- radjanak az Osszegzett adatokbol. A kis nyi-
totte. A HUB lehet6séget ad arra, hogy a palyan lakkal jelolt paraméter atlagok minden bajnoki
toltott minimum idéket limitacios atemelésként fordulé utan valtozhatnak, a nagyobb elem-
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5. dbra. A szé€ls6 védok atlag, minimum és maximum értékei a lokomotorikus, kardiovaszkularis és
mechanikai valtoz6k vonatkozasaban (120 feltoltés alapjan, U15 fit korosztaly)

Figure 5. Average, minimum and maximum values of wing defenders in relation to locomotor, cardiovascular
and mechanical variables (based on 120 uploads, U15 boys age group)

[TE s Pp—— Tiead Ban¥
R Tabbarn Lign
2INISTA - . e -
e airmil e ARy OSSN R BRI
W VW N
T = et . W LT s S W
{ ) b1 ¢ 2 J
L weiage dind
-__ ey e —=y s e e —— —y
[ |:.-|.n-; BT BRI [ e e R T B T [T ST ]
w ; ; h s o " 4 % A P s ’ . P o
:hJ‘I.H'-—r:lil'l.ﬂ-r:l-Ih-r'[.“:l'ﬂﬂﬂ-:l_'hnﬁ.—r:. PE———
Bedros oo as
e e aek Fa T, BN et l'.- Py, B = B e . TR . W ey . l.‘_ R
| ek edmat | sk ik )| deeien || Genewm cimad || e b sie | | masbsaieni | | mab e ] s ] YT
L i ]
Ty [Fe——— [P —— [ T T— § i o
o, - iy - - = -
1] iprwsin

6. dbra. Részletez6 szlir6 segiti a felhasznalokat kivalasztani a paramétereket, illetve a vizsgalt id6szakot
Figure 5. A detailed filter helps users to select the parameters and the period under investigation

szamu adatszolgaltatas a korosztalyos atlag tény-
leges értékeit szemlélteti. Tovabbi fejlesztési terv,
hogy a paraméterek vonatkozasaban nemzetkozi
atlagok is legyenek megjelenitve.

Egy adott posztra kattintva a rendszer felhasz-
naléi az 0sszes paraméter vonatkozasaban az
atlag mellett megtekinthetik a felhasznalok az
addig feltoltott adattombbdl a minimum, maxi-
mum értéket. A HUB emellett kijelzi, hogy meny-
nyi elemszambo6l kalkulalta a valtozokat a
rendszer (5. abra).

Sziird segitségével a TalentX HUB arra is le-
hetéséget ad, hogy 0sszehasonlithatjak, attekint-
hetik a felhasznalok a szamukra fontos, vizsgalat
targyat képz6 paraméterlistat. A feltoltott Cata-

pult mérkézés-teljesitményadatok harom nagy
csoportlistaban kiilonitheték el (lokomotorikus,
mechanikai és kardiovaszkularis). Tovabba a
szlro segitségével a felhasznalo a kivant id6észak
beallitasaval pontosithatja a vizsgalt mérkézések
mennyiségét (6. abra).

A beallitott valtozok sziirését kovetéen a rend-
szer minden paraméter tekintetében megmutatja
az adott poszton az atlagot, a minimum és maxi-
mum értékeket, illetve ezeket sajat korosztalyos
csapatuk eredmeényeivel is 0sszeveti. Az atlagtol
val6 pozitiv és negativ iranyu eltérést zold, illetve
piros nyillal jelzi a rendszer. A TalentX HUB to-
vabba az eltérés mértékét is képes megmutatni
abszolut értékben €s szazalékosan is (7. dbra).
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7. abra. Total distance (mérkézésen megtett 0sszes tav, méter) valtozé vonatkozasaban U15-6s fitt korosz-
talynal poszt-specifikus bontasban teszi lathatéva a TalentX HUB a valtozékat, a sajat csapat és a koroszta-

lyos értékekhez hasonlitva

Figure 7. Regarding the total distance variable for the U15 boys age group, the TalentX HUB displays the
variables in a post-specific breakdown, comparing them to the own team and age group values

Megbeszélés és kovetkeztetések

A 2019. december 12. napjan elfogadott
sportakadémiakrol szo6l6 303/2019. (XII.12.)
Korm. rendeletet 1étrehozta az allamilag elismert
sportakadémiai rendszert, mely alapjan jelenleg
osszesen huszonnyolc allamilag elismert sport-
akadémiai és két kiemelt régios alkozpont mu-
kodik. Az allamilag elismert sportakadémiak 6
célja, hogy minGségbiztositas alapon, a sportolok
fejlédésére és bevalasara fokuszalva, sportag-
specifikusan biztositsak a produktiv él-utanpot-
las képzéshez sziikséges feltételeket, ezzel hoz-
zajarulva a sportagi rendszerek dinamikus fejls-
déséhez és hosszu tava produktivitasahoz. A Kki-
emelt régios alkozpontok célja, hogy a kivalasz-
tas — képzés — nevelés oldalan a régio eréforrasait
koncentralva, jelent6sen segitsék a tehetséges
sportolok tudatos felaramoltatasat az allamilag
elismert sportakadémiakra. A Kormany az alla-
milag elismert sportakadémiai rendszer 1étreho-
zasaval megteremtette a lehet6ségét a tudoma-
nyossag és a modern oktatas moédszertan utan-
potlas képzés szintl alkalmazasara. Az iranyvo-
nalak és a mintak 6sszefogasara sportaganként
modszertani kozpontok keriiltek kijelolésre. A
modszertani kdzpontoknak, a sportagak €él-szer-

vezeteiként miukodve Kkiemelt céljuk, hogy
sportag-specifikus fejlédésmintak alapjan, fiig-
getlen szervezetként segitsék a sportakadémiak
sportszakmai miikodését, tovabba képviseljék a
sportakadémiai rendszer €érdekeit a komplett
sportagi életben.

A Nemzeti Sportiigynokség Zrt. az allamilag
elismert labdarug6 sportakadémiakon és egyéb
utanpotlas képzémiihelyeken lefolytatott sport-
tudomanyos munkakat tamogatja, annak el6ké-
szitésében sziikség szerint segédkezik, a kutatasi
folyamatot katalizalja. Az anyag és moédszertan
ismeretében tamogatja az eredmények interpre-
talasat a sportagi gyakorlatba a sporttudomanyi
kotelezettségeket figyelembe véve, a tudomanyos
munkak ismeretében az eredményeket beépiti a
gyakorlati kornyezetbe, illetve ajanlasokat tesz a
sportagi szereplok részére. A TalentX AMS és
HUB feliiletek a sportakadémiak magyar nyelvi
digitalis feltoltési, adatrogzitési és megosztasi
platformja. A TalentX AMS a sportakadémiak
egységes platformja, amely direkt adatszolgalta-
tast tesz lehet6vé. A sportagak utanpotlas kor-
nyezetében elfogadott egységes felmérések, palya-
tesztek €és bajnoki mérkézések vonatkozasaban
a teljesitmény monitoring beallitasi adatok egy-
arant Osszegezhetdé és elemezhet6 formaban
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jelennek meg. A TalentX modul-modositasaval,
illetve a bazisszerkezet megtartasaval az allami-
lag elismert sportakadémiai sportagak vonatoza-
saban egységesen alkalmazhat6 ellendrzési és
értékel6 platformként.

Felhasznalt jogszabalyok

Magyarorszag Alaptorvénye.

A tarsasagi adorol €s osztalékadorol szolo 1996.
LXXXI. tv. (Tao tv.).

A sportrol sz6l6 2004. évi 1. torvény (Sporttor-
vény).

Az allamhaztartasrol szol6 2011. évi CXCV. tor-
vény (Aht.).

Magyarorszag minisztériumainak felsorolasarol
sz0616 2022. évi II. torvény.

Az altalanos kozigazgatasi rendtartasrol szolo
2016. évi CL. torvény (AKr.).

Az allamhaztartasrol sz0616 torvény végrehajtasa-
rol szo6l6 368/2011. (XI1.31.) Korm. rendelet
(Avr.).

Az allami tAmogatasokkal kapcsolatos eljarasrol
és a regionalis tamogatasi térképrél szolo
37/2011. (III. 22.) Korm. rendelet (Atr.).

Az allamhaztartasrol sz0616 torvény végrehajtasa-
rol szol6 368/2011. (XII. 31.) Korm. rendelet.

Az allami sport céla tamogatasok elosztasarol és
felhasznalasarol szol6 474/2016. Korm. ren-
delet.

A kozponti beszerzé szerv kijelolésérdl, a veé-
delmi és biztonsagi feladatokkal 6sszefiiggd
beszerzések korének meghatarozasarol és a
védelmi és biztonsagi feladatokkal 6sszefiiggd
beszerzések kozpontositott rendszerérdl szolo
329/2019. (XII. 20.) Korm. rendelet moédosi-
tasarol szo6lo 602/2022. (XI1.28.) Korm. ren-
delet.

A sportakadémiakrol sz6l6 303/2019. (XII.12.)
Korm. rendelet.

Kormany tagjainak feladat- és hataskorérol sz6l6
182/2022. (V. 24.) Korm. rendelet.

A sportakadémiai rendszer kidolgozasarol szolo
1659/2019. (XI.21.) Korm. hatarozat (Korm.
hatarozat).
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Szubjektiv és objektiv terhelési mutatok
osszefuiggesei fiatal noi
kosarlabdazoknal

Relationship of subjective and objective training load
among young women basketball players

Lukacs Aniko6!'?, Ratgéber Laszl6!34, Bakuretz Bonniel?,

Nagy Déral?, Dedk Anital6

'Kosarlabda Specifikus M6dszertani Kozpont, Pécs
2Eo6tvos Lorand Tudoményegyetem, Neveléstudomanyi
Doktori Iskola, Budapest
SPécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar, Pécs
“Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem,
Sportjaték Tanszék, Budapest
5Pécsi Tudomanyegyetem Pszicholdgia Doktori Iskola, Pécs

Pszicholégia Intézet, Pécs

SPécsi Tudomanyegyetem Bolcsészet- és Tarsadalomtudomanyi Kar,

E-mail: deak.anita@pte.hu

Osszefoglalé

Az edzésterhelés monitorozasa és szamszerusi-
tése nemcsak a faradas folyamatanak nyomon ko-
vetése vagy sériillés megel6zés céljabol torténhet,
hanem a magas szinti teljesitmény fenntartasa és
az edzésfolyamat optimalizalasa érdekében is. A
terhelésmonitorozas fejlédésben 1évé, utanpoétlas-
koru sportolok esetében kiemelten fontos és foko-
zott odafigyelést igényel.

Kutatasunkban objektiv és szubjektiv terhelési
mutatok Osszefiiggéseit elemeztitk utanpoétlaskoru
néi kosarlabdazok korében edzések alkalmaval. A
KINEXON rendszerrel rogzitettiik az objektiv (fizi-
kai és fiziologiai) terhelési mutatokat edzés alatt,
mig a szubjektiv belsé terhelés mérésére a Borg-
skalat alkalmaztuk. Rogzitettiikk tovabba a sporto-
16k edzés el6tti és utani mentalis allapotat.

Linearis regresszi6 elemzéssel szignifikans 0sz-
szefiiggést talaltunk az objektiv mutatok és a Borg-
skala értékei, valamint a sportolok adott edzéssel
kapcsolatos attittidje kozott. Az elvégzett faktor-
analizis megerGsitette a vizsgalt valtozok elvart
mintazatba rendezédését.

Eredményeink arra utalnak, hogy a szubjektiv
belsé terhelési mutaté (Rating of Perceived Exertion
— RPE) 0sszefiigg az objektiv fizikai és fiziologiai pa-
raméterekkel, kovetkezésképpen megbizhat6 esz-

kodz az edzésterhelés nyomon kovetésére utanpodt-
laskoru sportolok korében is.

Kulcsszavak: RPE, KINEXON, kosarlabda aka-
démia, sportakadémia, utanpotlaskoru jatékosok

Abstract

Training load can be monitored and qualified
not only to follow the emergence of fatigue or to
prevent injury, but also to maintain a high level of
performance and optimize the training process.
The training of young athletes, in particular, re-
quires increased attention in terms of exercise
monitoring,

In the current research, we analyzed the rela-
tionship between objective and subjective training
load indicators among young women basketball
players during training sessions. The KINEXON
system was used to register the objective (physical
and physiological) training load indicators during
trainings, while the Borg scale was used to measure
the subjective internal load. We also recorded the
athletes’ mental state before and after training ses-
sions.

As a result of linear regression analyses, we
found significant connections between the objective
indicators and the Borg scale values, as well as the
athlete’s attitude towards the training sessions.
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Factor analysis confirmed the expected pattern of
the examined variables.

Our results indicate that the subjective internal
load index (Rating of Perceived Exertion — RPE) is
related to the objective physical and physiological
parameters, and consequently RPE is a reliable
tool for monitoring the training load also among
young athletes.

Keywords: RPE, KINEXON, basketball academy,
sportacademy, young athletes

Bevezetés

A kosarlabda népszeri csapatsport, amely ked-
vez6en hat az egészségi allapotra (Ratgéber és
mtsai, 2019), ugyanakkor a kosarlabdajaték soran
végzett gyakori, nagy intenzitasi mozgasok (pél-
daul: sprint, felugras, gyorsitas, lassitas, iranyval-
tas) nagy terhelést ronak a sportolora (Stojanovié¢
és mtsai, 2018). A terhelés kovetkeztében fellépé
akut és kronikus faradas teljesitménycsokkenés-
hez, adott esetben sériiléshez vezethet (Thorpe és
mtsai, 2017). A terhelés monitorozasa és szamsze-
risitése nemcsak azzal a céllal torténik, hogy az
akut és kronikus faradas folyamatat nyomon ko-
vessiik, ezaltal megel6zziik a sériiléseket, hanem
segitségiinkre lehet a magas szintd teljesitmény
fenntartasaban és az edzésfolyamat optimalizalasa-
ban is.

A terhelés és a faradas mértékének vizsgalata
tobbféle modszerrel torténhet attol fiigggéen, hogy a
faradas észlelt (szubjektiv) 0sszetevGjét, a home-
osztazis egyensulyat, az idegrendszeri folyamato-
kat, vagy az izmok miikodését helyezziikk kozép-
pontba. A leggyakrabban alkalmazott két modszer
a terhelés mérésére az id6-mozgas elemzés (Time-
Motion Analysis — TMA) és az észlelt terhelés érté-
kelés (Rating of Perceived Exertion — RPE) (Adao
Martins és mtsai, 2021; Fox és mtsai, 2017; Stone
és mtsai, 2022).

Hasonlbéan mas sportagakhoz (Bigg és mtsai,
2022; Dowling, 2021; Gallo és mtsai, 2016), az
RPE gyakran alkalmazott moédszer a belsé terhelés
mérésére a kosarlabdaban is (Edwards és mtsai,
2018; MacLaren és mtsai, 2018). Alkalmazhato6 kii-
16nb6z6 edzésmodszerek és edzéstipusok 0sszeha-
sonlitasara (Foster és mtsai, 2001) vagy longitudi-
nalisan, egy adott szezonban végzett utankovetésre
(Clemente és mtsai, 2020; Garcia és mtsai, 2022).
Az RPE szamos érdekes osszefiiggést mutatott
nemcsak a sériilékenységgel, hanem a koffeinfo-
gyasztassal (Stojanovi¢ és mtsai, 2019), a Covid-
jarvany kovetkeztében megvaltozott edzésterhelés-

sel (Lorenzo Calvo és mtsai, 2021), és a bajnoksag
elérehaladasaval (példaul: alapszakaszban vagy ra-
jatszas soran) (Ferioli és mtsai, 2021).

A kosarlabda szabalyainak valtozadsa nemcsak a
feln6tt sportolok esetében, hanem az utanpotlas-
kortu kosarlabdazoknal is terhelési valtozasokkal
jar. Mivel a fiatalok szervezete még fejlédésben van,
fokozott odafigyelést igényel az 6 terhelési mutato-
iknak a monitorozasa (Lupo és mtsai, 2017). Ko-
rabbi kutatasok alatamasztottak, hogy a sportol6
altal értékelt belso terhelési mutatok megbizhatdéan
alkalmazhaték. Utanpétlaskora néi kosarlabdazok
korében azt talaltak, hogy a belsé terhelési mutatoi
pontosabban jelezték a terhelés mértékét, mint az
edzé altal adott értékek (Lupo és mtsai, 2020). Ha-
sonloképpen, utanpotlaskoru fia kosarlabdazéknal
is kimutattak, hogy az RPE értékek alkalmasak a
belsé terhelés monitorozasara fiiggetleniil az edzés
id6tartamatol és az edzés jellegétdl (példaul: erén-
1éti edzés, taktikai edzés, bemelegités) (Lupo és
mtsai, 2017).

Célkitlizés, kutatasi kérdések, hipotézisek

Vizsgalatunk soran objektiv és szubjektiv bels6
terhelési mutatok oOsszefiiggéseit elemeztiitk utan-
potlaskort néi kosarlabdazéok korében edzések al-
kalmaval. Célunk az volt, hogy egyiittjarasokat mu-
tassunk ki az edzés soran rogzitett fizikai és fizio-
logiai (objektiv) terhelési mutatok, valamint az
edzés elbtti és utani (szubjektiv) mentalis allapot
kozott. Hipotézisiink szerint pozitiv iranya kapcso-
lat van az objektiv és szubjektiv terhelési mutatok
kozott. Feltételezziik tovabba, hogy az objektiv ter-
helési mutatok prediktorai az edzés utani mentalis
allapotnak, tehat a szubjektiv értékelési mod (RPE)
utanpotlaskoru sportolok korében is megbizhatéan
alkalmazhat6 a terhelés monitorozasara.

Anyag és médszerek

Résztvevok

A kutatasban 46 {6 vett részt (életkor: 15,56+
1,41 év; testmagassag: 171,67+4,95 cm; testtomeg:
61,31+13,44 kg; BMI: 20,68+3,20 kg/m?; Poziciok:
1: 816; 2: 6 16; 3: 10 16; 4: 4 16; 5: 4 {6; tdbb pozicib:
14 16). Valamennyien a Nemzeti Kosarlabda Akadé-
mia igazolt jatékosai, akik a 2021/2022-es Leany
Kadett, Leany Junior, N6i Amatér NB I. bajnoksag-
ban jatszottak. Kiskoru jatékosok esetében a szii-
16k nyilatkozatot irtak ala, amelyben hozzajarultak
az adatfelvételhez. Az adatfelvétel etikai engedélyé-
nek szama: 1IV/4599-2/2020/EKU ETT TUKEB.

ANYWTNNVL OTVIDOOJAZSSQ
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Eszkozok

Objektiv terhelési mutaték mérése (KINEXON)

Az objektiv terhelési mutaték mérésére testen
viselhet6, 20 Hz-es szenzorokat alkalmaztunk
(KINEXON Precision Technologies, version 1.0,
Munich, Germany). A szenzort a sportolok a ruha-
zatukba helyezve viselték az edzés teljes id6tartama
alatt. A KINEXON altal mért paraméterek fakto-
rokba rendezheték (Stone és mtsai, 2022), az ér-
vényességiikrodl pedig elmondhaté, hogy egy korab-
bi tanulmanyban az atlagos mérési hiba 2,5%
(£1,5%) volt feln6ttek korében mérve (Alt és mtsai,
2020). Utanpotlaskoru résztvevék korében nem tu-
dunk ilyen jellegli vizsgalatrol, de feltehetéen ha-
sonlé megbizhatdésagi mutatok adédnanak.

Jelen vizsgalatban az alabbi 16 paraméterrel
dolgoztunk: Osszes megtett tavolsag (m), Maxima-
lis gyorsitas (m/s?), Maximalis fékezés (m/s?), Ma-
ximalis eré (W/kg), Atlag eré (W/kg), Maximalis se-
besség (km/h), Atlagos sebesség (km/h), Percenként
megtett tavolsag (m), Gyorsitasok szama, Gyorsi-
tasok altali terhelés, Fékezések szama, Percenkénti
sprintek szdma, Atlag pulzus (bpm), Maximalis
pulzus (bpm), Kardiovaszkularis terhelés (TRIMP),
Felugrasok szama.

Szubjektiv pszicholégiai mutatdk

Az adatgytijtés soran harom pszichologiai valto-
zOt rogzitettink: (1) az érkezési éberségi allapotot
(arousal), (2) az észlelt erdfeszités mértékét
(RPE/Borg), és (3) az edzéshez tarsitott attittidot
(érzelem).

Az edzés el6tt mentalis allapot felmérésére azért
volt sziikség, mert egy sportold rendkiviil valtoza-
tos éberségi allapotban érkezhet edzésre, hiszen
lelki allapota és kognitiv készenléte szamos egyéb
tényezG6tdl figghet. Az érkezési éberségi allapotot
tekintettiik alapszintként, viszonyitasi pontként.
Kiindulva abbél az elméleti megfontolasbol, hogy
az optimalis arousal 0sszefiigg az egyén motivacids
allapotaval és teljesitményével (Zaichkowsky és
Naylor, 2004), valamint abbdl a kutatasmoédszer-
tani gyakorlatbol, hogy az arousal (a valencia mel-
lett) alapveté affektiv dimenzioként értelmezheté
(Deak, 2011; Lang és Bradley, 2007), ezt a valtozot
az aktivacios szint (arousal) szubjektiv, onértéke-
léssel mérheté mutatojaként tekintettitk, amely az
aktudlis allapot intenzitasat tilkrozi. A résztvevék
1-10-ig terjed6 Likert-skalan valaszoltak arra kér-
désre, hogy mi jellemzi az allapotukat az edzésre
megérkezvén (1 = “Semmiféle eréfeszitést nem tet-
tem még ma, mindjart elalszom.”; 10 = “Maximalis
terhelés ért egész nap. Végem van.”) Minél maga-
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sabb az érték, annal inkabb fesziltségtelinek, nyug-
talannak, dekoncentraltnak jellemzi magat az
egyén.

A masodik pszichologiai valtoz6 az észlelt eréfe-
szités mértéke (RPE/Borg). Ez az edzés intenzita-
sanak szubjektiv mutatdja, azaz belsé terhelési
indexként alkalmaztuk. Igazodva a nemzetkozi gya-
korlathoz, mi is a Borg CR-10-skalat hasznaltuk
(Borg, 1982; Williams, 2017). Az edzés végén, a
KINEXON szenzor levétele kozben a sportolo tiz-
foku Likert-skalan értékelte az aktualis allapotat
(1= “Semmiféle eréfeszitést nem okozott, mintha
csak a tévét néztem volna.”; 10="Maximalis terhe-
lés. Végem van.”) A valaszadast a valaszlehet6ségek
mellett lathaté kis szimbolumok (emotikonok) se-
gitették.

A harmadik pszicholoégiai valtozoval a sportold
aktualis edzéssel kapcsolatos attittidjére kérdez-
tink ra: hogyan érezte magat, mennyire tetszett
neki az edzés. Ehhez tizenegyfoku Likert-skalat al-
kalmaztunk (-5=nagyon rossz, kellemetlen, nega-
tiv; O=semleges; +5=kiilondsen jo, kellemes, po-
zitiv).

Eljaras

Az adatgytjtés 2021. november és 2022. februar
kozott zajlott 17 mérési idépontban a csapatedzé-
sek alkalmaval, a randomizalt mintavételezéssel.
Osszesen 240 adatsorhoz jutottunk, amely igy
sportolonként atlagosan 5 mérést jelentett. Az elsé
néhany alkalommal a sportpszichologus tobb id6t
szant a skala értékeinek bemutatasara, az egyes va-
laszlehet6ségek jelentésének elmagyarazasara. Né-
hany alkalom utan ezek rogziiltek a sportolokban.
Az edzés kezdetekor a sportpszichologus rogzitette
az edzés el6tti allapotot (érkezési €éberségi allapot).
Az edzés teljes id6tartama alatt zajlott a KINEXON-
adatok rogzitése, majd kozvetleniil az edzés utan a
sportolok értékelték az allapotukat (észlelt erdfe-
szités mértéke, edzéshez tarsitott attittid). Az érté-
kelés onbevallasos alapon zajlott a sportpszicho-
légus jelenlétében. A sportolok egyesével, egymas-
tol figgetleniil értékelték sajat percepcidikat. Az
edz6k nem hallhattak az értékeléseket, igy a részt-
vevOok batran adtak alacsony értéket is egy-egy ed-
zésre, ha azt kevésbé élvezték.

Adatelemzés
Az adatelemzést az SPSS 26.0 statisztikai szoft-
verrel végeztiik. Mivel egy-egy résztvevd tobb adat-
sorral szerepel €s a mérések szama sportolonként
eltérd, bootstrapping eljarast alkalmaztunk ezer
iteracioval. Linedris regresszidanalizissel (Step-

wise) teszteltiik a fizikai mutatok €s a pszichologiai
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valtozok kozotti kapcsolatot, és
azokat a fizikai és fiziologiai muta-
tokat kerestiik, amelyek szignifi-
kans jelz6i az edzés utan mért
pszichologiai valtozoknak (arou-
sal, RPE/Borg, érzelem). Kimeneti
valtozéként kezeltiik a harom pszi-
chologiai valtozét kiilon-kiilon, a
fizikai mutatokat pedig prediktor
valtozokként vettiik figyelembe. Az
alkalmazott vizsgalati modszerek
validitas-vizsgalataként faktorana-
lizissel (PCA) ellendriztuk a vizs-
galt valtozok elrendezddését, faktor-
struktarajat.

Eredmények

A mért mentalis, fizikai és fizi-
ologiai valtozokra vonatkoz6 atla-
gokat és szérasokat az 1. tabla-

1. tAblazat. A vizsgalt valtozokra vonatkozo6 leir6 statisztikai értékek

Table 1. Descriptive statistics of the variables

zatban tuntetjiik fel.

Az edzés el6tti mentalis allapot

(arousal) és az objektiv mutaték
Osszefiiggését vizsgalva azt talal-

| Aflag Szbrés
Pszicholdgiai valtoz6k
Arousal 5,48 1,92
RPE/Borg 5,78 1,97
Erzelem 1,67 2,10
Fizikai és fiziologiai valtozok

Osszes megett tavolsag (m) 3 734,65 635,00
Maximalis gyorsitas (m/s?) 3,32 0,80
Maximalis fékezés (m/s2) -3,34 0,37
Maximaélis eré (W/kg) 61,53 13,48
Atlag er6 (W/kg) 3,82 0,36
Atlagos sebesség (km/h) 3,39 0,32
Maximalis sebesség (km/h) 22,32 1,71
Percenként megtett tAvolsag (m) 56,51 5,33
Gyorsitasok szadma (db) 352,57 69,67
Gyorsitasok altali terhelés percenként 5,56 0,62
Fékezések szama (db) 348,86 66,64
Sprintek szama percenként (db) 1,91 5,96
Atlag pulzus (bpm) 146,45 16,74
Maximélis pulzus (bpm) 187,82 19,64
TRIMP 117,97 54,42
Felugrasok szama (db) 37,04 19,06

tuk, hogy az edzés el6tt meg-
élt szubjektiv faradas mértéke
negativan befolyasolta az objektiv mutatékat,
F(2,45)=9,63; p<0,001. Ez a negativ hatas a ma-
ximalisan Kkifejtett er6t és a gyorsitasok szamat te-
kintve volt szignifikans. Az illesztett R* értéke
alapjan elmondhat6, hogy e két paraméter a vari-
anciak 28%-at magyarazza (2. tablazat).

A fizikai és fiziologiai paraméterek szignifikan-
san Osszefiiggtek az edzést kovetben felvett Borg-
skala értékekkel F(1,45)=5,42; p<0,05. Kiemelt
szerepe van a maximalisan kifejtett erének, ugyanis
az illesztett R? érték alapjan ez a valtozé dnmaga-
ban 10%-ban magyarazza a Borg-skala értékeit.

A fizikai és fiziologiai paraméterekbdl felallitott
modell ugyancsak szignifikdnsan megjosolta az
edzés utani attitidot, pontosabban az edzéssel
kapcsolatos érzelmi értékelést, F(1,45)=27,28;
p<0,001. Az illesztett R? alapjan a gyorsitasok
szama 37%-0s magyarazo erével bir.

A fentiekbdl tehat arra kovetkeztethetiink, hogy
van Osszefiiggés a szubjektiv értékelések €s az ob-
jektiv (fizikai és fizioldgiai) mutatok kozott. Tehat
a sportoloktol kapott dnbeszamolon alapuld ada-
tok alkalmazhatok terheléssel 0sszefiiggd vizsgala-
tokban. A mért paraméterekbdl felallitott modellek
alapjan a maximalisan Kifejtett erd és a gyorsitasok
szama jatszott kiemelt szerepet.

Varimax rotacioval elvégzett f6komponens elem-
zéssel (PCA) vizsgaltuk a kutatasban rogzitett val-
tozok strukturalis elrendezédését. Nem korlatoz-
tuk a faktorok szamat, igy az elemzés soran hét
faktort azonositottunk, amelynek sajatértéke 1-nél
nagyobb volt. Rotaciot kovetéen a hét faktor a vari-
anciak 80,56%-at magyarazzak. A 3. tablazat mu-
tatja a valtozok elrendez6dését és a faktorsulyokat.

Az els6 faktorba harom paraméter tartozott (at-
lagos sebesség, percenként megtett tavolsag, ero).
Ezeket Robbanélkonysdgnak neveztiik el. Ez a fak-
tor a varianciak kozel otodéért felel (17,29%). A
masodik faktorba tartoz6 négy valtozot Csticspara-
métereknek neveztiik. Ide tartozik a maximalis
gyorsulas, a maximalis erd, a maximalis sebesség
és a maximalis fékezés. Ez a faktor a varianciak
15,17%-at magyarazza. A harmadik faktorba tarto-
zott a maximalis és az atlagos pulzusszam, vala-
mint a TRIMP érték, amelyek a varianciak Kkb.
14%-aért felelnek. Ezt a faktort Kardiovaszikularis
terhelési mutatok elnevezéssel illettiik. A negyedik
faktorba harom olyan paraméter keriilt (gyorsula-
sok, lassulasok, felugrasok), amelynél az értékeket
darabszamban lehet megadni, igy ezt a faktort a
Terhelés mennyiségi mutatdéinak neveztik. A 4.
faktor a varianciakat 13,17%-ban magyarazza. Az
otodik faktornak a Jdtélkost éré terhelés nevet
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2. tdblazat. Linearis regresszios elemzések eredménye
Table 2. Results of the linear regression analyses

® SZUBJEKTIV ES OBJEKTIV TERHELESI MUTATOK ...

standalggﬁélt (B) Staltgggi)mélt : 95?‘)‘?"?‘;2&32?21 9523;?3;11?;2:513
also értéke felsé értéke

Arousal

Maximélis er6 (W/kg) -0,05 -0,53 -4,11%* -0,07 -0,03

Gyorsitasok szama (db) -0,01 -0,29 -2,24* -0,01 <-0,01
Borg/RPE

Maximalis er6 (W/kg) | -0,03 -0.33 | 2,33 -0,06 <-0,01
Erzelem

Gyorsit4sok sz4ma (db) | 0,02 0,62 | 522w 0,01 0,02

* p<0,05, *** p<0,001

3. tAblazat. A vizsgalt valtozok faktorszerkezete (faktortoltés>0,30)

(1=Robbanékonysag; 2=Csucsparaméterek; 3=Kardiovaszkularis terhelési mutatok; 4=A terhelés meny-

nyiségi mutatoi; 5=Jatékost éré terhelés; 6=Szubjektiv terhelési mutatd; 7=Edzés el6tti allapot)
Table 3. Factor structure of the variables (factor load>0,30)

(1=Explosiveness; 2=Maximum parameters; 3=Cardiovascular load indicators; 4=Quantitative load indi-

cators; 5=Athlete load; 6=Subjective load indicators; 7=Mental state before training)

Faktorok

4

Atlagos sebesség (km/h)

0,980

Percenként megtett tdvolsag (m)

0,980

Atlag er6 (W/kg)

0,951

Maximaélis gyorsitas (m/s?)

0,910

Maximalis erd (W/kg)

0,869

Maximalis sebesség (km/h)

0,769

Maximalis fékezés (m/s2?)

-0,607

Atlag pulzus (bpm)

0,933

Maximalis pulzus (bpm)

0,918

Kiils6 terhelés (TRIPM)

0,841

Fékezések szama (db)

0,918

Gyorsitasok szama (db)

0,899

Felugrasok szama (db)

0,627

Gyorsitasok altali terhelés

0,807

Osszes megtett tavolsag (m)

0,706

Percenkénti sprintek szdma (db)

0,751

RPE

-0,701

Erzelem

0,387

Arousal

adtuk. Ide kerilt két, fékezéssel kapcsolatos val-
toz6 (Osszes megtett tavolsag, gyorsitasok altali ter-
helés percenként), amelyek 7%-ban magyarazzak a
variancidkat. A hatodik faktor harom paramétert
tartalmazott: a két, edzés utani szubjektiv értékelés
mellé bekeriilt a percenkénti sprintek szama. Ezt
a faktort Szubjektiv terhelési mutatéonak hivtuk.
A faktor magyarazoereje 7%. Az utols6 faktorba
egyetlen paraméter tartozott, az Edzés elétti alla-

0,782

pot, ami nem meglepd, hiszen ez az egyetlen val-
toz6, ami nem kozvetleniil az edzésmunkahoz kap-
csolodik.

Megbeszélés, kovetkeztetések
és limitaciék

Az utanpétlaskoru sportolok terhelési mutatoi-
nak folyamatos monitorozasa kiemelt jelent6séggel
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bir. Nemcsak a sériilések megel6zése szempontja-
bol hasznos e paraméterek nyomon kovetése, ha-
nem segitségiikkel optimalizalhat6 az edzésmunka.
Tudomasunk szerint jelen tanulméany az elsé,
amely utanpotlaskora kosarlabdazéok korében vizs-
galja az objektiv és szubjektiv terhelési mutatok
Osszefiiggéseit csapatedzés soran. Hasonldan a
nemzetkozi gyakorlathoz, az észlelt belsé terhelés
mértékének megallapitasara a Borg-skalat (RPE)
alkalmaztuk, mig az objektiv terhelés mértékét a
KINEXON rendszer altal regisztralt fizikai és fizio-
légiai paraméterekkel mértiik. Eltéréen egy ko-
rabbi, kosarlabdajatékosok korében végzett kuta-
tastol (Foster és mtsai, 2001), amelyben erés kon-
zisztenciat talaltak az RPE értékek és a szivritmus
kozott, a mi eredményeink ugyan szignifikans 6sz-
szefuiggést tartak fel az objektiv és szubjektiv mu-
tatok kozott, de nem a szivritmussal, hanem az
eréfeszités mértékének maximumaval. Megallapit-
hatjuk tehat, hogy az objektiv edzésmutatok koziil
a maximalis erbfeszités és a gyorsulasok szama
birhat jelz6 értékkel a belsé terhelési mutato
(Borg/RPE) és az edzéssel kapcsolatos attittid (ér-
zelem) vonatkozasaban. Ez azt jelenti, hogy a spor-
tol6 altal szubjektiven megitélt terhelés mértéke
kikovetkeztetheté a KINEXON altal rogzitett néhany
paraméter alapjan. A fenti eredmény két szempont-
bol is figyelemreméltd. Egyfel6l azért, mert a
KINEXON rendszer altal kalkulalt valtozo a jatékos
altal kifejtett bels6 er6t mutatja minden egyes pil-
lanatban. Olyan kiils6 paraméterekbél szamitodik,
mint a sebesség és a gyorsulas, és megbecsiili a me-
tabolikus eréfeszitést, amellyel a jatékos mechani-
kai mozgast hoz létre (Osgnach és mtsai, 2010).
Masfeldl korabbi kutatasok ramutattak arra, hogy
az RPE érték jelz6értékkel bir a mikrosériilések
el6fordulasara is (Garcia és mtsai, 2022). Javasolt
és érdemes tehat tovabbi kutatasokat végezni
ebben az irdnyban.

Kutatasunkban az edzés elétti allapot is dssze-
fiiggést mutatott az objektiv terhelési mutatokkal,
ami azt jelenti, hogy a faradtan érkez6 sportol6 ki-
sebb erébedobassal és kevesebb gyorsitast végre-
hajtva teljesit az edzésen. Az edzést kovetSen rogzi-
tett két pszichologiai valtozoéval talalt kapcsolatok-
rol elmondhato, hogy az eréfeszités maximalis mér-
téke az, ami alapjan a jatékosok kovetkeztetnek az
észlelt belsé terhelés mértékére (RPE). Az edzéssel
kapcsolatos attitid meghatarozasaban pedig a
gyorsitasok szama jatszik szerepet. Itt a modell
magyaraz6 ereje kozel 40%-os volt, ami erésnek
mondhat6.

Annak ellenére, hogy jelen vizsgalat figyelemre-
mélté eredményeket hozott, tovabbi vizsgalatokat

javaslunk a bels6 terhelési mutato6 és a fizikai és fi-
ziologiai paraméterek kozotti kapcsolat feltarasara
abban a tekintetben, hogy a sportolok mely mu-
tato(k) alapjan itélik meg a sajat faradasukat. To-
vabbi elemzés targya lehet, hogy vannak-e életkori
eltérések az egyes korcsoportokban? Korabbi ta-
nulmanyokban a pulzus j6l mutatta a fizikalis fa-
radas szintjét (Piedra és mtsai, 2020), de ezt az
Osszefiiggést a jelenlegi mintan nem kaptuk meg,

A harom pszichologiai mutat6 egyiittjarasabol
azt az érdekes eredményt kaptuk, hogy egyfeldl az
edzés elé6tti allapot pozitiv kapcsolatban van az
RPE értékkel, azaz az edzés el6tti allapot befolya-
solja a terhelhet6séget, masfelSl az edzés el6tti al-
lapot fiigggvényében alakul az edzéssel kapcsolatos
attittid érzelmi komponense is mégpedig tigy, hogy
a kezdeti faradtsag kevésbé kellemes (pozitiv) érzé-
sekkel jar egyiitt, a jatékos kevésbé €élvezi az edzést.

Az edzéssel kapcsolatos attitiid és a KINEXON
altal rogzitett paraméterek egyiittjarasabol arra ko-
vetkeztetiink, hogy egy pozitivhak megitélt edzés
soran a jatékosok sokat és gyorsan futottak.

Osszefoglalva tehat az optimalis mentalis alla-
pottal egyiittjaré fontos fizikai mutatok: az eré és a
gyorsasag. Amennyiben ezek a valtozok jelen van-
nak az edzés soran, a sportol6 kellemes faradtsag-
rol szamol be.

Eltekintve vizsgalatunk Gjszert voltatél abban a
tekintetben, hogy elsé izben elemzi hazai, utanpot-
laskoru sportolok mintajan a szubjektiv és objektiv
edzésterhelési mutatok kapcsolatat, kutatasunk
korlataival is tisztaban kell lenniink. Ilyen példaul,
hogy a szubjektiv valtozok koziil az attitiid harom
komponense koziil (Allport, 1935) csupan az affek-
tiv komponenssel foglalkoztunk, a kognitiv és vi-
selkedéses dsszetevéket nem vizsgaltuk. Atfogobb
képet kapnank az edzéssel kapcsolatos attittidrél,
ha mindharom o6sszetevét vizsgalnank.
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Osszefoglalé

Jelen munkankban a magyar teniszklubok jel-
lemz4i és sikere kozotti kapcesolatot vizsgaljuk eré-
forras-alapu szemléletben, egy 68 klubot feldleld
kérddives felmérés segitségével. Elemezziik a klu-
bok fizikai és human erdéforrasait, valamint szak-
mai és pénziigyi teljesitményét; tovabba a koztiik
1év6 kapcsolatokra is fényt deritiink. A regresszios
elemzések eredményei szerint a kluboknal dolgoz6
edz6k képzettsége szignifikans pozitiv hatast gya-
korol a fiatal jatékosok hazai és nemzetkozi sike-
reire. A klubok bevételét a palyak szama mellett a
jatékosok szama, s els6sorban a felnétt amatéroké,
valamint a teniszérakat ad6é mellékallasu edz6k és
a kiegészité szolgaltatasok (recepcio, biifé) hataroz-
zak meg. A tanulmany eredmeényei és kovetkezteté-
sei egyarant segitik a teniszklubok menedzsereit €s
a sportpolitikai dontéshozokat a stratégiai donté-
sek meghozatalaban.

Kulcsszavak: tenisz, teniszklubok, edzdk, ero-
forras-alapu szemlélet, sportpolitika

Abstract

This paper examines the relationship between
the characteristics and success of Hungarian tennis
clubs from a resource-based perspective, using a
questionnaire survey taken among 68 clubs. We
analyse the clubs’ physical and human resources,
as well as their professional and financial perform-
ance; we also shed light on the relationships be-
tween resources and success. The results of the

regression analyses show that the qualification of
coaches at clubs has a significant positive effect on
the national and international success of young
players. In addition to the number of courts, the
revenue of clubs is determined by the number of
players, especially adult amateurs, as well as by the
number of part-time coaches giving tennis lessons
and by the additional services (reception and buf-
fet). The results and conclusions of the study help
both tennis club managers and sports policy
makers to make strategic decisions.

Keywords: tennis, tennis clubs, tennis coaches,
resource-based view, sport policy

Bevezetés

A tenisz sportag nemzetkozi népszertisége jelen-
t6s és a Covid kezdetén tovabb nétt. A tenisz haté-
konyan 6tvozi a tarsas mozgast a tavolsagtartassal,
csak az USA-ban 28 szazalékkal nétt a teniszpa-
lyara 1épdk szama 2019 és 2021 kozott. A vilag te-
niszéletének legmeghatarozobb szervezete, az
International Tennis Federation (ITF) 41 orszagban
készitett felmérése szerint, 87 millio teniszezd jat-
szott a vilagszerte 2021-ben; amely 4,5 szazalékos
novekedés 2018 o6ta. A teniszklubok is dinamiku-
san fejlédnek, szamuk 2018 és 2021 kozott majd-
nem megduplazodott. A legtobb klub és palya az
Egyesiilt Allamokban talalhat6, mig az edz6k sza-
maban az eurdpai orszagok dominalnak. Az egyéni
sportagak koziil a tenisznek van a legtobb — becs-
lések szerint 1 milliard — kovetGje, nézdje és jaté-
kosa, mondhatni a tenisz a vilagon a legnépszertibb
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egyéni sportag. A tenisz novekvd népszertisége je-
lent6s mértékben koszonhetd olyan sportikonok-
nak, mint Roger Federer, Rafael Nadal vagy Serena
Williams. A tenisz gazdasagi és tarsadalmi szerepe
is er6sodik, az a legmagasabb politikai szinteket is
eléri; elég, ha csak a vilagels6 Novak Djokovic
2022-es Ausztral Openrdl valo kizarasat vagy az
orosz versenyz6k Wimbledontol valé eltiltasat em-
litjiik.

A sportklubok szamara manapsag kulcskérdés,
hogyan lehet a szakmai és iizleti sikereket dssze-
hangolni (Wilson és mtsai, 2013), a nemzetkozi
sport-vérkeringésbe bekeriilni, sportoloi és tizleti
oldalon egyarant (Kozma és Andras, 2014). Ha-
zankban eddig nem késziilt a teniszklubokrol, azok
muikodésérdl és erdforrasairdl széleskord felmé-
rés. Jelen kutatas azt vizsgalja, hogy milyen fizikai
(palyak és kiegészit6é infrastruktara) és human
(edz6i) eréforrasokkal gazdalkodnak a magyar te-
niszklubok, illetve, hogy van-e kapcsolat az eréfor-
rasok, valamint a szakmai (jatékosallomany) és
piaci sikerek (bevételek) kozott.

Az eréforras-alapu szemlélet (RBV) szerint a ver-
senyképesség a szervezetek belsé eréforrasainak és
annak a figgvénye, amilyen hatékonysaggal ezen
er6forrasokat a szervezet kombinalja és kiaknazza
(Wernerfelt, 1984). Az RBV a szervezet belsé kapa-
citasait a szervezet teljesitményével hozza kapcso-
latba (Barney, 2001). A sportklubok tipikus belsé
er6forrasai kozé tartozik a human, a fizikai, a
pénziigyi és a kapcsolati téke (Wicker és Breuer,
2011); cikkiink az el6bbi ketté hatasat vizsgalja. A
tenisz sportag alapja a megfelel6 edzési korilmé-
nyeket biztosit6 infrastruktara, s els6sorban a pa-
lyak, melyek boritdsa meghatarozza a labda és a
jatékos viselkedését, mozgasat, ezért a teniszben
boritasspecifikus készségfejlesztésre van sziikség
(Dobos, 2013). Az infrastruktara mellett kiemelke-
déen fontos a megfelel6 humanerdéforras is, hiszen
az egyéni sportagakban kiilonodsen fontos az edzé-
jatékos kapcsolat minésége (Rabai, 2016). A tenisz-
edzok legfontosabb szakmai jellemzdje az edzés, a
korszertisités és a kommunikacié (Campos és
mtsai, 2019). ElGzetes feltevésiink szerint, a tenisz-
palyak infrastruktarajanak kiépitettsége, valamint
az edz6k szama €és képzettsége noveli a klubok
szakmai €s piaci versenyképességét.

Bar cikkiink a teniszklubok belsé eréforrasaival
foglalkozik, érdemes a miikodésiiket befolyasolo
gazdasagi, tarsadalmi és politikai kornyezetet is at-
tekinteniink. A kovetkez6kben elészor elemezzilk
a magyar teniszklubok miikddési modelljének €s
kornyezetének valtozasait. Ezt kovetéen ismertet-
juk az adatgytjtés modszerét, majd az adatok sta-

tisztikai elemzése soran kapott eredményeket.
Végiil, a tanulmany f6bb eredményeit 0sszegezziik
és gondoljuk tovabb. Vizsgalatunkat a Magyar Te-
nisz Szovetség (MTSZ) segitségével, a regisztralt
sportegyesiiletek és -vallalkozasok menedzsereinek
(N=68) megkérdezésével készitettiik el.

A magyar teniszklubok miikddési modelljének
véaltozasai

A magyar teniszklubok miikodési modellje je-
lent6s valtozason ment keresztiil az elmult évtize-
dekben. Kelet-Eurépaban a rendszervaltast meg-
el6zben a tenisz nem tartozott a preferalt sportagak
kozé. Sokaig .fehér sportnak” mindsiilt, melyet
csak a legfels6bb korok jatszanak (Kincses és
mtsai, 2021). Ennek ellenére, a szocialista éraban
az allami sportegyesiiletek tenisz szakosztalyt is
mikodtettek, melynek kovetkeztében az utanpot-
lasbazis is joval nagyobb volt, nagyobb meritési
lehet6ség allt rendelkezésre a tehetségek felfede-
zésére.

A rendszervaltassal a tenisz sportag pénzigyi és
szakmai eréforrasai lecsokkentek, a klubokat — és
sportolokat — az allam, illetve a privatizalod6 allami
vallalatok magukra hagytak (Rabai, 2018). A priva-
tizaci6 folyaman a sportpalyakat a szakosztalyok
eladtak vagy bérbe adtak, megsziintek az olcson
hozzaférhet6 tenisziskolak. Csokkent az egyesiile-
tek és a szakosztalyok szama €s ezzel parhuzamo-
san az igazolt sportoloké, lesziikiilt az utanpotlas-
kortak mezdnye. A piacgazdasagban a teniszezés
koltségei (felszerelés, palyadij, edzés, versenyzés)
jelent6sen néttek, mikdzben csokkent a lakossag
fizet6képessége; a realbér 1998-ban is csak a 82,5
szazaléka volt az 1989. évinek (Kerényi és Széna-
siné, 2001). A piac sztikiilésével a teniszszakembe-
rek munkalehet6ségei is visszaestek, sok jatékos
és edz6 elfogadhat6 megélhetés hijan kiilfoldre van-
dorolt (Kincses és mtsai, 2021). A tenisz — a futball-
hoz hasonléan — a 80-as évektdl vilagszerte el-
uzletiesedett, a komoly teljesitmény mar joval ko-
molyabb er6forrasokat és anyagi befektetést kivan
meg (Vaczi, 2010). A jatékosok jelentSs piaci vagy
allami tamogatas hijan nem versenyképesek a vila-
gon (Vincze, 2008).

Mig a rendszervaltas el6tt hazankban szinte
kizarolag allamilag finanszirozott sportklubok mii-
kodtek, addig a rendszervaltast kovetéen az allam
kivonulasa altal keletkezett piaci rést betdltendd,
megjelent az tzleti milikodési modell (Andras,
2004). Az uzleti modellben a tudatos gazdalko-
dasra nagy sziikség van, s f6ként a novekvo koltsé-
gek és a szukild piaci kereslet miatt. Az allamilag
finanszirozott sport ugyan tjjaéledt a sporttorvény
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2011-es modositasakor, a tenisz nem keriilt be a
tarsasagi adobol tamogathato sportagak kozé. A te-
niszklubok tovabbra is jellemzden a fizet6képes ve-
v6knek nyujtott szolgaltatasokbol élnek, a tenisz-
orak tobbnyire teljes mértékben onkoltségesek, igy
f6ként csak a tehetésebb sziil6k engedhetik meg
gyermekiik teniszkarrierjének épitését. Sok tehet-
séges fiatal igy vagy nem jut el teniszpalyara, vagy
a kulonféle nehézségek (anyagi megterhelés, elsa-
jatitas nehézsége, kozosség hianya) miatt hamar
otthagyja a sportagat, illetve jelent6s a tarsasagi
ado altal tamogatott csapatsportagak elszivo ereje
is. Osszevetésként, a magyar labdarugo6 klubok 4r-
bevételének talnyomo tobbségét a szponzoroktol és
az MLSZ-t6] kapott tamogatasok teszik Ki, s a piaci
szolgaltatasokbdl szarmazo6 bevételek ehhez képest
elenyész6k (Baba és mtsai, 2018).

A tenisz 2013-ban 15 mas sportaggal egyiitt
ugyan bekeriilt a Kiemelt Sportagfejlesztési (KSF)
programba, az a kezdeti éveiben nem hozott jelen-
t6s valtozast a korabbi sporteredményekhez képest
(Bukta és G6si, 2019). Noha a teniszklubok koz-
vetlen allami forrast nem kapnak, az MTSZ-en
keresztiil killonboz6 teljesitménymutatékhoz ko-
tott anyagi tamogatasban részesiilhetnek. Ilyen
klubtamogatasi forma a Sport XXI. program (tiz
legeredményesebb klub), a Héraklész Bajnokprog-
ram (valogatott jatékosok), a Gerevich Aladar-
sportosztondij (korosztalyos ranglistak legjobbjai),
az Iskolatenisz program, az Orszagos Infrastruk-
tara Fejlesztési Program (50 klub vett részt benne
2021-ben; a kifizetések jelenleg fel vannak fiig-
gesztve), az Utanpotlas Edz6 Program (UEP), a Va-
logatott Nevel6 Edz6i Tamogatas (VNET) és a
versenyrendezési tamogatas. Az MTSZ 2020-ban
meguajult vezetésége 0j szakmai koncepciét fogal-
mazott meg ,A jov6 utja” cimmel, amely stratégiai
célként jeloli meg a sportag szamara a tomegbazis
novelését, az infrastruktara fejlesztését, az atgon-
dolt szakmai programokat és a szinvonalas edz6-
képzést (MTSZ, 2020).

Anyag és médszerek

Kutatasunkban kvantitativ keresztmetszeti vizs-
galat segitségével tarjuk fel a magyar teniszklubok
er6forrasait és teljesitményét, illetve a koztiik 1évé
kapcsolatokat. Az adatgytjtés 2021 tavaszan tor-
tént online kérddives felmérés segitségével. Az alap-
sokasagot a magyarorszagi teniszklubok, a minta-
vételi keretet pedig az MTSZ adatbazisaban 1év6
tagszervezetek jelentették. Az elmult években az
MTSZ-nél regisztralt klubok (tagszervezetek) sza-
ma ugrasszertien nétt, noha a fiatal €s felné6tt ver-
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senyz6k szama nem valtozott jelentésen az elmult
20 év soran. A kutatas idején valamivel tobb mint
300 tagegyesiiletet tartottak nyilvan, egyharmaduk
miikodott a févarosban (MTSZ, 2021). Megjegy-
zendd, hogy vidéken a becslések szerint 400-500
nem regisztralt tenisztelep is talalhat6 (MTSZ,
2021). A kérdéiv 150 regisztralt klubnak keriilt ki-
kiildésre, véletlen kivalasztis alapjan. Tobbkoros
(online és telefonos) megkeresést kovetGen 68
klubvezet6 toltotte azt ki, amely tobb mint a teljes
sokasag egynegyede. A kérdések Kiterjedtek az inf-
rastruktarara (palyak szama és tipusa, kiszolgald
infrastrukturalis egységek), az edz6k szamara és
képzettségére, a jatékosok szamara és Osszetételére
(korcsoport, jatékszint és eredmények szerint), va-
lamint a klub bevételeinek mértékére és forrasaira.

A kérdéivet kitoltd személyek a teniszklubok hi-
vatalos képviseldi, azaz menedzserei €s/vagy tulaj-
donosai voltak, akik gyakran edzéként is tevékeny-
kednek. A kitolt6k 63 szazaléka klubvezetd, 43
szazaléka edzd, illetve 15 szazalék tulajdonos is (a
kategoriak kozott atfedések lehetségesek). A meg-
kérdezett klubok 75 szazaléka tobb mint 10 éve
van jelen a piacon. Kozel 80 szazalékuk egyesiilet-
ként, egyotodiik pedig vallalkozas formajaban mi-
kodik. A klubok kétharmada bérelt 1étesitményen
miikodo egyesiilet.

A kovetkez6kben elemezziik az adatokat: az eré-
forras oldalon a klubok infrastruktirajanak és
edz6i allomanyanak jellemzd6it, az eredmény oldalon
pedig a jatékosok Osszetételét, valamint a bevételek
mértékét és szerkezetét. Ezt kovetSen korrelacio- és
regresszio-elemzéssel vizsgaljuk az eréforrasok €s a
teljesitmény kozotti 0sszefiiggéseket.

Eredmények

Infrastruktira

Mint Eurépaban altalaban, a magyar teniszklu-
bokban is a salakos palyak dominalnak (1. tabla-
zat). A keménypalyak szama igen alacsony: tizbdl
csupan harom klub rendelkezik keménypalyaval, s
6k is atlagosan csak kettével. Miutan a felnétt
nemzetkozi versenyeket nagyrészt kemény borita-
son rendezik, a hazai versenyz6k komoly hatrany-
ban vannak a felkésziilést illetéen. A klubok két-
harmada rendelkezik fedett palyakkal, noha 6k is
atlagosan csak harom (median: 2) fedett palyat tud-
nak hasznalni, amely jelent6sen lecsokkenti a ka-
pacitasokat a nyari (nyitott) idészakhoz képest. A
klubok tobb mint fele bérli a 1étesitményt, s csak
16 szazalék tulajdonosa annak; 28 szizalékuknal
sajat és bérelt infrastrukturalis elemek egyarant
megjelennek.
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1. tablazat. A teniszklubok infrastruktarija (n=68)

Table 1. Tennis courts, infrastructure and facilities in Hungarian tennis clubs (n=68)

% (ahol van) |  Atlag (db) Szérds | Medi4n (db) Min. Max.
Salakos palya 94,03 5,06 3,24 4 0 13
Kemény palya 28,36 0,63 1,23 0 0 6
Fedett palya 68,18 2,03 2,46 2 0 12
Recepcio 38,24 - - - 0 1
Oltdz6 86,76 - - - 0 1
Biifé 45,59 - - - 0 1
Etterem 11,76 - - - 0 1
Konditerem 20,59 - - - 0 1
Wellness 10,29 - - - 0 1
Bérelt 1étesitmény 55,88 - - - 0 1
Vegyes tulajdont 1étesitmény 27,94 - - - 0 1
Sajat tulajdont létesitmény 16,18 - - - 0 1

Az infrastruktara bevételszer-
zés szempontjabol fontos kiegé-
szit6 eleme a biifé és az étterem,
melyek a klubok kevesebb mint fe-
lében talalhatok. Szignifikansan
gyakoribb a keménypalya, az étte-
rem ¢és a wellness-részleg azon
klubokban, ahol az tizemelteté
sajat tulajdonaban van a létesit-
mény. A recepcio és az étterem a
vallalkozas formajaban mdkodoé
kluboknal jellemzGbb.

Edzdék
A klubokban atlagosan 1,3 f64l-

Felné6tt versenyzé
Utanpotlas

M Play & Stay

M Felnétt amatér

last (SD=2,2) és 2,2 mellékallasa
(SD=1,9) edz6 dolgozik. A kKlubok
csupan felében tevékenykedik f6-
allasa edz6, éraadok viszont tizbél
nyolc klubban oktatnak. A tenisz-
klubok 13,2 szazalékdban sem f6, sem mellék-
allasu edz6 nincs. Szakedzd, azaz fels6foka diplo-
maval rendelkez6 edzd, a klubok 35 szazalékaban
talalhat6. Kozépfoku vagy OKJ-s végzettséggel ren-
delkez6 edz6 10-bdl nyolc klubban, nemzetkozi
(PTR) képesitésti 10-b6l dtben tart edzéseket. A
klubok kozel egyharmadaban (27%) képesités nél-
kiili edz6k is dolgoznak. Kondicionalé (fitnesz)
edz6 a klubok 31 szazalékaban, masszdr 18, gyogy-
tornasz 13, sportorvos kilenc, sportpszicholégus
pedig hét szazalékukban all rendelkezésre.

Jatékosok
Hazankban 2021-ben kozel 11 ezer jatékost re-
gisztralt az MTSZ (2021); koriilbeliil 40 szazalékuk
18 év alatti teniszezd, versenyengedéllyel a regiszt-

1. 4bra. A jatékosok megoszlasa a magyar teniszkluboknal
Figure 1. Types of players in Hungarian tennis clubs

ralt jatékosok egyharmada rendelkezik. Felméré-
siink is azt mutatja (1. dbra), hogy a teniszezdk két
nagy csoportja a felnétt amatérok (43,5%) és a 18
éven aluliak (40,6%), mely utobbi csoport koriilbe-
lil azonosan oszlik meg a Play and Stay (12. évig)
és az utanpoétlaskorn (13-18 évesek) jatékosok ko-
zott (atlagosan kb. 22-22 {6). A kluboknal rend-
szeresen teniszezOk atlagos szama — beleértve min-
den életkort — 109 6 (SD: 92,8), a median jatékos-
szam 81 {6 (2. tAblazat). A megkérdezett klubok
kétharmada indul csapatbajnoksagban, kilenc sza-
zalékuk szuperligaban. Megjegyzend6, hogy az ala-
csonyabb, azaz a masod- és harmadosztalyban
jatsz6 teniszcsapatok tobbnyire a klubban teni-
szez6, zommel amatér vagy gyerekkoraban ver-
senyz6 jatékosok osszefogasanak eredményei,
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2. tablazat. A teniszklubok jatékosallomanya (n=68)

Table 2. Number and types of players in Hungarian tennis clubs (n=68)

% (aholvan) | Atlag (f6) Szérés Medién (f6) Min. Max.
Play and Stay 77,94 22,43 26,01 15 0 150
Play and Stay (versenyeng,) 63,24 7,56 11,79 4 0 80
Utanpotlas 86,76 21,75 23,26 14 0 100
Utanp6tlas (versenyeng.) 72,06 9,47 10,91 5 0 50
Utanp6tlas top15 35,29 1,54 3,22 0 0 18
Utanpdtlas valogatott 26,47 1,13 4,25 0 0 32
Felnétt versenyzé 82,35 17,44 29,78 10 0 185
ITF/ETA top 100 5,88 0,25 1,23 0 0 8
Felnétt amatér 92,65 47,37 58,2 30 0 340
Csapat 66,18 - - - 0 1
Csapat (1. oszt.) 11,94 - - - 0 1
Csapat (szuperliga) 8,96 - - - 0 1
Az eréforrasok és a versenyké-
pesség kapcsolata
A korrelacios koefficiensek (3.
tablazat) igazoljak, hogy a klubok
bevétele szignifikans pozitiv kap-
Szponzor csolatban van a klubok fizikai és
Allam human eré6forrasaival, azaz a pa-
B Egyéb lyak és a kiegészit6 infrastruktura-
B Szolgltatasok lis elemek (01t6z6, recepcio, biifé,
étterem, konditerem, wellness és
egyéb) szamaval, valamint az
edzbék szamaval és képesitésével.
A szolgaltatasokbol szarmazo6 be-
vételek szazalékos aranya a jatéko-
sok és edz6k szamaval, valamint

2. abra. A bevételek forrasanak megoszlasa a magyar tenisz-

kluboknal

Figure 2. Share of revenue streams in Hungarian tennis clubs

amely gyakran teljesen Onkoltséges. A szuperligas
klubokban jatszik az utanpoétlaskoru valogatott ja-
tékosok tobbsége.

Bevételek

Felmérésiink szerint, a klubok tobbsége (60%)
évi otmilli6 forint vagy kevesebb bevételt realizalt a
vizsgalt évben (2019); nehéz elképzelni, hogy ebbdl
barminem infrastrukturalis fejlesztésre telik, a
palyak karbantartasan kiviil. Csupan a megkérde-
zett klubok egynegyede ért el tizmillié forintnal
tobb bevételt éves szinten. A klubok a bevételik
tobbségét a piacrol szerzik (2. 4bra): atlagosan 52
szazalék a szolgaltatasok aranya a koltségveté-
siikben. Az allami tAmogatasok aranya 18, a szpon-
zoralasé 12, az egyéb bevételek aranya pedig 18
szazalék.

az infrastruktara kiépitettségével,
minéségével mutat Osszefiiggést. A
fizikai és human eréforrasok szig-
nifikans pozitiv kapcsolatban van-
nak a szakmai teljesitménnyel,
azaz a jatékosok szamaval és minéségével.

A tovabbi korrelacios vizsgalatok ramutattak a
féallasu edzék és a versenyz6 fiatalok (Play & Stay
és utanpotlaskortak) szama kozotti erés kapcso-
latra (r=0,68, illetve r=0,71; p<0,001). A klubok-
ban dolgoz6, 6raad6é edz6k szama a felnétt teni-
szez6k szamaval van kozeli kapcsolatban (r=0,38;
P<0,01). A bevétel mértéke szorosan kapcsolodik
az edzdk (r=0,73; p<0,001) és a fedett palyak sza-
mahoz (r=0,70; p<0,001). A szponzorokat a szu-
perligas és az els6 osztalyt csapatokat indito
klubok vonzzak leginkabb (r=0,62, illetve r=0,53;
P<0,05). Az allamtél szarmazo6 bevételek esetén
nem tudtunk Osszefiiggéseket kimutatni.

A szuperligas (legmagasabb osztaly) csapatot in-
dit6 klubok infrastruktiraja jelentésen fejlettebb,
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3. tablazat. Korrelacios egyiitthatok (Pearson-féle r): a kluber6forrasok és a klubteljesitmény kapcsolata
Table 3. Pairwise Pearson correlation coefficients: Intercorrelations of club resources and club performance

(3) Bevétel
szponzortdl
(%)

(5) Utanpotlas
topl5 (f6)

(7) ITF/ETA

top100 (6) 025 1,25, 0| 8/0,25%-0,07 |0,13 |0,03 |0,76* 0,95*| 1

(9) Jatékosok
(f6)

107,82 88,18 | 7 |380|0,63* 0,30* | 0,06 | 0,51* 0,30* 0,08 | 0,04 |0,23* 1

(11) Infra-

strukifira 212] 1.62/ 0| 6/0.63*0.26* 001 0,16 |0.64* 0,51% 0.48% 0.66* 0.48* 0.68* 1

elemek (db)

ég})iz(}‘; 057 095 0| 5/029*0,10 0,02 0,02 |0.70*0,51* 0,56* 0.57* 0,27* 0,58* 0,60*| 0,64% 1

S e s T amens Ty [ i o0

%
P<0,05
** A bevétel oszlopaban Spearman-féle rangkorrelaciot szamoltunk

4. tAblazat. Linearis regresszios koefficiensek (robosztus standard hibakkal): A kluberéforrasok hatasa a
jatékosok teljesitményére
Table 4. Linear regression coefficients with robust standard errors: The effect of club resources on players’
performance

|

Payi@) | 0w | won om | 09 | 001 | (003

| |

gighosok@® 001 won 00 000 0 oo
| |

| |
Konstans oM

R-négyzet (adj.) 0.59 0.42 0.39
* p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001
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5. tAblazat. Ordinalis logisztikus regresszio koefficiensei (robosztus standard hibakkal): A kluberéforrasok

hatasa a bevételre (n=68)

Table 5. Ordinal logistic regression coefficients with robust standard errors: The effect of club resources

on club revenue

Fiigg6 valtozo6: Bevétel M1 M2 M3 M4
Koeff. ‘ SE Koeff. SE Koeff. SE Koeff. SE

Magyaraz6 valtozok
Féallasa edzé (f6) 0,41 (0,23)
Mellékallast edz6 (f6) 0,90*** | (0,22)
Szakedzé (f6) -0,01 (0,60)
Play&Stay jatékos (f6) 0,00 (0,01)
Utanp6tlas jatékos (f6) 0,05* (0,02)
Felnétt versenyzé (f6) 0,01 (0,01)
Feln6tt amatdr (f6) 0,02** (0,01)
Salakos palya (db) 0,31* (0,13)
Keménypalya (db) 0,12 (0,20)
Fedett palya (db) 0,88* (0,36)
Oltoz6 0,73 (0,71)
Recepcié 1,94%* (0,66)
Konditerem 0,98 (0,95)
Biifé 1,61* (0,66)
Etterem -0,15 (0,89)
Wellness 0,20 (1,33)

Kontroll valtozék

Tulajdonjog -0,01 (0,33) 0,06 (0,39) 0,14 (0,39) -0,21 (0,38)
Szervezeti forma 2,07** (0,79) 1,80* (0,75) 1,40* (0,69) 1,79* (0,72)
Mtikodési évek 0,53 (0,42) 0,36 (0,45) 0,77 (0,54) 0,91 (0,53)
Konstans (cutl) 4,96* (2.21) 4,04 (2.07) 5,65*% (2.62) 5,56* (2,19)
Konstans (cut2) 7,57** | (2.46) 6,39** | (2.16) 8,45** | (2.84) 8,13*** (2,46)
Konstans (cut3) 8,77*** | (2.50) 7.56%**  (2.17) 9,70** | (2.98) 9,26%** (2,54)
N 66 66 64 66
BIC 167,23 175,44 157,97 186,72
AIC 147,52 153,55 138,54 160,45

* p<0,05, ** p<0,01, *** p<0,001, BIC: Bayes-féle informacios kritérium , AIC: Akaike-féle informacios kritérium

s nemcsak a palyak szamat illet6en, hanem a fit-
nesz-wellness részleg és a biifé-étterem tekinteté-
ben is. A szuperligas klubok atlagosan nyolc sala-
kos, két kemény és hét fedett palyaval rendelkez-
nek. A nem szuperligasoknal ezek a szamok: 4,75
salak, 0,5 kemény és 1,5 fedett palya. A szuperligas
klubok nagyobb kiegészit6 szakmai stabbal rendel-
keznek (p<0,05); hatbol ot vizsgalt szuperligas
klubban van példaul fitnesz edz6 és masszor is. A
klub szolgaltatasai tehat valoszintileg meghataroz-
zak a klub piacképességét, s f6leg a kimagaslo, ver-
senyz6 jatékosok esetén.

Regresszios elemzések segitségével oksagi 0sz-
szefiiggéseket is kimutattunk a kluberdéforrasok és
a teljesitmény kozott. A szakmai teljesitményt a
klub el6keléen rangsorolt fiatal jatékosainak a sza-

maval mértiik. A harom linearis regresszios modell
szerint, a klubokban jatsz6 jatékosok teljesitmé-
nyére az edz6k szamanak, s kiemelten a fels6fokon
képzett edz6knek van szignifikans pozitiv hatasa
(4. tablazat).

Az éves bevételt meghatarozo tényezdéket sorrendi
regresszio segitségével mértiik, a fiiggd valtozo ordi-
nalis jellege miatt (0-1 M Ft kozott: klubok 25%-a;
2-5 M Ft: 35,3%; 6-10 M Ft: 14,7%; 10 M Ft<: 25%).
Négy modellt becsiiltiink (5. tAblazat), melyekben a
magyarazo valtozok csoportjai az edzék, a jatéko-
sok, a palyak és az infrastruktira jellemzéi. Az or-
dinalis logit koefficiensek ramutatnak, hogy a be-
vétel novelésére a tobb 6raado edzdvel, tobb — felndtt
amatér és utanpoétlaskoru — jatékossal, valamint a
tobb - salakos és fedett — palyaval rendelkezé klu-
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boknak van nagyobb esélye. Az egy€b infrastruktu-
ralis elemek koziil a recepcio €s a biifé hatasa a meg-
hataroz6. A kontrollvaltozok koziil a szervezeti
forma hatasa szignifikans: a vallalkozasként mii-
kodé klubok nagyobb valdszintiséggel érnek el ma-
gasabb bevételt, mint az egyesiiletek.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Tanulmanyunkban 68 magyar teniszklub fizikai
és human eréforrasait, valamint szakmai és pénz-
ugyi teljesitményét elemeztiik. A klubok versenyké-
pességét azok belsé eréforrasai kozott 1évé kiillonb-
ségekkel magyaraztuk, a szervezetek erdéforras-
alaptt megkozelitésébdl (RBV) kiindulva.

Felmérésiink igazolta a hipotézist, miszerint a
fejlettebb infrastrukturaval, illetve a nagyobb és
képzettebb edzdi gardaval rendelkezé klubok tobb
eredményes jatékost nevelnek ki és nagyobb piaci
forgalmat, bevételt is generalnak. Ennek ellenére
egy atlagos klub a korlatozott kereslet és allami ta-
mogatasok miatt ritkan bir el egynél tobb f6allasa
edz6t. Az edz6k tipikusan mellékallasban dolgoz-
nak, s els6sorban a fizet6képes amatér jatékosok
igényeit elégitik Kki.

A Klubok tobbségének csak néhany millio forint
éves bevétele van, azonban a piaci szolgaltatasok-
bol szarmazd bevétel aranya igen magas (52%),
amely részben a kényszerpalya kovetkezménye. A
szponzorok, a taotamogatasok hidnya nem hagyta
elkényelmesedni a teniszklubokat és edzéket; a be-
vételek valoszintileg csak a fenntartast fedezik, s
kevés marad az oner6bdl végzett fejlesztésre. A nyi-
tott salakos teniszpalyak karbantartasa munkaigé-
nyes, kihasznaltsaguk pedig id6szakos (sator hijan
télen kihasznalatlanok) és ingadoz6 (a kereslet a
reggeli és esti 6rakra 6sszpontosul). A fitott terem
és sator tizemeltetése koltséges, a palyakat azon-
ban csak korlatozott szamu jatékos tudja egyszerre
igénybe venni. Vizsgalatunk szerint azok a klubok
életképesebbek, amelyek egész évben képesek szol-
galtatasokat biztositani az utanpoétlaskoru és fel-
nétt amatér jatékosok szamara, tehat rendelkez-
nek fedett infrastruktaraval. A felnétt versenytenisz
kevés perspektivat kinal a kluboknak, ugyanis a
szponzorok hidnya és a nem létez6 jatékospiac
miatt nem tériil meg a versenyzok kinevelése.

A magyar tenisz talan legkomolyabb problémaja
az eloregedés, amely nagyrészt annak koszonhetd,
hogy a 80-as, 90-es évektdl az egy fiatal jatékosra
jutd — a szulék altal fizetendé koltségek — a tobbi
sportaghoz képest igen gyorsan néttek, a teniszsi-
kerek elérése pedig egyre tobb anyagi aldozatot

kivan. Az alalanos iskolakban a teniszt hozzaérté
testnevel§ tanarok hijan csak elvétve oktatjak.
Kevés fiatal valasztja a sportagat, amely jelentSs
hatranyban van a Tao. torvény altal kiemelt
(Sterbenz, Csurilla és Gulyas, 2017; Farago, 2017),
s az iskolakban is rendszeresen oktatott csa-
patsportokkal (labdarugas, kézilabda, kosarlabda,
roplabda), valamint a konnyebben tanulhaté és
gazdasagosabban végezhet6 egyéni sportagakkal
(futas, tarazas, uszas, kerékparozas, fitnesz) szem-
ben. A sikert gatoljak a tehetségek toborzasanak,
kivalasztasanak és menedzselésének klubszint( és
rendszerbeli hidanyossagai is. Noha a nemzetkozi
mintara bevezetett Play and Stay szisztéma megno-
velte a legfiatalabb korosztaly részvételét és lelke-
sedését, a nagypalyas teniszre valtasnal tovabbra is
jelentds a lemorzsolédas — tobbek kozott mert a
klubok nem tudnak megfelel6 edzésprogramot és
karriertervet kinalni a serdiil6 korosztaly szamara
(Dékany 2018; Dékany és Okros, 2021).

A magyar tenisz jovéje els6sorban a klubokban
foly6 szakmai munka fiiggvénye; azonban €16, hogy
sok klub és edzé a folyamatosan nehezedé piaci
helyzet miatt lemond a hazai és nemzetkozi sikere-
ket elérni képes fiatalok kinevelésérdl, s szolgalta-
tasaival a kevesebb szakmai kihivast jelentd, de
fizet6képes feln6tt amatdéroket célozza meg.
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6 hetes kezd6 CrossFit program hatasa
a testosszeteételre, a fliggoleges felugrasra
€és a szoritoerore szabadido
sportol6 személyek korében

The effects of a 6-week beginners CrossFit programme on body
composition, countermovement jump, and handgrip strength
in recreational athletes
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Osszefoglalé

Célunk volt vizsgalni egy CrossFit alapa 6 hetes
kezdd edzésprogram hatasat szabadid6 sportold
férfiak és nék testosszetételére és fizikai teljesitmé-
nyére.

A kezdeti méréseken 12 né (atlagéletkor: 32,0+
8,5 év) és 13 férfi (atlagéletkor: 31,8+8,3 év) vett
részt, de az edzésprogram hatasait 4 férfi, illetve
9 n6 eredményein elemeztilk. A testosszetételt
InBody720 tipusu késziilékkel hataroztuk meg. A
fizikai probak koziil ellenmozgasos felugrast és
kézi szoritoerd mérést végeztek az alanyok. Az ed-
zésprogram hatasat paros-t probaval és Hedges g
hatasvizsgalattal elemeztiik.

A 6 hetes edzésprogram végére a n6knél atlago-
san 6-7%-kal csokkentek a zsirtomeget jellemz ér-
tékek és ezzel parhuzamosan atlagosan 2,5-3%-kal
néttek a vazizom tomeg mutatdi. A szegmentalis
elemzés alapjan megallapithaté volt, hogy legna-
gyobb hatasa az edzésprogramnak a fels6 végta-
gokra volt, ahol egyidejiileg szignifikans novekedést
figyeltiink meg a sovany tomegben, €s szignifikans
csokkenést a zsirtomegben. A szoritéerében csak
a dominans kézen volt szignifikans novekedés. Az
edzésprogram utan nétt a résztvevék robbanékony-
saga, amely els6sorban a fiiggbleges felugras me-
chanikai mutaték (mechanikai teljesitmény és eré)
értékeiben volt lathato.

Bar a testosszetételben statisztikailag tobb szig-
nifikans valtozast is tapasztaltunk, az edzésprog-

ram tényleges hatasdnak mértéke a hatasvizsgalat
alapjan legtobb esetben kicsi-kozepes volt. Az ed-
zésprogram hatasa a fels6 végtagok testosszetéte-
1ében, valamint a robbanékony erében nyilvanult
meg a legjobban.

Kulcsszavak: funkcionalis edzés, zsirszazalék,
vazizom tomeg, ellenmozgasos felugras

Abstract

Our aim was to examine the effects of a 6-week
CrossFit programme on body composition and
physical performance in recreational male and
female athletes.

12 women (mean age: 32.0+8.5 years) and 13
men (mean age: 31.8+8.3 years) participated in the
initial measurements, however, the effect analysis
of the training program included the results of 4
men and 9 women. Body composition was meas-
ured by InBody720. Physical tests included a coun-
termovement jump and a hand grip strength test.
The effects of the training program were evaluated
using a paired t-test with Hedges’ g effect size.

At the end of the 6-week training program, fat
mass of the female participants decreased on aver-
age by about 6-7%, while skeletal muscle mass
increased on average by 2.5-3%. The segmental
analysis showed that the greatest effect of the train-
ing programme was evident on the upper limbs
demonstrating a significant increase in lean mass
and a significant decrease in fat mass. Handgrip
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strength increased only on the dominant arm. In
vertical jump a significant increase was found for
maximal and mean power and force, but not for
jump height.

Although we found several statistically signifi-
cant changes in body composition, the effects of
these changes were from small to medium in most
cases. The largest effects of the training programme
were on the upper limb’s body composition and on
the lower limb’s explosive strength.

Keywords: functional training, percent body fat,
skeletal muscle mass, countermovement jump

Bevezetés

A CrossFit a magas intenzitast funkcionalis ed-
zésformak egyik legismertebb fajtaja (Glassman,
2007). Elterjedése az utobbi évtizedben figyelemre
mélto. A verseny- €s szabadidésportban egyre tob-
ben alkalmazzak kiegészit6 vagy f6 edzésnek fizikai
allapotuk és kondicionalis képességeik fejlesztése
érdekében. A CrossFit edzésprogramok célja, hogy
tiz alapképességet fejlesszen: hajlékonysag, agilitas,
erd, pontossag, kitartas, robbanékonysag, koordi-
nacio, alloképesség, gyorsasag és egyensuly (Glass-
man, 2007). Ezen képességek fejlesztését kiillon-
boz6 edzésmobdszerek egyiittes alkalmazasaval va-
16sitja meg. Mozgasanyagaban gyakran el6fordul-
nak rezisztencia gyakorlatok, valamint az olimpiai
sulyemelés és er6emelés alapgyakorlatai, amelyek
vegyitve vannak sajat testsulyos gimnasztikai
és/vagy alloképességi feladatokkal. Az edzések a
valtozatos képességfejlesztésen alapulnak, naproél
napra valtoz6 kihivasok elé allitva a sportolokat. A
sportolok el6képzettségétdl fiigggéen a CrossFit ed-
zésprogramok enyhén eltérhetnek. Mig a haladé
edzések legtobbszor egy erdsité/képességiejleszté
és egy er6-alloképességi blokkbol allnak, a kezdd
edzéstervekben a mozgastanulast helyezik el6térbe.
Tekintettel arra, hogy a megmérettetéseken legna-
gyobb részben erg-alloképességi feladatok jelennek
meg (Palinkas és mtsai, 2019), az edzések alapjat
a metabolikus kondicionalas adja. A gyakorlatso-
rokat a nemzetkozi terminologidban WOD-oknak
(Workout of the Day) nevezik. A terhelési szintek
kozotti kiilonbséget a WOD-okban a megmozgatott
suly nagysaga szokta jelenteni, vagy sajat teststlyos
gyakorlatok esetén a konnyités mértéke (példaul, a
huzoédzkodas vagy a fekv6tamasz gyakorlatokban).

A szakirodalomban tobb kutatas is foglalkozott
mar a CrossFit edzések testosszetételre gyakorolt
hatasaval, illetve a fittségi allapottal val6é kapcsola-
taval. Példaul, Serafini és munkatarsai (2016) test-
zsirszazalékban 1,5%-os csokkenést, illetve ot-
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ismétléses maximumban (5RM) jelentés noveke-
dést mértek felndtt férfiaknal és néknél 16 hetes
CrossFit edzésprogram utan. Egy masik munka-
ban szintén 16 hetes magas intenzitast funkciona-
lis edzésprogramot kovetéen 1,2%-o0s zsirszazalék
csOkkenést tapasztaltak néknél (Feito és mtsali,
2018). Hasonl6é eredményekre jutottak Smith és
munkatarsai (2013) is egy 10 hetes CrossFit alapu
magas intenzitasu edzésprogram utan. A CrossFit
edzések kedvez6 hatasait fiatal sportolékon is Ki-
mutattak. Eather és munkatarsai (2016) jelentés
javulast tapasztaltak sovany tomegben, zsirszaza-
1ékban, valamint aerob kapacitasban serdiil6koru
sportolokon. Ezen munkak modszertana tobb
szempontbdl is kiillonbséget mutatott, megnehe-
zitve ezzel az eredmények dsszehasonlitasat vagy a
kozvetlen kapcsolatok feltarasat. A hatasokat jel-
lemz&en kozéptava programokkal (16 hét) vizsgal-
tak, vagy rovid tava programok esetében nagy volt
az edzés stirtisége (5 edzés/hét) (Smith és mtsali,
2013). Tovabba, a testosszetétel mérések legtobb-
szor egész testre vonatkozo méréseket tartalmaz-
tak, amely igy nem tudja visszaadni a test kii-
16nboz6 régidiban bekovetkezé valtozasokat.

Ezen tanulmany célja volt megvizsgalni egy rovid
tava, kezdd CrossFit edzésprogram hatasait a teljes
test és a szegmentalis testosszetételre, a fels6 vég-
tagok maximalis erejére és az also6 végtagok robba-
nékonysagara. A CrossFit gyakorlatok sokoldalusa-
gabol kiindulva, azt feltételezziik, hogy az edzések-
nek izomtomeg noveld, valamint testzsir csokkentd
hatasuk lesz a test harom f6 régidira (fels6 végta-
gok, torzs, also végtagok) egyarant. A fizikai pro-
bakban jelent6s javulast varunk az edzésprogram
utan.

Anyag és modszerek

Vizsgélati személyek

Avizsgalatot 2021. szeptember és 2022. marcius
kozott végeztilk. A vizsgalatban résztvevok egy akk-
reditalt CrossFit edz6terem kezddé CrossFit kurzu-
sara jelentkezett szabadidé sportoloi koziil keriiltek
ki, akik az edzésprogramot megel6z6 harom évben
atlagosan fél orat edzettek egy héten. Az edzésprog-
ram kezdetén 0sszesen 13 férfi és 12 n6 vett részt a
kezdeti méréseken. Az edzésprogram végén, hat hét
elteltével keriilt sor a visszamérésekre az utolso ed-
zésnapot kovet6 2-3 napon beliil.

Osszesen 14 {6 (4 férfi, 10 nd) jelent meg a ma-
sodik mérésen. Az edzésprogram hatasvizsgalata-
hoz el6zetes kritériumként legalabb tiz edzésen
(>80%) valo részvételt hataroztunk meg, ezért egy
néi sportold — aki csak nyolc edzésen vett részt —
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adatai nem keriiltek feldolgozasra.
Ennek megfeleléen az elemzé-
sekbe kilenc né eredményeit von-
tuk be. A férfiak eredményei a
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1. tAblazat. A vizsgalt minta altalanos jellemz6i a CrossFit kezdd
edzésprogram kezdetén (atlag+szoras)

Table 1. Characteristics of the participants at the beginning of the
CrossFit training programme (mean+SD)

kis elemszam miatt statisztikailag

| heték. | dikb N6k (n=12) Férfiak (n=13)

nem elemezuetok, 18y eselukben g qeor (év) 32,0+8,5 31,8+8,3
az eredmények csak tajékoztato e assig (cm) R T
jellegtiek. A CrossFit foglalkozasok Testt 8assag 61 1+_8 7 a3 7:9 8
mellett a résztvevlk egyéb sporto- esttomeg (kg) e i

P . BMI (kg/m2) 22,7+3,3 25,8+3,5
lasi tevékenysége atlagosan nem
haladta meg a heti fél orat. Az ed- Fitnesz ?ont’ 72,8+6,7 75,253
zésprogramban részt vett szemé- Sportmlt (év) 52%5,5 5,6+5.4
lyek jellemzGit nemenként az |Edzéss (6ra/hét) 13217 1,0+1.4

1. tdblazat foglalja Ossze.

BMI: testtomeg-index; Fitnesz pont: InBody720 altal meghatarozott érték; Sport-

mult: 18 éves korig heti rendszeres sportolassal toltott évek; Edzés;: elmult harom

Vizsgalt id6szak, CrossFit

kezd6 edzésprogram

A CrossFit kezd6 csoportos
edzés lényege els6sorban az, hogy a résztvevék
megismerkedjenek a helyes mozgasmintakkal a
sajat testsulyos, illetve a rezisztencia edzések
soran. Minden edzés a bemelegitésen €és a nyujta-
son kiviil két részbdl allt: egy technikai részbdl,
aminek célja volt egy, vagy tobb mozdulat kivitele-
zésének a megtanulasa, valamint a masodik rész-
ben az adott mozdulatok WOD-ba val6é beépitése.
A CrossFitben alkalmazott feladatsorok tobbnyire
magas intenzitasu, 7-12 perc kozotti, valtozatos
mozgassorok. A feladatok egyarant kiterjednek az
egyszerlibb gimnasztikai (torna) elemekre, a suly-
z6s alapmozdulatokra, valamint az olimpiai suly-
emelés alapjaira. A 2. tdblazatban dsszefoglalva
lathatok edzésekre lebontva a feladatsorok.

Az edzéseken képzett edz6k mutatjak be az
adott mozdulat helyes végrehajtasat, majd annak
“skalazasat”. A skalazas nem mas, mint egy-egy
mozdulat progressziojanak visszaforditasa ahhoz,
hogy a kivant edzéshatas elérése érdekében megfe-
lel6 sebességgel €s kivitelezéssel tudjon haladni a
sportol6. A sportolok sajat teststlyuknak, valamint
képességeiknek megfeleld ellenallasokkal dolgoz-
tak az edzések soran.

Az edzések bemelegit6 részében minden esetben
a torzsizomzat erdsitését szolgaldé gyakorlatok is
megjelentek. A kezddé edzéseken altalaban mérsé-
kelt/moderalt terhelések a jellemzdok tigyelve arra,
hogy az intenzitas és a mozgas mindésége egyensuly-
ban maradjon. Jellemzéen harom tipusi WOD for-
dul el6 a kezdd CrossFit foglalkozasokon: adott
idéintervallumon beliil folyamatos munkat igényl6
(AMRAP: as many repetitions as possible), adott
munkamennyiséggel rendelkez6 (For time: meghata-
rozott ismétlésszamu gyakorlat végrehajtasa, rendel-
kezésre allo id6 meghatarozasaval), vagy inter-

évben atlagos heti edzés mennyiség

vallumos (EMOM: Every minute on the minute) fel-
adatsorok.

Testosszetétel mérés

A testosszetétel meghatarozasahoz InBodyy, ti-
pust, bioelektromos impedancia elvén mtikodé ké-
sziiléket hasznaltunk. Az eljaras non-invaziv és
korabbi irodalmi adatok alapjan megbizhatosaga
kival6, ICCipody720=0,983 (Schubert és mtsai,
2018). Az egész testre vonatkoz6 zsirtomeg és so-
vany testtomeg értékeken tul lehetéségiink nyilt,
hogy szegmentalisan (torzs, also €s felsé végtag) is
elemezziik a testosszetételt.

Az els6 mérést kozvetlenill az edzésprogram
kezdetén a délutani 6rakban végeztiik. A résztvevo-
ket irasban tajékoztattuk, hogy a vizsgalatot meg-
el6z6 2 6raban ne fogyasszanak ételt, italt. Ezeknek
a feltételeknek megfeleléen a visszaméréseket is
délutani 6rakban végeztiik.

Az elemzésekbe a kovetkezd testosszetételt jel-
lemz6 adatokat vontuk be: zsirtomeg (BF), zsirsza-
zalék (PBF), vazizom tomeg (SMM), vazizom tomeg
testtomeghez viszonyitott aranya (PSMM), vazizom
tomeg testmagassaghoz viszonyitott aranya (SMMI),
valamint a zsigeri zsir (VFA). Szegmentalisan pedig
a zsirtomeget (FMress vegagr FMiorzs: FMaiss vegag) €8
a sovany testtomeget (LBMyss vegtagr LBMiorss.
LBM.i6 vegiag) €lemeztiik. Tovabba a résztvevok fitt-
ségi allapotanak jellemzéséhez felhasznaltuk a ké-
sziilék altal meghatarozott, testdosszetételen alapuld
fitnesz pontot.

Fizikai prébak
Az ellenmozgasos fiiggéleges felugras mérésére
eréplatét hasznaltunk (HUR Labs Oy, Tampere,
Finnorszag). A mintavételi frekvencia 1 000 Hz volt.

7z

A vizsgalatot megel6z6en egy standardizalt bemele-
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2. tdblazat. A 6 hetes edzésprogram
Table 2. The 6-week training programme

Hét |Alkalom

Gyakorlatok (dominédns képesség)

1

1 Sajat testsulyos guggolas, gytiriin evezés, hatiitemi fekvétamasz (8 perces alloképességi feladatsor)

Elemelés sullyal, fekvétamasz karhajlitas-nytjtas (8 perces erd-alloképességi feladatsor)

Egykezes kézisulyzoval szakitas, nyomas gyakorlat, sajat teststlyos fiiggésben labemelés
(munkamennyiséggel kontrollalt eré-alloképességi feladatsor)

Huzo6dzkodas, kettlebell lengetés (robbanékonysag és sajat teststlyos eréfejlesztés)

Sulyzoéruddal guggolas variaciok, nyomasok megismerése (erdfejlesztés ellenallassal)

Ugralokotél, evez6 ergométer és medicinlabda dobas falra (12 perces intervall alloképesség fejlesztés)

Nytjtott karos guggolas, sulyzoruddal kiallas, kettlebell felvétel (8 perces erdé-alloképességi feladatsor)

Olimpiai sulyemelés szakitas gyakorlat alapjai (munkamennyiséggel kontrollalt eré-alloképesség fejlesztés)

© OIN® 0 W N

Olimpiai salyemelés felvétel gyakorlat alapjai, dobozra ugras (munkamennyiséggel kontrollalt
erdé-alloképesség fejlesztd feladatsor sulyemelés és pliometrikus edzés elemekkel)

—
(=)

Sullyal val6 guggolas megismerése, kotélmaszas technika (10 perces fels6testet célzo eré-alloképességi

feladatsor)

—
[

Stlyemelés, elol guggolasbol 1ablokéses nyomas gyakorlasa (munkamennyiséggel
6 kontrollalt eré-alloképesség fejlesztés)

—
N

gitést végeztek a résztvevok, amely 10 guggolasbol,
5-5 kitorésbdl (90 fokos térdhajlitassal), és 10
szokdelésbdl allt. A bemelegités utan 3 szubmaxi-
malis ugrast hajtottak végre. Ezt kovetéen az eré-
platon harom maximalis felugras kovetkezett 2
perces pihendkkel a kisérletek kozott. A felugras
magassagat az impulzus momentum modszer alap-
jan hataroztuk meg (Linthorne, 2001). A statiszti-
kai elemzésekbe a harom kisérlet koziil a felugras
magassaga alapjan a legnagyobb ugras és az ahhoz
tartoz6 mechanikai valtozok értékei keriiltek be.

A szoritéer6t Camry EH101 tipusu digitalis ké-
sziilékkel (Camry Scale, South E1 Monte, CA, USA)
0,1 kg pontossaggal mértitkk. A mérések allasban
torténtek, a szoritéeré mérét a résztvevék mélytar-
tasban, kb. 10-15 cm-re eltavolitva a testiiktdl tar-
tottak. A maximalis szoritast 3-3 unilateralis
kisérlettel, folyamatos verbalis batoritas mellett vé-
gezték a résztvevok koriilbelill harom masodpercig.
A Kkisérletek kozott egy perc pihend volt. A statisz-
tikai elemzésekben a legjobb értékeket tartottuk
meg oldalanként. A relativ szoritoerét a legjobb ma-
ximalis szoritéerd testtomegre vonatkoztatott érté-
keként hataroztuk meg,

Statisztikal elemzések

A statisztikai elemzéseket IBM SPSS 23.0 prog-
ramcsomag segitségével végeztiik. A valtozok nor-
malitas vizsgalatat Shapiro-Wilk teszttel végeztiik.
A normalitas vizsgalat alapjan a vizsgalt valtozok
mindegyike az els6 méréskor (W=0,874-0,965;
p>0,05), valamint a visszaméréskor (W=0,838-
0,977; p>0,05) is normal eloszlasu volt.

3 x 6 perces alloképességi feladatsor 2 perces sziinetekkel

Az eredmények bemutatasakor az alapstatiszti-
kai mutatok koziil az atlag és szoras értékeket, va-
lamint a valtozasokhoz tartozé 95%-os konfidencia
intervallumot tintettiik fel. A CrossFit kezd6 edzés-
program hatasat, azaz a program el6tti, valamint
program utani eredmények 0sszehasonlité elemzé-
sét parositott t-probaval végeztiik, a hatasnagysagot,
az alacsony elemszamra valé tekintettel Hedges’
g-vel jellemeztiik (Cohen, 1988). A szignifikancia
szintet minden esetben p<0,05-nek hataroztuk meg,

Eredmények

A testosszetétel mérés eredményei

A 6 hetes edzésprogramot kovetéen a testtomeg
atlagosan 0,41 kg-mal csokkent, amely statisztika-
ilag nem szignifikans. Ennek ellenére a testdssze-
tételben szignifikans valtozasok figyelhet6k meg. A
zsirtomeg €s a zsirszazalék szignifikansan csok-
kent (atlagosan 6-7%-kal), mig a vazizom tomeget
jellemz6 dsszes érték szignifikansan nétt (2,5-3%-
kal). A zsir mutatok koziil, a belsé szervek korili
zsir mennyiségében nem tapasztalunk csokkenést
(3. tablazat).

A férfiaknal tendenciaban hasonlé eredménye-
ket kaptunk, esetiikben atlagosan 1,0 kg testtomeg
csokkenést tapasztaltunk. Az dsszes zsir mutato6-
ban csokkenés, mig izom értékeikben novekedés
volt lathato6.

A szegmentalis testosszetétel elemzésekor az
alabbiakat tapasztaltuk. A fels6é végtagokon, vala-
mint a térzson a sovany tomegben szignifikans no-
vekedés figyelhet6 meg a n6knél az edzésprogramot
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3. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a testdsszetételre n6knél g

Table 3. The effects of the 6-week training programme on body composition in women o

-

1. mérés 2. mérés Kiildnbség Hedges' 95% CI 95% CI E

(4tlag+SD) (4tlag+SD) (4tlag+SD) ges & Als6 Fels6 %
Testtomeg (kg) 63,5+8,8 63,1+8,8 -0,41+1,20 0,04 -1,33 0,51
BF (kg) 20,1+7,6 19,0+8,1 -1,16+1,36* 0,13 -2,2 -0,11
PBF (%) 30,9+7,4 29,2+8,1 -1,73+1,69* 0,20 -3,03 -0,44
SMM (kg) 23,7+1,9 24,3+1,9 0,58+0,37* 0,29 0,29 0,86
PSMM (%) 37,8+4,1 39,0+4,6 1,21+0,99* 0,25 0,45 1,98
SMMI (kg/m?) 8,7+0,6 8,9+0,6 0,21+0,14* 0,30 0,11 0,32
VFA (cm?) 71,8+34,9 72,6+35,1 0,82+5,66 0,02 -3,53 5,17

BF: zsirtomeg; PBF: zsirtomeg testtomeghez viszonyitott aranya; SMM: vazizom tomeg; PSMM: vazizom tomeg testtomeghez vi-
szonyitott aranya; SMMI: vazizom tomeg testmagassaghoz viszonyitott aranya; VFA: zsigeri zsir tomeg; CI: Konfidencia Intervallum,
*:szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05), Hedges' g: hatasvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi;
<0.,8: kozepes; 0,8<: nagy)

4. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a szegmentalis sovany tomegre, valamint zsirtomegre n6knél
Table 4. The effects of the 6-week training programme on the segmental lean body mass and body fat mass
in women
GiiageSD) | (iagesD) | aagesp) | Peese | “Nes’ | Riss =

LBMf.1.5 vegtag (k8) 4,2+0,5 4,3+0,5 0,14+0,14* 0,18 0,03 2,44 S
LBM,;,,s (kg) 19,1+1,6 19.5+1,4 0,42+0,42* 0,24 0,10 0,75
LBM. <6 vegiag (k8) 13,8+1,4 13,7+1,4 -0,06+0,33 0,06 -0,34 0,18
FMeiss vegag (k8) 2,9+15 2,6=1,6 -0,21+0,27* 0,17 -0,42 0,00
FM., (KS) 9,9+3,9 9,4+4,2 -0,44+0,86 0,11 -1,1 0,22
FMajco vegiag (8) 6,3+2,2 5,9+2,2 -0,47+0,22* 0,16 -0,64 -0,29
LBM: sovany tomeg; FM: zsirt()n}eg; CL: Konfi}dencia Intervallum, *: szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05) -
Hedges’ g: hatasvizsgalati mutato (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi; <0,8: kozepes; 0,8=: nagy) N
kovetben. Az als6 végtagok sovany 9% 5
tomegében nem tortént jelentSs s g g
valtozas. X

A zsirtomeg minden szegmens- S 6
ben csokkent a 6. hét végére. A \E
fels6 végtagon, illetve az also végta- g 4
gon ez a csokkenés szignifikans [ 9
volt (4. tablazat). ¢

A férfiaknal a sovany tomeg min- g 0 8
den szegmensben n6tt(ALBM.s «? 2 §
vegag= 0,15 kg, ALBM;,,s=0,35 kg, 3 S
ALBM,jc6 vegiag=0,16 Kkg), mig a zsir- @ 4
tomeg csokkent (AFMi.s vegtng= LBM fels6 végtag LBM torzs LBM als6 végtag
“0.34, AFMior,s=-1,0 kg AFMasoves 1 gpra. Szegmentalis sovany tomeg relativ valtozasa
wg=-0.5 kg). Figure 1. Relative changes of the segmental lean body mass

A sovany tomeg szegmensen- [ BM: sovany tomeg
ként relativizalt eredményei alap-
jan megallapithat6, hogy aranyai-
ban a fels6 végtagokon novekedett a legnagyobb mér- csokkent a zsirtdmeg, legkisebb aranyua valtozas g
tékben a sovany tomeg a 6 hetes edzésprogram ha- pedig a torzson figyelheté meg. A fels6 végtagokon g.
tasara (atlagosan 3,2%-kal) (1. dbra). atlagosan 11,5%-o0s, az als6 végtagokon 9,1%-o0s, 5

A zsirtomeg hasonl6 vizsgalatakor azt tapasztal- mig a torzson 6,4%-os csokkenés tapasztalhat6o a
tuk, hogy a legnagyobb aranyban a fels6 végtagokon zsirtomegben (2. dbra).
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5. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatasa a szorité erére néknél

Table 5. The effect of the 6-week training programme on handgrip strength in women

1. mérés 2. mérés Kiilonbség Hedges' g 95% CI 95% CI
(4tlag+=SD) (4tlag+SD) (atlag+SD) Alsd Felsd
Max. sz. er6jqy, (kg) 27,2+25 28,9+1,5 1,72+2,00* 0,74 0,18 3,26
Max. sz. eréy, (kg) 26,0£2,9 26,5+3,2 0,53%2,95 0,15 0,98 2,80
Rel. max. sz. erdqp, 0,44%0,07 0,47+0,07 0,03£0,03* 0,90 0,01 0,06
Rel. max. sz. eré,, 0,42+0,06 0,43+0,09 0,02£0,05 0,12 -0,02 0,05

Max. sz. er6: maximalis szoritéerd; Rel. max. sz. erd: testtomegre vonatkoztatott maximalis szoritéerd; CI: Konfidencia Inter-
vallum, *: szignifikans kiilonbség az 1. és 2. mérés kozott (p<0,05), Hedges’ g: hatasvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5:

kicsi; <0,8: kozepes; 0,8=: nagy)

6. tablazat. A 6 hetes edzésprogram hatésa a fiiggéleges felugrasra néknél
Table 6. The effects of the 6-week training programme on vertical jump in women

1. mérés 2. mérés Kiilonbség Hedges' g 95% CI 95% CI
(atlag=SD) (atlag=SD) (4tlag+SD) Also Fels6

JH (cm) 22,9%4,1 23,3£3,5 0,36x1,45 0,09 -0,76 1,47
Impulzus,, .« (kg*m/s) 132,4+11,1 133,8+12,5 1,38%4,06 0,11 -1,74 4,50
Teljesitmény,,, (W) 2145+218 2285+280 139,6+168,2* 0,50 10,2 268,90
Rel. Telj.yax (W/kg) 34,355 36,6+4,6 2,22+2,42* 0,41 0,36 4,09
Er6yay (N) 1270+102 1396+212 125,5+210,3 0,68 -36,10 287,13
Rel. Er6,,,, (N/kg) 20,3%2,4 22,2%1,9 1,93+2,90 0,79 -0,30 4,16
Teljesitménysqg (W) 635x82 647+60 12,07+68,44 0,15 -40,50 64,70
Rel. Telj.4u,4 (W/kg) 10,1+1,6 10,4+1,1 0,21+0,86 0,20 -0,45 0,87
Er64t1ag (N) 792+82 820+112 27,0+42,6 0,26 -5,75 59,80
Rel. Er6yq,4 (N/Kg) 12,5+0,5 13,0£0,4 0,47+0,49* 0,99 0,09 0,85

JH: felugras magassaga; Impulzusmax.: maximalis impulzus; Teljesitmény,,,,: maximalis teljesitmény; Rel. Telj. ,,,: relativ ma-
ximalis teljesitmény; Er6,,,: maximalis erd; Rel. Er6,,,,: relativ maximalis erd; Teljesitmeény,,,: atlag teljesitmény; Rel. Telj.éﬂag:
relativ atlag teljesitmény; Er6y,,: atlag erd; Rel. Erd,,g4: relativ atlag erd; CI: Konfidencia Intervallum. *: szignifikans kiilonbseg
az 1. és 2. mérés eredmények kozott (p<0,05). Hedges’ g: hatdsvizsgalati mutat6 (<0,2: trivialis; <0,5: kicsi; <0,8: kozepes;

0,8=: nagy)
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Zsirtdmeg relativ valtozasa

LBM fels6 végtag

LBM torzs

LBM als6 végtag

2. dbra. Szegmentalis zsirtomeg relativ valtozasa
Figure 2. Relative changes of the segmental body fat mass

FM: zsirtomeg

A fizikai prébak méréseinek

eredményei

A fizikai prébak kozil a szori-
téerében szignifikans novekedést
tapasztaltunk a jobb kézen, mind
abszolat, mind relativ értékek-
ben. A bal kézen tendencidézus no-
vekedés volt tapasztalhat6, de a
kiulonbségek az edzésprogram
el6tt és utan nem voltak szignifi-
kansak. Atlagosan 0,53 kg-mal
tudtak nagyobb erét kifejteni a
nék a 6 hetes edzésprogram
végén a bal keziikkel (5. tablazat).
Maximalis szoritéerében a férfiak
atlagosan 8,6 kg-ot fejlédtek a
jobb kézen, mig 3,1 kg-ot a bal
kézen.

A figgobleges felugras proban
elért eredmények kozill harom
valtozoban tapasztaltunk szignifi-
kans valtozast. Jelent6sen nétt a
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noi sportolok maximalis teljesitménye, valamint
ennek testtomegre vonatkoztatott relativ értéke. To-
vabba szignifikansan nétt a 6 hetes edzésprogram
hatasara a relativ atlag er6 is (6. tablazat).

Megbeszélés és kovetkeztetések

Vizsgalatunk célja volt elemezni azt, hogy a nap-
jainkban egyre nagyobb teret hodit6é CrossFit edzés
hatasara, milyen testosszetételbeli valtozasok fi-
gyelhet6k meg szabadid6 sportolok korében 6 hét
alatt. Valamint tanulmanyoztuk az edzésprogram-
ban jellemzdéen er6-alloképességi feladatok hatasat
a robbanékonyerdre, illetve a szoritéerére.

Atlag populacié koérében, 30 és 50 év kozotti
ndéknél a jellemz6 zsirszazalék 15-23% (Jeukend-
rup és Gleeson, 2018). Ennél valamivel magasabb
értékeket tapasztalt Kirchengast (2010) a tanulma-
nyaban, amelyben 30-39 év kozotti n6knél 32,5%-
ra becsiilte a zsirszazalékot. A referencia értékek
meghatarozasanal fontos figyelembe venni, hogy a
kiillonb6z6 modszerekkel meghatarozott testossze-
tételi értékek jelent6sen eltérhetnek (Utczas és
mtsai, 2019). Ezek alapjan az altalunk vizsgalt cso-
port az atlagos populaciora jellemz6 zsirszazalék
értékekkel rendelkezik, valamint az Egészségiigyi
Vilagszervezet altal kialakitott BMI kategoriak is
megerdsitik ezt (normal tartomany: 18,5-24,9
kg/m?) (World Health Organization, 2010).

A vizsgalt személyek nem csak testosszetételiik,
valamint taplaltsagi allapotuk alapjan tekintheték
atlagosnak, de fittségi allapotuk szerint is. Az
InBody késziilék altal meghatarozott fitnesz pont
alapjan (72,8 pont) atlagos fittségi allapottal
rendelkeznek, melynek hatarértéke 70-90 pont
(Gazarova és mtsai, 2018).

Az altalunk vizsgalt 6 hetes edzésprogram szig-
nifikdns valtozasokat eredményezett a teljes test
Osszetételében, csokkentve a zsirszazalékot (-1,7%)
és novelve az abszolut izomtomeget (+0,6 kg). Ezek
az eredmények megegyeznek korabbi kutatasok
eredményeivel (Chongwen és mtsai, 2022), ahol egy
6 hetes funkcionalis rezisztencia edzés utan a zsir-
szazalék atlagosan 1,4%-kal csokkent, a sovany
tomeg pedig 1,1 kg-mal nétt fiatal férfiak korében.

Egy masik kutatasban egy 10 hetes rezisztencia
edzés hatasat vizsgaltak a végtagok sovany tome-
gére és megallapitottak, hogy egyarant szignifikans
novekedés figyelhet6 meg mind az als6, mind a
fels6 végtagokon (Vikberg és mtsai, 2019). Ezzel
szemben, azt tapasztaltuk, hogy az altalunk meg-
vizsgalt 6 hetes edzésprogram leginkabb a fels6
végtagok testosszetételére volt hatassal, mivel eb-
ben a régioban nem csak sovany tomeg novekedés,

de ezzel parhuzamosan szignifikans zsirtomeg
csokkenés is megfigyelhet6. Ez az eredmény adod-
hat az edzés feladatok jellegbdl is, mivel nagyobb
részben fordultak el6 a felsé végtagok izomzatat
igénybe vev6é mozdulatsorok. Tovabba, a 6 hét alatt
a torzs sovany tomege is jelentésen gyarapodott,
mig az als6 végtag sovany tomegében nem tapasz-
taltunk valtozast. Megemlitendé azonban, hogy bar
a valtozas szignifikdnsnak bizonyult a hatasnagysag
vizsgalat alapjan a kiillonbségek jellemzden Kis
meértékiiek voltak. Az is érdekes volt, hogy a torzs
sovany tomegében bar kisebb volt a relativ valtozas,
mint a fels6 végtagokon, nagyobb hatasnagysagot
mutatott. Ez az atlagos valtozas szorasaval magya-
razhato, amely alapjan a valtozas iranya és mértéke
egységesebb volt a tdrzson, mint a felsé végtagokon.
Ez arra is utalhat, hogy a 6 hetes edzésprogram ha-
tasa kiszamithatobb lehet a torzs sovany tomegeé-
ben, mint a fels6 végtagokon.

Az elemzések alapjan megallapithato volt az is,
hogy a rezisztencia edzés hatasanak meértéke kii-
16nb6z6 a zsigeri, valamint a szubkutan zsir eseté-
ben. Mig a szubkutan zsir, minden testtajon szig-
nifikans csokkenést mutatott, addig a zsigeri zsir-
ban nem tortént valtozas a n6knél. Perez-Gomez és
munkatarsai (2013) tapasztalatai alapjan, a rezisz-
tencia edzések hatasara els6sorban a sovany to-
megben varhato jelentés novekedés, mig a zsir-
szazalék alloképességi edzésekkel csokkenthetd
hatékonyabban. Ebbél arra is lehet kovetkeztetni,
hogy a zsigeri zsir lassabban mobilizalédik az ellen-
allason alapul6 edzések soran, mint a szubkutan
zsir. Ugy ttinik tehat, hogy a megvizsgalt 6 hetes
kezd6 CrossFit edzésprogram nem érte el a zsigeri
zsir mobilizacidjahoz sziikséges edzésingert.

A kar maximalis erejét tekintve hasonl6 eredmé-
nyeket kaptunk, mint a korabban emlitett testdssze-
tétel és BMI esetében. A vizsgaltunkban szereplé nék
az atlagos erésségli csoportba tartoztak. Az életkor
szerint szerkesztett normativ tablazat alapjan a
30-34 év kozotti n6k atlaga a dominans kézen
28,9+6,2 kg, mig a nem dominans kézen 27,7+5,9
kg (Wang és mtsai, 2018). Mig a jobb kézen abszolut
és relativ értékekben egyarant szignifikans noveke-
dés volt, addig a bal kézen nem tapasztaltunk ilyen
mértékil novekedést. A gyakorlatok jellegét is figye-
lembe véve (kétoldalti szimmetrikus gyakorlatok),
ezen eredményekre nincs megfelel6 magyarazat. El-
képzelhetd, hogy az edzések soran a résztvevok job-
ban terhelték a dominans oldalt, ez igy okozhatta a
nagyobb mértéki fejlédést azon az oldalon, azonban
meért adatok hianyaban ezt nem tudjuk igazolni.

A figgdleges felugras proba egy jol ismert és el-
terjedt modszer az als6 végtagok robbanékony ere-
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jének a mérésére (McGuigan és mtsai, 2008).
Kezdé vagy fiatal sportolok esetében ez a képesség
szoros kapcsolatban all a maximalis erével, azaz
altaldban az erésebb sportolék jobb teljesitményt
érnek el ezen a préban, mint a kevesebb erével ren-
delkez6 sportolok. Vizsgalatunkban a résztvevék
felugrasi magassaga és a mechanikai mutatok ered-
ményei atlagos, nem sportol6 egyének eredménye-
ihez voltak kozelebb. Sportoloknal, ennél nagyobb
értékek jellemzdk, példaul, néi valogatott kézilabda
és roplabda jatékosoknal Petridis és munkatarsai
(2021) 32,0%2,0 cm, illetve 34,0=3,0 cm felugrasi
magassagrol szamoltak be, mig néi atlétaknal ez az
érték kis mértékben nagyobb (35,5+3,3 cm) (nem
publikalt adatok). N6i CrossFit szabadidé sporto-
16knal Nagy (2021) 25,0+3,5 cm, valamint Palin-
kas és mukatarsai (2021) 29,0=4,8 cm felugrasi
magassagot mértek. Megjegyzendd azonban, hogy
valamennyi megemlitett munkaban a vizsgalatokon
résztvevs sportolok er6képzésben tapasztaltabbak
voltak, igy nem meglepd, hogy kutatasunk résztve-
v6i alacsonyabb teljesitményt értek el.

Kiindulva a fiiggbleges felugras és a maximalis
erd szoros kapcsolatabol, azt feltételeztiik, hogy az
edzésprogram hatasara a résztvevék eré képessége
javulni fog, és kovetkezésképp a fiiggleges felugras
proban elért teljesitményiik is. Ezen feltételezésiin-
ket az eredmények csak részben igazoltak. A fig-
gbleges felugras valtozok kozill a mechanikai
mutatékban (erékifejtés, teljesitmény) emelkedtek
a legjobban az értékek. A 6 hetes edzésprogram
utan a résztvevék nagyobb erdékifejtésre voltak ké-
pesek, tovabba a mechanikai teljesitmény adatok
alapjan a felugras gyorsabb és dinamikusabb lett.
Ugyanakkor, annak ellenére, hogy a felugras me-
chanikai mutato6i novekedtek, a felugras magassaga
nem valtozott. A felugrasi magassagot az eréplato
az impulzusbol szamolja, amely egyenld az erd €s
az er6kifejtés id6tartamanak szorzataval. Az erdki-
fejtés novekedése mellett lathatod volt, hogy csok-
kent annak id6tartama, azaz a felugras kevesebb
ideig tartott, amely igy ellenstlyozta a nagyobb eré-
kifejtést. Ezek a valtozasok igy kozel azonos impul-
zust és ezzel egyiitt hasonld felugrasi magassagot
eredményeztek. Ennek ellenére a mechanikai mu-
tatok eredményei jobb robbanékonysagra utalnak
a CrossFit edzésprogram utan. Ez az eredmény
abbdl a szempontbdl is érdekes, hogy az als6 vég-
tagok sovany tomege nem valtozott az edzésprog-
ram utan. Ez utalhat arra is, hogy a robbané-
konyerd novelése elérheté izomtdmeg novelés nél-
kiil, akar kezd6 sportolok esetében is.

Osszefoglalva, megallapithat6 volt, hogy az 4lta-
lunk megyvizsgalt 6 hetes kezd6 CrossFit edzésprog-

ram kedvezd hatassal volt a testosszetételre, ugyan-
akkor a hatas nagysaga kis mértéku volt €s els6-
sorban a felsé végtagokon volt kifejezettebb. A test-
Osszetételben megfigyelhet6 kis mértékd valto-
zasok mellett a szoritoerében és a fiiggbleges felug-
rasban kozepes és helyenként nagy mértéki nove-
kedés volt lathat6. A viszonylag alacsony terhelést
kezd6 CrossFit edzésprogram novelte a résztvevok
maximalis erejét és legf6képpen az also6 végtagi rob-
banékonysagukat.

Koszonetnyilvanitas
Koszonjiik Farkas Balazsnak, a CrossFit
MayFly tulajdonosdnak és vezetéedzdjének, hogy
lehetdséget és akkreditalt helyszint biztositott a
méréselchez. Tovabba szeretnénk megkdszonni a
sportoloknak, akik énként jelentkeztek és részt
vettek a vizsgdlatolkon.
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A karate technikak rendszere

The system of Karate techniques
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Osszefoglalé

A karate technikak rendszerét szamos kivalo
iras dolgozta mar fel, els6sorban a technikai rend-
szer mozgaskészletére koncentralva, vagy e moz-
gaskészlet egy-egy elemét vizsgalva, mint elsé kezes
utés — kizami tsuki (Camomilla és mtsai, 2020),
hats6 kezes iités — gyaku tsuki (Venketraman és
Nasiravanka, 2019), korives rugas - mawashi geri
(Camomilla és mtsai, 2009). Ebben a cikkben a
rendszer elemeit szisztematikus rendben, egymas-
sal 0sszefiiggésben szeretnénk meghatarozni, ezzel
parhuzamosan pedig célkittizésiink volt az elemek
mogotti biomechanikai torvényszertiségek Ossze-
foglalasa, a rendszer elem-csoportjainak vizsgala-
taval, mely alapot teremt tovabbi mérések elvég-
zésére.

Kulcsszavak: karate, technikai rendszer, moz-
gaskészlet, biomechnanikai vizsgalat

Abstract

The systemisation of karate techniques has al-
ready been elaborated by many excellent writings
focusing primarily on the movement set of the tech-
nical system or examining one element of this
movement set, such as the short punch - kizami
tsuki (Camomilla et al, 2020), the reverse punch —
gyaku tsuki (Venketraman & Nasiriavanaki, 2019),
the roundhouse kick — mawashi geri (Sbriccoli et
al, 2009). In this article, we would like to define
the elements of the system in a systematic order
and in relation to each other, and at the same time,
we aimed to summarize the biomechanical laws be-
hind the elements by examining the element groups
of the system, which creates a basis for further
measurements.

Keywords: karate, systemisation of techniques,
movement set, biomechanic research

Bevezetés

A karate sportag vagy, ahogy japanul nevezik, a
Karatedo nagy utat jart be Magyarorszagon, mig a
harom ,T” kategoriabol (Borbély, 2005) egy olyan
sportagga nétte ki magat, mely bekeriilt a NAT
2020 mozgasmiuveltség tartalmai kozé. Emiatt,
mas nagy multa sportagakhoz hasonloan, sziiksé-
gessé valt olyan rendezé elvek szerint strukturalni
és magyarazni a sportagi mozgaskészletet, mely
megfelel a sportszakmai és tudomanyos elvarasok-
nak. Ezt a hianypo6tl6 munkat mi sem magyarazza
jobban, mint az, hogy a testneveld tanarképzésben
résztvevo fels6oktatasi intézmények érdeklédnek a
karate oktatasa irant a sportagi szakszovetségnél,
kifejezve azt a szandékukat, hogy beillesztenék a
strukturalt sportagi képzési rendszeriikbe, mely
jelen pillanatban csak a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetemen valosul meg,

Ugyanakkor kevés az olyan miivek szama, me-
lyek rendszereznék és magyaraznak ezt a mozgas-
készletet ugy, hogy az jol hasznalhatdé lenne a
szakemberek képzésében.

Anyag és médszerek

Empirikus kutatast folytattunk, mely egyrészt a
tanorakon, masrészt akkreditalt pedagogus to-
vabbképzésen, harmadrészt karate edzéseken al-
kalmazott technikai mozgaskészlet megfigyelésén,
valamint a szakirodalomban fellelheté kulcsfontos-
sagia miuvek attanulmanyozasa utan kialakitott
rendszer meghatarozason alapult.

A tanérakon tortént megfigyelés alapjat a Ma-
gyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemen
zajlo osztatlan tanarképzésben (OTN) résztvevd
hallgatok 2017-2022 kozott zajlott sportagi orai,
masrészt a XXII. keriileti Budai Nagy Antal Gimna-
zium, testneveléséran 2016-2019 kozott karatét ta-
nulé didkok testnevelésorai, valamint e didkok
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délutani sportkori orai szolgaltat-
tak. Az akkreditalt pedagogus to-
vabbképzés tapasztalatait, az
MDSZ-TF altal kozosen szervezett
.Karate a testnevelésoran” elneve-
z€sl programjan részt vevo testne-
vel6 tanarok és pedagogusok
2019-2021 kozott tartott hétvégi
alkalmai képezték.

Ezek a programok egy sztikitett
mozgaskészlettel foglalkoztak, me-
lyek a koznevelésben tanitott moz-
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gasmiiveltség tartalmakat olelték
fol. Ezt egészitette ki a karate ed-
zések programja, melyek a sportag
mozgaskészletének teljes vertiku-
maban folytatott vizsgalodast tették lehet6veé.

Tapasztalatunk szerint, a rendszer és annak
elemcsoportjai ismeretében mind a leendé testne-
vel6 tanarok, mind a koznevelésben dolgozo test-
nevel6 kollégak, mind a karate edz6k szamara
tudatosabba valhatna a tanitas, az elemcsoporto-
kon beliil fellelhet6 mozgaskészlet rendszerezése
és az elemcsoportok biomachanikai torvényeinek
ismeretében.

Munkank eredményének megallapitasaban a
mindharom szakmai teriilleten random kivalasztott
alanyokkal (OTN szakos hallgatok: n=120; Testne-
vel6k/8 képzés: n=111; Edz6k 2 évfolyam: n=13;
N=244) késziilt interjuk voltak segitségiinkre.

Vizsgalodasunk kozéppontjaban a shotokan ka-
rate, mint az egyik legrégebbi és a vilagon el6szor
elterjedt karate stilus allt, melyet Funakoshi Gichin
1916-1917-ben mutatott be elészor Kyoto-ban a
Butokuden csarnokban, majd késébb 1922-t6l
Kano Jigoro kérésére oktatott a Kodokan didkjai-
nak (Aritake, 2009; Okazaki és Stricevic, 1984; Fu-
nakoshi, 1975).

Eredmények

A karate-do, barmely mas nagy mozgasmiivelt-
ség taralommal rendelkez6 sportagakhoz hason-
l6an, széles technikai mozgaskészlettel rendelkezik
mely sokféleképpen strukturalhat6. Mint az 6nvé-
delem miivészete, mint fegyver nélkiili kiizd6sport
alaptechnikait a végtagokkal és azok kiillonb6z6 ré-
szeivel hajtjak végre. Utések (tsuki), csapasok (uchi),
rugasok (keri) és védések (uke) alkotjak a karate
alaptechnikait (Aritake, 2009).

Alapvet6en 6t nagy csoportra oszthatok a karate
technikai (1. dbra). A tamadé technikak, melyek le-
hetévé teszik a védekezés €s ellentamadas gyakor-
lasat; a védé technikak, melyek a dominanciara

1. abra. A karate technikak rendszere
Figure 1. Organization of karate techniques

torekvé tamado gondolkodasat valtoztatjak meg a
béke fenntartasa érdekében; az egyenstly vesztésre
iranyul6 technikak, melyek a tAmadasban és a vé-
dekezésben egyarant hasznalhatok; iziileti csavara-
sok, melyeket leginkabb az 6énvédelemben alkal-
maznak és egyéb technikak, melyek nem sorolha-
tok egyik csoportba sem. Ezek a nagy csoportok to-
vabbi alcsoportokra bonthatok.

E technikakat egy atlagember is 1-2 honap alatt
megtanulhatja, tokéletesitésiikre azonban egy €le-
ten at tartd szisztematikus edzésmunkara van
sziikség, ha ez lehetséges egyaltalan (Nakayama,
1986).

A karate technikak tokéletesitése a gyakorlatban
azt jelenti, hogy az emberi test felépitésébdl adodo
lehet6ségeket és a hasznald fizikai, valamint pszi-
chés képességeit maximalisan kihasznalja a moz-
gaskészlet végrehajtasan keresztill. A jo karate
technika nem csak akkor hatasos, ha nagy és erés
ember hajtja végre. Az éveken keresztiil tarto6 szisz-
tematikus edzésmunka egy alacsony testmagassagu
és testtomegl ember szamara is lehet6vé teszi a ka-
rate technikak hatasos, vagyis a legnagyobb impakt
erékozlést generald alkalmazasat.

Ehhez, a karate technikak mogott rejlé biome-
chanikai alapelveket, tudomanyos szempontok sze-
rint kell tanulmanyozni és érvényesiteni a tanitas
soran. A sportagi technikak két paraméter mentén
vizsgalhatok a legkdnnyebben, a technika mozgas-
tartomanya és mozgaspalyaja elemzésével.

Minél hosszabb mozgastartomanyban mozog
egy test azonos gyorsulast feltételezve, annal tobb
erdt tud generalni a mozgas soran. A technika moz-
gaspalyaja meghatarozza a generalt eré nagysagat.
A karate technikak esetében, a kardvivashoz ha-
sonléan, kétféle mozgaspalya kiilonboztehet6é meg,
egyenes vonald, mely a szurasra hasonlit (tsuki) és
koriv mentén halad6é mozgaspalya, mely a vagas-
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er6 egylittes hatasabol szarmazo,
helyben generalod6 nem akaratla-
gos mozgas, amely a vall és me-
dence ovet egymassal ellentétes
irdnyban elére-hatra mozgatja.

Allds

Az allas, a test sulypontjanak,
az alatamasztasi pontokhoz viszo-
nyitott helyzete. Egy bizonyos ka-
rate allas hasznalatanak oka meg-
hatarozza a sulypont helyzetét és
az allas soran kialakult alatamasz-
tasi feliilet alapteriiletét.

Ennek alapjan harom 4allas cso-
port kiilonboztethet6 meg a kara-
téban:
1.Természetes allasok (Shizen-tai)
2.Technikai allasok (Kihon-dachi)
3.Kiizdelmi allasok (Kumite-dachi)

2. abra. A technikai allasok két alapvetd csoportja

Figure 2. Two basic group of technical stances in karate

nak felel meg (uchi) (Nishiyama és Brown, 1960).

Minden sportagi technika kivitelezéséhez sziik-
ség van harom fontos tényezére. Allasra, mely di-
rekt kapcsolatot teremt a talajjal, optimalis testtar-
tasra, mely az adott sportagi technikahoz idealis,
stabil egyensulyi helyzetet ad és arra a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikara, melynek segitségével
az adott sportagi technikat hatasosan és eredmé-
nyesen végre lehet hajtani.

A karate technikik
végrehajtasanak alapelvei

Allas: Stabil kapcsolatot teremt a talajjal a Kivi-
telezés folyamataban és az adott sportagi technika-
nak megfelel6 sulyponti helyzetet biztosit az eré-
kozlés iranyaban.

Testtartas: MegfelelS egyensulyi helyzetet teremt
az er6kozlésnek megfeleléen, segit az ellenféltdl
val6 tavolsag kialakitasaban.

Sportagra jellemz6 mozgasdinamika: A végre-
hajtas soran, a helyvaltoztaté mozgas altal generalt
és az adott technika végrehajtasaért felel6s végtag
altal elért sebességet maximalizalva, majd a moz-
gaspalya végén az impakt pillanataban, megfelel6
mozgasritmus €s izom szinkronizacio mellett a le-
heté legtobb izmot egyidében megfeszitve adott
testtomeg esetén, a lehetd legnagyobb erd general-
hat6 harom moédon, egyenes vonalon (transzlacio),
korpalyan (rotacio) és ,test vibraciéval” mely a pré-
seléses 1égzés és a végrehajtas soran fellépd torzids

(Okazaki és Stricevic, 1984)

A természetes allasok korébe a
kiilonbo6z6 informalis és készenléti
allasok tartoznak, melyeket pihe-
nés, megfigyelés, tidvozlés alkalmaval hasznalnak.

A technikai allasoknak két alapveté csoportja
(2. abra) a kifelé iranyul6 eré6hatassal kialakitott al-
lasok (sochin) és a befelé iranyul6 eréhatassal ki-
alakitott (sanchin) tipusu allasok (Nishiyama és
Brown, 1960).

A kiizdelmi allasokat alapvetéen a sportolé tech-
nikai felkésziiltsége és a taktikai kornyezet hata-
rozza meg.

Biomechanikai szempontb6l az allasokat, mint
specialis testhelyzeteket, alapvetéen harom para-
méter hatarozza meg (Okazaki és Stricevic, 1984):
1. Stabilitas
2. Egyensuly
3. Mobilitas

Masik vizsgalat (Jovanovic és mtsai,1989) sze-
rint az allas, az izomer§ technikai szemponta meg-
jelenésének optimalis anatéomiai-biomechanikai
feltételeit adja:

1. Stabilitas (egyensuly)

2. Mobilitas

3. Erdkifejtésnek megfelel§ optimalis biomechani-
kai kondicio, vagyis a sulypont helyzete.

Az az allas a legstabilabb, ahol a sulypont az ala-
tamasztasi pontok kozott, az allas alapteriiletének
kozepén helyezkedik el. Minél inkabb az alapterii-
let széle felé kozelit a sulypont helyzete, anndl in-
kabb specifikussa valik az allas, tehat bizonyos
iranyban er6s, mas iranyokban gyenge lesz. A
masik fontos paraméter a test allékonysaga. A test
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allékonysagat meghatarozza a test
sulya, az alatamasztasi teriilet mé-
rete és a sulypont vertikalis elhe-
lyezkedése kozotti viszony (Bar-
ton, 1984). Minél mélyebben he-
lyezkedik el a sulypont, annal sta-
bilabb az 4allas (Nakayama, 1978).
Minél magasabban helyezkedik el
a sulypont, annal mobilabb az
allas, viszont a stabilitadsa csOk-
ken. Mozgasban 1€évé test esetén a
sulypont vertikalis mozgasa az
egyensuly valtozasat eredményezi.
Minden allas hasznalatanak alap-
veté oka, a technika Kkivitelezése

Kéztechnikak tamadasban

1. Egyenesvonal

2. Korpalya

soran megjelend reakci6 erék ered-
ményeképpen a test helyzetének
stabilizalasa, vagyis a test stabil
kapcsolatanak megtartasa a talajjal.

Testtartdas

A karate technikak végrehajtasa alapvetéen fiig-
gobleges, ritkabban a fiiggblegestdl eltéro testtartas-
ban torténik. A gerincoszlop merdleges a talajra, a
fej a medence folott, felemelve, elére néz, a vallak
természetes tartasban leengedve. E testtartas na-
gyon fontos, hiszen egyrészt stabil egyensulyi hely-
zet csak igy alakithato ki, masrészt barmely tech-
nika kivitelezését befolyasoljak a fej helytelen tar-
tasa miatt kompenzal6 izmok. A vallak helyzetét a
technika iranya hatarozza meg.

Az alapvet6 fiiggbleges testtartasok a kovetkezdk:
— Elére (shomen), ezt altalaban tAmadasban hasz-

naljak.
— 45° (hanmi), ezt altalaban védekezésben lehet

hasznalni.
— Oldalra (yoko), ez a tartas tamadasban és véde-

kezésben egyarant hasznalhato.

A sportdgra jellemzé
mozgdsdinamika

A legnagyobb kinetikus energia eléréséhez maxi-
malizalni kell mind a sebességet, mind a tomeget a
becsapodas pillanataban. A legnagyobb sebesség
biomechanikai feltétele az antagonistak fesziilése nél-
kili izomkontrakci6. Legnagyobb tomeg biomecha-
nikai feltétele az antagonistakkal egyiitt kivitelezett
izomkontrakci6 az iitkdozés pillanataban.

A dinamika alapképlete F=ma és a keletkez6
becsapoédasi energia E(kin)=Y2mv? érvényes az 6sz-
szes karate mozdulatra. Ennek értelmében, min-
den karate technika kivitelezése az egyén szamara
elérhetS legnagyobb sebességgel torténik, majd a
technika mozgastartomanyanak végén hirtelen az

3. dbra. Kéztechnikak tamadasban
Figure 3. Hand techniques in attack

Osszes izmot megfeszitve megall. Ez a karatéra jel-
lemz6 mozgasdinamika, azaz a technika Kivitele-
zése kozben, maximalis sebesség elérése utan, a
mozgastartomany végén, az dsszes résztvevé izom,
tehat az agonista és antagonista izomcsoportok
maximalis izomkontrakcioval befejezett mozdulata
teszi lehet6vé, hogy maximalis tomeg csapddjon a
célpontba. Ezt, a hasizmok megfeszitésével kivite-
lezett préseléses 1égzés tamogatja, mely a mozdulat
végén kapcsolatot teremt az also és felsé testfél ko-
zott. Ennek segitségével a karatéban soha nem
csak valamely végtaggal, hanem az egész testtel tor-
ténik a technika végrehajtasa és becsapodasa.

Kéztechnikdk

A kéztechnikak két nagy csoportja a tamado és
véds kéztechnikak. A tAmadasban alkalmazott kéz-
technikak (3. dbra) alapvetéen két mozgaspalyan,
egyenes €és korives palyan kozelitik meg a célpontot
a kéz kiilonbo6z6 részeit hasznalva.

Ezeket egészitik ki az onvédelemben hasznalt
egyéb technikak, csavarasok és fogasok. Vizsgalati
eredmények mutatjak, hogy a karate gyakorlas
minden formajaban (6nvédelem, verseny) a kéz-
technikak jelenléte igen dominans (70-90%), annak
ellenére, hogy a labtechnikakat a pontozas soran
magasabbra értékelik. Ezt magyarazzak a tudoma-
nyos kutatasok eredményei, a technikak idépara-
métereire és azokat leir6 folyamatokra vonat-
kozoban. A kéztechnikak kevésbé bonyolultak (6sz-
szetettek) és rovidebb ideig tartanak, ezért bizton-
sagosabbak a kivitelezés soran (Mudric, 2016).

ANYWTNNVL OTVIDOOJAZSSQ

ANVINIONY],

9]
N
S
-
=
é

OIZNAOTY

WNLYSEITY



MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 24. £EvFOLYAM 103. szAM ° 2023/3

42

® A KARATE TECHNIKAK RENDSZERE

Az utéseket kiilonbo6zé célpon-
tok ellen hajtjak végre a test kiilon-
boz6 szegmentumaiba. Harom
teriilet van az emberi testen, amit
utésekkel tamadnak, a fej magas-
sagat ,Jodan”-nak hivjak, a test és
az egész kozépso rész a ,,Chudan”
és az oOv alatti alsé teriillet a
.Gedan”.

A karate iutések hatasossaga
abban rejlik, hogy nemcsak a kar
és vallizmok erejét, hanem az
egész testet az lités erejének nove-
lésére hasznalja (4. abra). A Kine-
tikus lanc elemei altal 1étrejovo
tobblet energia a becsapo6das pilla-
nataban az 0sszes izom megfeszi-
tésével maximalizalodik.

4. abra. Els6 kezes iités - Kizami tsuki
Figure. 4. Short punch

Utések (tsuki)

Az utések a legaltalanosabb és leghatasosabb ta-
mado technikdk nemecsak a karatéban, de a harc-
muvészetekben és az onvédelemben egyarant. Az
utések a kéztechnikak csoportjaba tartoznak, me-
lyeket nagy izomcsoportok kinetikus lancba rende-
zett munkaja jellemez, a ldbizmok biztositjak az
Osszekottetést a talaj és a test kozott, a torzsizmok,
hatizmok, vallizmok, mellizmok, karizmok, tovab-
bitjak az erd6t viszonylag kicsi kontakt feliiletre, az
okol ito feliiletére. A kinetikus lanc elemeinek be-
kapcsolédasi sorrendje nagymértékben befolya-
solja a technika altal generalt kinetikus energiat. A
lanc minden egyes eleme tobblet energiat ad a meg-
kezdett mozgassorhoz.

A karatéban az iités és altalaban minden akci6
célpontban keletkez6 Kkinetikus energiajat 5 ossze-
tev6 hatarozza meg:

— Izomer6: A mozgasban résztvevé izmok mérete
és a kontrakcioba keriil6 izomrostok szama.

— Becsapo6das iranya: A legkedvez6bb beesési szog
90°.

— Sebesség: Minél nagyobb a sebesség, annal na-
gyobb a keletkezd erd.

— A technika mozgasterjedelme: Azonos gyorsu-
last feltételezve, minél hosszabb uton gyorsul a
testrész annal nagyobb lesz a becsapédaskor ke-
letkezett erd.

— Stabilitas: Minél nagyobb a test stabilitasa,
annal nagyobb eré6t képes leadni.

Csapdsok (uchi)

A csapasok kiilonlegességei a
karaténak. Szabad kezes kiiz-
désportokban nem fordulnak elg,

ugyanakkor mas elsésorban eszkodzzel végzett
sportokban fellelhet6k hasonlé mozgasformak
(példaul: baseball, freezbee, tenisz).

A csapasok biomechanikai jelent6sége, hogy a
célpont eltalalasa utan visszahat6 er6t nem nyeli el
a test, ugyanis a technika mozgasiranya nem egye-
zik meg a test mozgasiranyaval. Ebbdl kovetkezik,
hogy a talalati feliilet a kéz vagy kar valamelyik ol-
dalsé részére esik. A csapasok mozgaspalyaja min-
dig korvonalban torténik, igy hasznalja ki az
azonos szogsebesség mellett 1étrejové nagyobb ke-
riileti sebességbdl szarmazo tobblet energiat.

A csapasokat harom csoportba lehet osztani:

— Zart kezes csapasok
— Nyitott kezes csapasok
— Konyodk csapasok

Egyéb technikdk

Az egyéb kéztechnikak kozé els6sorban iziileti
csavarasok és fogasok tartoznak. Ezekben a tech-
nikakban az ellenfél megragadasa, és valamilyen
irdnyban torténé elmozditasa torténik. Nagy szere-
piik van az egyensuly megtorésében €s a dobasok
el6készitésében, valamint bizonyos esetekben a
helyvaltoztaté mozgas megakadalyozasaban vagy
késleltetésében.

Tekintettel arra, hogy a sportkarate dobasai szi-
goru szabalyokhoz vannak kotve, ezért jelent6sé-
giikk inkabb az onvédelemben és a formagyakor-
latok (kata) végrehajtasaban fejezédik ki.
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1. tdblazat. Rugas technikak a karatéban

Table 1. Kicking techniques in karate

Magassag Irany Mozgaspélya Mozgés dinamika Alatamasztas Lab helyzete
fej elére egyenes csap6do talajon elol 1évé
torzs oldalra (jobb/bal) korpalya beszaré levegében hatul 1év6
ov alatt hatra - taposo - -
Védések (uke) Kéztechnikak védekezésben

Az agresszio elharitasa védeke-
zésre szolgal6 technikakkal, alap-
veté filozofia a karatéban, ahol
sokkal tobb a védés technika, mint
a tamado technika, mely a karate
onvédelmi jellegét emeli ki (5. abra).
A védés technikak nagy része a
mai korban nehezen, vagy egyalta-
lan nem hasznalhato, igy ezek a
technikak is torténeti fejlédésen
mentek keresztiil. Ennek leglatva-
nyosabb megnyilvanulasa a karate
versenyek kumite (kiizdelem) ver-
senyszamanak technikai mozgas-
készlete, ahol a tradicionalis védé-
seket szinte egyaltalan nem hasz-

Technika magassaga szerint

Végrehajtasban részt vevo
végtagok szama szerint

Technika iranya szerint

Fontrdél

kifelé

Kéztartas szerint Kontakt fajtaja szerint

naljak.

A védés technikak alapveté cél-
ja az ellenfél dominanciara torekvé
gondolkodasanak megvaltoztasa.
A védés technikak a felsé (vagy also) végtag kiilon-
boz6 részeivel, egy vagy két kézzel, killonboz6 ira-
nyokban, a test kiillonb6z6 részeit megvédve alkal-
mazhatok.

A Kkarral végrehajtott védés technikak mozgas-
palyaja a fej, a test, vagy a has als6 részének meg-
védésére iranyul, mozgastartomanya a test kor-
vonalan belill marad. Mozgasdinamikaja elég erés
és gyors kell legyen a kozeled6 tamadas kitérité-
sére.

A védés technikak végrehajtasa hasonléan a
tobbi karate technikdhoz nem csupan a végtagok-
kal, hanem az egész test bevonasaval torténnek. Ez
a mozgas a kézzel torténé védések esetében, az
egész torzs €s a kar azonos, vagy ellentétes iranyu

s Zs 2

Kemény és lagy védéseket killonboztetiink meg,
mely az eltérd taktikai felhasznalasra utal. Mig a
kemény védések a tamadas azonnali megsziinteté-
sére, a lagy védések az ellentamadast el6készitve,
megtévesztésként alkalmazhatok.

A torténeti védés technikakat a kata (formagya-
korlat) haszndalja, melyek kivétel nélkiil védés tech-
nikaval kezd6dnek, ezzel is hangsulyozzak a karate

onvédelmi jellegét.

5. dbra. Kéztechnikak védekezésben
Figure 5. Arm blocking techniques

Labtechnikdk
Labtechnikak tamadasban és védekezésben egya-
rant hasznalhatok. Ide tartoznak els6sorban a raga-
sok, labsoprések és gancsok, masodsorban a labbal
torténd védések.

Rigdsok (keri)

A rugasok, a karate leghatasosabb technikai,
melyek markansan megkiilonboztetik a tradicio-
nalis nyugati kiizdéspotoktol (1. tAblazat).

A rugasok valtozatossagot és hatalmas elényt
biztositanak a kiizdelem soran hiszen:

A 1ab sokkal hosszabb, mint a kéz, mely elény a
tavolsag kialakitasaban.

A 1ab sokkal erésebb, mint a kéz, ez hihetetlen
er6t kolesonoz ennek a karate technikanak.

Az emberek tobbnyire iitni szeretnek, ezért egy
jo technikaval kivitelezett rugas meglepi az ellenfe-
let (Hassel és Otis, 2000).

A rugasokat tobbféle szempont szerint lehet osz-
talyozni. A ragas magassaga, iranya, mozgaspalyaja
dinamikaja, alatdmasztasa vagy a rugast végrehajto
1ab helyzete alapjan.

Két alapvet6 rugastipus kiulonboztetheté meg a
mozgas dinamikaja alapjan, melyek a ragasok vég-
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rehajtasanak két alapvet6 formajat is adjak, ezek a
csap0do és beszuro6 ragasok (Nakayama, 1986).

A csap06do ragasok dinamikai alapelve, a csa-
pas-szeri végrehajtas. Ennek értelmében, a 1ab-
szar visszarantasa megtorténik és emiatt a reakcio
er6 nem hat vissza a testre. Biomechanikai szem-
pontbdl erét general a mozdulatgyorsasagon ke-
resztul.

A beszuro6 rugasok dinamikai alapelve, a beszu-
ras-szert végrehajtas. A térdiziilet extensi6ja kozel
100%, tehat a teljes iziileti mozgastartomany végén,
a flexorok, antagonistaként miikddve nem flexiot
hajtanak végre, hanem fixaljak a kinyuajtott 1ab izii-
leti szogallasat. Ennek értelmében a test felfogja a
célpontbodl szarmazé reakcio-erét. Biomechanikai
szempontbdl erét general az izomkontrakcion ke-
resztil, mellyel a testtomeg egészét igyekszik a kon-
takt pillanataban a célpontban fé6kuszalni.

A taposo6 rugasok a testtomeg vertikalis helyval-
toztatasan keresztiil, a gravitaciot felhasznalva ge-
neralnak erét a célpontra.

Az egyéb labtechnikak korébe tartoznak a kii-
lonféle labsoprések és gancsok, melyek az egyen-
suly megbontasara torekszenek. Ide tartoznak
tovabba a labbal torténé védések, melyek mas be-
sorolas szerint inkabb a védé technikak kozé tar-
toznak.

Helyvdaltoztaté mozgdsok

A helyvaltoztaté mozgasok fontos elemei a tama-
dasoknak és védekezéseknek. A sulypont mozdi-
tasa torténhet transzlacié és rotacié segitségével.
Transzlacio esetében akar teljes 1épésrdl (ayumi
ashi) akar csusszanasokrol (suri és yori ashi) van
sz6, minden esetben az egyik alatamasztasi pont
megsziintetése utan a megvaltozott alatamasztasi
helyzet és a sulypont elhelyezkedése forgatonyoma-
tékot hoz létre, valamint a talaj lenyomasat koveté
ellener6 hatasara mozdul a test sulypontja a kivant
irdnyba. A mozgas végén, a tehetetlenségi eréhata-
sok ellen létrejové izomfesziilés fixalja a mozdula-
tot a kivant pillanatban.

A helyvaltoztaté mozgas masik fajtaja a salypont
vertikalis mozgasa. Ha folfelé hat6 erd kisebb, mint
a gravitacio, akkor a gravitacios gyorsulast kihasz-
nalva a sulypont lefelé mozdul, ha nagyobb, akkor
a gravitaciot legy6zve folfelé. Mindkét esetben a
sulypont mozgasi energiajat igyekszik kihasznalni,
ezzel novelve technika, kontakt pillanataban kelet-
kez6 kinetikus energiajat. Ezeket a helyvaltoztato
mozgasokat specialis esetekben alkalmazzak.

Ritka esetben létezik még kevert tipusu helyval-
toztatdé mozgas, mikor a transzlaci6é nem a talajjal

parhuzamosan, hanem a kezdd sulyponti magas-
sagrol elére és lefelé a gravitaciot is kihasznalva
torténik a font részletezettek szerint.

Fordulatok

A fordulatok tamadasban és védekezésben egy-
arant jol hasznalhat6 technikai elemek, melyekhez
mindig a taktikai szituacionak megfelelé adekvat
technikai elem tarsul. Tamadasban altalaban ru-
gas, ritkabban csapas, védekezésben a test kitérés
(sabaki) kiillonb6z6 formai a fordulatok. Végrehaj-
tdsa minden esetben a sulypont-alatdmasztasi pont
folott torténd rotacioval zajlik, amely kivitelezés a
forgastengelyhez kozel elhelyezkedd sulypont miatt
relative kis tehetetlenségi nyomatékot eredményez
a rotaci6 soran, melynek kovetkeztében a rotacio-
bol szarmaz6 extra keriileti sebességet, vagy a lét-
rejové masik mozgasiranyt hasznaljak ki a ver-
senyzO6k. Fontos tényez6 még a legjobb mozgas id6
optimalizalasahoz, hogy a forgasok é€s sebességval-
tozasok olyan hatékonyak legyenek, hogy a test
sulypontja a padléval parhuzamos keresztiranya
sik mentén mozogjon (Ciubucciu-lonete és Mreuta,
2008). Klasszikus gyakorlasi modjai elsésorban a
formagyakorlatok végrehajtasakor keriilnek elo-
térbe. Nincs olyan formagyakorlat, melyben ne sze-
repelne az alabbi fordulatok valamelyike: 45°, 90°,
180°, 270°. Ugyanakkor, a kiizdelemben hasznalt
testkitérések jelentds részének alapjat szintén e
fordulatok képezik, melyeket a formagyakorlatok
végrehajtasaval tokéletesitenek.

Egyenstily vesztésre irdanyulé technikdk

A modern Kkarate versenysportta valasaval,
hangsulyosabb lett az egyensuly megtorésére ira-
nyul6 technikak hasznalata. A kiizdelmek soran
gyakran el6fordul6 egymashoz viszonyitott testhely-
zet kezelésének elemzése elengedhetetlen a dobas-
hoz (Sacripanti, 2010). Alkalmazasuk Aaltal
jelent6sen megnétt a tamadhatoé feliilet nagysaga,
jelentésen valtozott a taktikai kornyezet, és meg-
nétt a pontszerzésre iranyul6 akciohatékonysag.

Az egyensuly megtorésére alkalmazott technikak
kozé a labsoprések és gancsok tartoznak. Mivel az
ellenfél megfogasa, rangatasa szabalytalan, ezért a
karatéra jellemz6 moédon, mindkét esetben, az ala-
tamasztasi pontot tamadjak a versenyzdék. Vagy ki-
huzzak az alatamasztasi pontot a sulypont alél,
vagy az alatamasztasi pont megakasztasaval, a
sulypont mozgasiranyat valtoztatjak meg, mely in-
stabil egyenstlyi helyzetet eredményez.
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Megbeszélés és kovetkeztetések

A tradicionalis karate teljes technikai repertoar-
janak megismerése €s gyakorlasa az egyetlen, mely
alapot teremt az eredményes karate edzéshez. A
technikai képzés alapvet6 fontossaga a sportagban,
ami nem elsésorban a versenyeztetés szempontja-
bél alkalmas technikakat kell jelentse, hanem a
tradicionalis karate rendkiviil széles mozgaskész-
letét, mely tobb iranybol fejleszti a versenyzéket. Az
altalunk megkérdezett N=244 {6 bemeneti és kime-
neti interjainak visszajelzései alapjan elmondhato,
hogy a rendszer és a rendszer elemeinek ismerete,
valamint a technikai mozgaskészlet mogott allo
biomechanikai torvények ismeretében a szakembe-
rek hatékonyabban tanitottak az altaluk kivalasz-
tott mozgasmiiveltség tartalmakat. A gyakorlas
tudatosabba valt és lerovidilt az egyes technikak
ismeretszintd elsajatitdsanak ideje is.

Célunk, melyben szerettiink volna elméleti ala-
pot teremteni valamennyi hallgaté/edzé/testneveld
szamara, hogy komplex tudassal birjanak a rend-
szer felépitésérdl, elemeirdl és segitse munkajukat,
az interjuk alapjan megvalosult.
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Osszefoglalé

A pedagoégus a tarsadalomban koronként val-
tozo szerepet t0ltott be attol fiiggden, hogy az adott
korban milyen elvarasoknak kellett megfelelni. Vol-
tak korok, amikor a pedagogus nevel6, mas korban
szakember, az ismeretek kegyes adomanyozodja
volt. Ezek a pedagbégusszerepek mara dsszefonod-
tak. A pedagbgus szakember, neveld és tisztvisel
egyben. A szakember szerep a tanitasban, érték-
kozvetitésben nyilvanul meg, és nevel6ként olyan
feladatokat lat el, amely a rabizott gyermekcsoport
fegyelmezésére, nevelésére iranyul, tehat ez nem
valtozott. Egy oktataspolitikai beavatkozas, a min-
dennapos testnevelés bevezetése kapcsan az im-
plementacids folyamat eredményei megmutattak,
hogy a szerepl6k hozzaallasa, pozitiv befogadoké-
pessége kiemelkedd jelent6ségi a testnevelés tani-
tasaban, annak sikeres megvalosulasaban (Borbély,
2019). Ebben folyamatban, a munkaformak és
visszajelzési, értékelési formak rendszerezése egy
0j egységet mutat, amely igazodik a pozitiv motiva-
ciés kornyezet megteremtéséhez a testnevelés tani-
tdsa soran (Csanyi és Révész, 2021).

Vizsgalatunk ennek a modszertani kultaranak az
elemzésére iranyul. Testnevel6k és a testnevel6 ta-
narképzésben részt vevé hallgatok véleményét vizs-
galtuk az oktatasi modszereik, munkaformaik
hasznalata kapcsan. Mintankban (N=198) a 15 év
feletti tanitasi id6vel rendelkez6 testnevel6k aranya
32,3%, a testnevelés szakos egyetemi hallgatoké
pedig 47%. Eredményeink azt mutatjak, hogy a pe-
dagogusok a hagyomanyos médszertani eljarasok
gyakoribb hasznal6i a hallgatokkal szemben. A hall-
gatok a szemléltetés modszereinél, a tanulasi és
gyakorlasi moédok egyes elemeinél mutatnak gyako-

ribb hasznalatot a testnevelésorakon. A pozitiv ki-
emelés és pozitiv visszajelzés azonban mindkét cso-
port esetében minden 6ran megjelent.

A differencialtsag egyes esetekben mar kimutat-
hato, a hallgatok az tjszert tanulasi €és gyakorlasi
modok gyakoribb hasznal6i. A modszertani szem-
l1életvaltas, amely a generaciok kozotti jelentds kii-
lonbségeket mutatja az oktatasi modszerek, isme-
retatadasi és foglalkoztatasi formak tekintetében,
azonban még varat magara.

Kulcsszavak: modszertani kultara, testneveld,
testnevel$ tanarképzés

Abstract

The role of the teacher in society has varied
from age to age, depending on the expectations of
the time. In some eras, the teacher was an edu-
cator, in others a specialist, a gracious giver of know-
ledge. These roles have now merged. A teacher is a
professional, an educator and an administrator.
The role of the professional is to teach, to transmit
values and, as an educator, to discipline and edu-
cate the group of children entrusted to him, this,
therefore, has not changed. The results of the im-
plementation process of an educational interven-
tion, the introduction of daily physical education,
showed that the attitude and positive receptiveness
of the actors are of paramount importance in the
teaching of physical education and its successful
implementation (Borbély, 2019). In this process,
the systematization of the forms of work and feed-
back and evaluation forms shows a new unity,
which is aligned with the creation of a positive mo-
tivational environment in the teaching of physical
education (Csanyi and Révész, 2021).
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Our study aims to analyse this methodological
culture. We investigate the opinions of physical
education teachers and students training to
become physical education teachers on the use of
their teaching methods and working methods. In
our sample (N=198), the percentage of PE teachers
with more than 15 years of teaching experience is
32.3% and 47% of PE students. Our results show
that teachers are more frequent users of traditional
methodologies compared to students. Students
show more frequent use of methods of demonstra-
tion and of some elements of learning and practice
in physical education classes. Positive highlighting
and positive feedback, however, is shown for both
groups in all lesson presentations.

Differentiation is already evident in some cases,
with students being more frequent users of novel
learning and practice methods. However, a change
in methodological approach, showing significant
differences between the generations in terms of
teaching methods, knowledge transfer and forms
of engagement, is still to come.

Keywords: methodological culture, physical
trainer, physical education teacher training

Bevezetés

Egy oktataspolitikai beavatkozas (mindennapos
testnevelés bevezetése) implementacios folyamatat
a pedagbdgusok szupportiv attittidjei is alakitjak,
amelyek az elkotelez6désiiket, hivatastudatukat is
jelenti a szakma irant. El6zetes kutatasunkban azt
allapitottuk meg, hogy a mindennapos testnevelés
bevezetésével kapcsolatos véleményekben a peda-
gogusok, testnevelSk elkotelezédései, hivatastudata
mellett az intézményi hatasok is megjelennek a be-
vezetéshez kapcsolodo eredményességben. A spor-
tolasi gyakorisag, a tanitott tantargy, az infra-
struktura, és a telepiilés tipusa preferencia valto-
zoként jelenik meg a folyamatban és a folyamatra
gyakorolt szerepiikk kiemelked6. A testnevel6k
neme €és az €életkora nem mutatott osszefiiggést a
bevezetéssel kapcsolatos valaszokkal, a folyamatot
meghatarozo6 eredményekkel (Borbély, 2019). A ta-
nari hivatastudat a tanitasi folyamat és a tanarkép-
zés egyik legfontosabb fogalmava valt. A tanitas
bonyolultsadganak megértéséhez nagyobb figyelmet
kell forditani a tanarok gondolkodasara, viselkedé-
sére, és arra, hogy ez hogyan hat a tanitasi folya-
matra és a tanitads mindségére. Sok oktataskutatod
szerint a tanarok attittidjének és személyes meg-
gy6z6désének vizsgalatakor az oktataskutatas f6-
kuszat az oktatasi stratégiakrol és tanitasi gyakor-
latokrol a pedagogusok vizsgalatara kell athelyezni,

amikor a pedagogusok beallitbdasat, személyes
meggy6zbdéseit vizsgaljuk, mivel ez nagy hatassal
van az oktatasi folyamatban tantsitott magatarta-
sukra. Ahhoz, hogy megértsiik, hogyan néz ki a jé
tanitas, tudnunk kell mit mondanak a tanarok, ho-
gyan és miként viselkednek egy adott oktatasi fo-
lyamatban, mit tudnak és milyen hivatastudattal
rendelkeznek.

A mindségi tanarképzésben sziikséges, hogy a ta-
narképzdk odafigyeljenek a pedagogusjeloltek atti-
tdjére, szakmai tudasara és beépitsék azokat a
pedagogusképzési tervekbe. Ily modon azt remélhe-
tik, hogy képesek lesznek megvaltoztatni az alkalma-
zott modelleket, kialakult sémdakat és a tanarok
attittidjét az oktatasi és tanitasi folyamatban. Ez fel-
tételezheti, hogy az oktatasi folyamat is megvaltozik,
és javul a tanitds mindsége. A tanarok szakmai tu-
datossaga sztir6ként miikodik az oktatasi folyamat-
ban, és igy dont6 tényez6vé valik a tanitasi folyamat-
ban és annak valtozasaiban (Kirk és mtsai, 2006).

A testnevelés tertiletére vonatkoz6 eredmények
azt mutatjak, hogy a testnevel6knek is hatarozott né-
zetei vannak az oktatasi kérdésekben (Kirk és mtsai,
2006). Lortie (1975) azt allitja, hogy miel6tt a tanar-
jeloltek belépnének a tanarképzési rendszerbe,
13 000 orat toltottek magaban az oktatasi folyamat-
ban, aktiv résztvevéként figyelve és megtapasztalva
azt. Ezek a megszerzett tapasztalatok, érzések olyan
hitvallast adtak nekik, amelyen a tanarképzésben
nehéz valtoztatni. Az is fontos megallapitas, hogy az
iskola csekély befolyasol6 szereppel bir a tanulék
egészségmagatartasara is (Moravecz és Kozma,
2021). Doolittle és munkatarsai (1993) szerint fon-
tos megvizsgalni és megérteni a tanarképzésben
résztvevok hivatastudatat és meggy6zédéseit, mivel
az ilyen, mar meglévé meggy6z6dések nagymeérték-
ben befolyasoljak az egyén oktatasi folyamatat és
az abban hasznalt modszereket. Ezeket be kell épi-
teni az oktatasi folyamatba, és tgy kell megter-
vezni, hogy az oktatasi folyamat a legszélesebb
kort hatast fejtse ki. A tanarképzésben részt vevo
hallgatok elsédleges nézete az, hogy a testnevelést
6k alapkészségként latjak, és jobban kedvelik az
edz6i, mint a tanari irdnyitast, amely sokkal kon-
zervativabb. Az is egyedi megjelenést mutat a test-
neveld tanarképzés esetében, hogy a sportban
szerzett tapasztalatok mintaul szolgalhatnak a test-
nevelés szamara. A testnevel6 tanarok korében a
tanitas soran alkalmazott modszerekbe vetett hit
sokkal korabbi, mint mas tudomanyagak tanarai-
nal, hiszen ezek az el6képzettségiikon és sportgya-
korlati tapasztalataikon alapulnak.

Macdonald (1999) mar a kezdé testnevel6 tana-
rok részérdl is megemliti a csalddottsagot és a
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frusztraciot. A csalédas leginkabb a testneveléssel
osszefiiggésben mutatkozik meg, igy ez a testneve-
16ket a palya elhagyasara késztetheti. A testnevel6-
ket nem ismeri el a tarsadalom, a diszciplina nega-
tiv statusza, az oktatas monotonitasa, amely keve-
sebb dontési lehetéségben nyilvanul meg, szintén
palyaelhagyashoz vezet. Még a lelkes palyakezddk
munkajara is ezek a rossz tapasztalatok fognak ne-
gativ hatast gyakorolni. A tapasztalt tanarok eseté-
ben vizsgaltak, hogy atélték-e mar ugyanazt a hely-
zetet, érezték-e ugyanezt a tanari palyajukkal kap-
csolatban, érezték-e ugyanazt a negativ tarsadalmi
kisugarzast, negativ attittidot, mint a kezdé tana-
rok. Az elégedetlenséget, a biirokraciat és a kom-
petencia hianyat 6k is negativumnak tartjak. Azon-
ban azok a tapasztalt tanarok, akik nem rendelkez-
tek a kezddk altal emlitett negativ tapasztalatokkal,
tamogato és pozitiv kornyezetrdl beszéltek a tani-
tasi folyamat soran.

A pedagogusképzésben részt vevé hallgatok vé-
leményei alapjan vizsgaltuk a pedagogus palya per-
cepcigjat. Ezek az eredmények is megerdsitették,
hogy az elézetes tapasztalatok, élmények nagyon
erdsek, azonban nem alkotnak egységes rendszert,
egymashoz lazan illeszkedd, alkalmi természett
elemekbdl allnak (Bakk és mtsai, 2020). Azt is
megallapitottuk, hogy a pedagdégusszakma iranti hi-
vatastudat és elkotelez6dés mar a palyavalasztasi
motivacioban is megjelenik. Ezeknek a motivaciok-
nak a mintazoédasat a hallgatok személyiségtulaj-
donsagai is meghatarozzak. Ezt a képz6 intézmény,
majd az iskola belsé vilaga, és a tamogat6 rendszer
mukodtetésével lehet erésiteni (Borbély és mtsai,
2021). A testnevelSk szerint az altaluk alkalmazott
mobdszerek, eljarasok hatassal vannak a sikeres
mozgastanulasra, a gyermekek életmodjara. Egyik
javaslatuk, hogy a tanuldk és a palyakezdd testne-
vel6 tanarok legyenek képesek innovativak lenni,
ismerkedjenek meg az 4j tanitasi modszerekkel, és
merjenek indirekt tanitasi stratégiakat alkalmazni
komplex moédszertani eljarasokkal (Molnar, 2021).
Mindezek alapjan tehat mi is egyetértiink azzal,
hogy a minden mfiveltségteriileten kotelezé irany-
elvek megvalositasa a testneveld tanarok szemlélet-
és gyakorlatvaltasat is igényli (H. Ekler és mtsai,
2021).

A szemlélet- és gyakorlatvaltast, tobb nemzet-
kozi szakirodalomra épiil6 és az alapjan meghata-
rozott mindségi testnevelés elvarasai is megfogal-
mazzak. A pozitiv tanulasi kornyezet megteremtése
ennek egyik alapveté elvarasa. A kialakitasahoz
sziikkséges egy olyan tanulasszervezési modell,
amely illeszkedik az oktatasi stratégia alapjan a pe-
dagogus altal megtervezett tanulasi folyamatokhoz,
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gyakorlasi sziikségletekhez. Az is lényeges, hogy a
tanulashoz sziikséges belsd feltételek és a korszert
oktatas koherencidja meglegyen, amelyben az
egyénre szabottsag és rugalmas tanulasi kornyezet
alljon rendelkezésre ahhoz, hogy a tanulok aktiv ré-
szesei €s alkotoi lehessenek a testnevelésoraknak.
Ez azt jelenti, hogy az oktatasi moédszerek (tanu-
lasi, tanitasi folyamatot alkot6 modszerek dsszes-
sége) csoportjaiban a verbalis kommunikaci6, a
szemléltetés, a tanulas, a gyakorlas, és a visszajel-
zés €s értékelés teriiletei is megtalalhatok. A mun-
kaformak Gjszerd rendszerezését a 1létszam, cél,
tanuloi osszetétel, differencialtsag mértéke és a ta-
nulas iranyitottsaga szerinti csoportok jelentik
(Csanyi és Révész, 2021). Célunk annak megvizs-
galasa, hogy ezeket az 4j rendszerbe helyezett ok-
tatasi modszereket, munkaformakat a testnevel6
tanarképzés rendszerében 1év6 hallgatok és a gya-
korlott pedagogusok milyen gyakorisaggal hasznal-
jak. Megjelennek-e munkajuk, gyakorlatuk soran
ezek az elemek, tudunk-e kiilonbséget kimutatni a
modszerek hasznalataban a két csoport kozott.

Anyag és modszerek

Kutatasunkat a Nyiregyhazi Egyetem osztatlan
testnevelés tanarképzésében részt vevé hallgatok
(4. és 5. éves) és az intézménnyel kapcsolatban 1évé
mentorok és konzulens tanarok korében végeztiik.
A kérdoéives vizsgalat a 2022. majus-szeptembere
kozotti idészakot olelte fel. KérdGiviinkben a hat-
térkérdéseket a nem, az életkor, a tanitasi id6, a
sportolasi szokasok jelentették. A f6 kérdéseink az
oktatasi modszerek, az ismeretatadasi- €s foglal-
koztatasi formak hasznalatanak gyakorisagara vo-
natkoztak. Ehhez a Csanyi és Révész (2021, 483.0)
altal meghatarozott oktatasi modszerek és munka-
formak 1j rendszerezését vettiitk alapul.

A kérdéiviinket 198 6 toltotte ki. A nemek el-
oszlasa mutatja a szakra jellemz6 nemi aranyokat,
hiszen a minta 58,1% férfi 41,9% né. A hallgatoi
arany 47%, a 15 év felett tanitdé évekkel rendelke-
z6k aranya 24,7%. A valaszadok 74,2%-a altalanos
iskolai testneveld vagy ott végzi tanitasi gyakorlatat.
A sportolasi szokdasok meghatarozzak a sporthoz,
oktatashoz, testneveléshez kapcsolédo attittidoket,
ezért megvizsgaltuk, hogy a valaszadoék milyen
aranyban és milyen szinten sportoltak gyermekko-
rukban és sportolnak napjainkban. A sportoloi
gyakorisag vizsgalatanal mindkét idészakban 70%
feletti a heti haromszori sportolas aranya. Azt is
megfigyelhetjiik, hogy a gyermekkorban a minta
63,4%-a egyesiileti szinten sportolt, ami napjaink
sportolasanal mar csak 27,5%-ot mutatott. Az élet-
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kor emelkedésével a mnapjaink
hobbi sportoléinak aranya emel-
kedik.

Atlag
2,5

Az eredmények feldolgozasanal a 2,0 1
kérdésekre adott valaszok atlagait 15
vizsgaltuk. Az atlagokat nullatél ha- '
romig terjed6 skalan értelmeztiik, 1,0 1
ahol a nulla a soha, az egy a ritkan, 05 | I I
a kett6 a gyakran, a harom pedig a '
minden 6ran valé alkalmazast je- 0,0

. Z 2 . . Tanul6i Tanari Képi Audiovizualis
lenti. Volt lehet6ség azt is megje- bemutattatas bemutatas bemutatas
16lni, ha nem ismerik az adott ) )
munkaformat, hiszen ezt is kiilldén M Hallgato Pedagogus

elemeztiik. Egyszert leir6 statiszti-
kai, illetve Osszefiiggés vizsgalatokat
is végeztiink SPSS 23 program se-
gitségével.

Elméleti attekintésiinkben olyan valtozok men-
tén mutattuk be a pedagoégusok hivatastudatat,
amelyek meghatarozok lehetnek annak alakulasa-
ban, formalasaban. A testnevel6k hivatastudata
esetében a sportol6i mult, a pedagoguspalyan eltol-
tott id6, vagy éppen az elézetes iskolai tapasztala-
tok szerepe mutat kiemelkeddé értéket. Ezért
kutatasunkban mi is ezeknek a valtozéknak men-
tén probaltuk a kutatasi kérdéseinket meghata-
rozni. Az oktatas soran hasznalt munkaformak és
visszajelzési modok esetében a pedagogusok a ha-
gyomanyos eljarasok gyakoribb hasznal6i? A test-
neveld tanarképzésben részt vevé hallgatok ismerik
és hasznaljak a munkaformak sokszini lehet6sé-
geit? A gyermekkori sportolasi szokasok meghata-
rozzak a munkaformak hasznalatat?

Célunk tehat, hogy osszehasonlitsuk a pedago-
gusok és a még testnevel§ tanarképzésben részt
vevék esetében a testnevelésérakon megjelend
munkaformak és visszajelzési modok hasznalata-
nak gyakorisagat.

Eredmények

Az elsé vizsgalatunkban az ismeretatadasi for-
mak koziill a szemléltetés modszereinek hasznala-
tat elemeztiik (1. bra). A valaszadok legmagasabb
atlaggal (atlag=2,19) a tanari bemutatas eszkozét
hasznaljak. Az is megfigyelhet6, hogy a hallgatok
(atlag=3,29) és a pedagbogusok (atlag=2,14) atlagai
kozott 1ényeges eltérést nem tapasztalhatunk és az
Osszefliggés vizsgalat eredménye sem mutatott
ebben a szemléltetési formaban szignifikans kii-
lonbséget. A legkevésbé hasznalt szemléltetési for-
makat a képi bemutatas, illetve az audiovizualis
eszkozok hasznalata mutatta, az atlagok egyik eset-
ben sem érték el az egyes atlagot, ami azt jelenti,

1. abra. Szemléltetés modszereinek atlagai (N=198)
Figure 1. Average of methods of visualisation (N=198)

hogy a mintaban szerepl6k igen nagy része ritkan,
de leginkabb soha sem hasznalja ezt a szemléltetési
mobdot. A képbemutatas terén torténdé dsszehason-
litas sem mutatott szignifikans kulonbséget
(t=1,908; p=0,058). Az eredmény tendencija azt
mutatja, hogy a hallgatok gyakoribb hasznal6i
ennek a szemléltetési formanak. Az audiovizualis
technika esetében is a hallgatoknal tapasztaltunk
magasabb aranyban megjelen6 szemléltetési mo-
dot. A tanul6i bemutattatas a pedagogusok eseté-
ben mutatkozott magasabb atlaggal (atlag,=2,07;
atlag,=2,12). A hallgatok esetében a legmagasabb
atlagot a tanari bemutatas, majd a tanuléi bemu-
tattatas kapta, mig a pedagogusoknal ez az érték a
tanari bemutatas esetében a legmagasabb, melyet
a tanul6i bemutattatas kovet. Az is érdekes ered-
mény, hogy a pedagogusok esetében a két szemlél-
tetési mod atlagaban nincs jelent6s eltérés.

A kovetkezében a verbalis kommunikacios lehe-
t6ségeket vizsgaltuk (2. abra). Legmagasabb atlaggal,
ami a gyakran hasznal6 értéket jelenti, a pozitiv ki-
emelés és a magyarazat talalhat6. Legkisebb atlaggal
a vita, illetve a tanuloi eléadasok szerepelnek.

A hallgatoi és pedagogiai valaszok elemzésénél
tobb esetben is szignifikans kiillonbségeket tapasz-
taltunk. A pozitiv kiemelés esetében a hallgatoknak
a 73,9%-a lesz az, aki minden 6ran alkalmazza ezt
a verbalis kommunikaciés format, mig a pedago-
gusok esetében ez az érték 61%-ot mutat. A kér-
désfelvetés tekintetében a pedagdgusok legfeljebb
37,1%-a csak ritkdn hasznalja ezt a kommunika-
ciés format, a hallgatoknak pedig 77%-a legalabb
gyakran vagy mindig. Itt szignifikans kiillonbséget
tapasztaltunk a két minta Osszevetése kapcsan
(t=2,799; p=0,006). Az eredmények vizsgalatanal
az is mindenképpen emlitendé adat, hogy az ana-
légia modszernél 18-an valaszoltak azt, hogy nem
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Atlag
3.0 1

2,5 1
2,0 1
1,5 A
1,0 1
0,5 1
0,0 -

Pozitlv Magyarazat Kozlés Utasitas Kérdés- Tanuléi Tanuléi El6éadas Analégia Tanul6i Vita
kiemelés felvetés  kérdés kozlés el6adas
2. dbra. Verbalis kommunikacié hasznalatanak eloszlasai (N=180)

Figure 2. Distribution of verbal communication use

(N=180)

Atlag
3.0 1

2,5 1

2,0 1

1,5 A
1,0 f
0,5 1
0,0 -

Meg- Globalis On Konver- Parciadlis Belsé Kiils6 Divergens Tars- Explicit Implicit Tanul6k
flgyeles oktatas  elle- gens oktatas fokusz fokusz felfedezés tanitas altal
nérzés felfedezés tervezett
3. dbra. Tanulasi médok lehetSségeinek atlagai (N=165)
Figure 3. Averages of options for learning modes (N=165)

tudjak, vagy nem ismerik ezt a verbalis kommuni-
kacibs lehetSséget.

A kovetkez6kben a tanulasi moédok keriiltek
goreso6 ala (3. dbra). Megallapithato, hogy a leggyak-
rabban hasznalt tanulasi médok kozott a megfigye-
lés szerepel. A megkérdezettek 2,51-os atlaggal,
vagyis szinte minden 6ran ezt a médot hasznaljak.
A globalis oktatas €s az onellenérzés modszere a
kovetkezs leggyakrabban hasznalt tanulasi méod. A
legkevésbé ismert a tanulok altal tervezett tanulasi
lehetdség. Itt is érdekes eredmény, hogy az implicit
és explicit tanulasi moédokat 33, illetve 32 f6 nem
ismeri. A konvergens €s divergens felfedezési sti-
lust, illetve a kiilsé és bels6 fokuszu tanulasi meg-
kozelitéseket is igen magas aranyban nem ismerték
a vizsgalatban résztvevok. A hallgatok a produktiv
oktatasi stilusokat gyakrabban hasznaljak, mint

példaul a tarstanitast. A hallgatok ,minden 6ran
hasznalé” csoportja keriilt felillreprezentaltként a
mintaba (AR=2,7), ezzel szemben a pedagogusok
esetében ez a csoport alulreprezentaltként van jelen
(AR=- 2,7). A divergens felfedezési modszert a pe-
dagbogus csoport ritkan alkalmazza, kozililk a
gyakran hasznalok Kkeriiltek az alulreprezentalt
csoportba (AR=-2,5). A hallgatoi csoport a gyakran
hasznalok kozott szerepel feliilreprezentaltként
(AR=2,4).

A gyakorlasi modok lehetéségeinek vizsgalata
kapcsan is megfigyelhetdk jelentds kiillonbségek a
pedagbogus és a még tanarképzésben részt vevd
hallgatok kozott (4. abra). Minden 6ran az utasita-
sos gimnasztikai gyakorlatvezetést a pedagdégusok
62,5%-a, a hallgatoknak csak 37,5%-a hasznalja.
A ritkan hasznal6knal a hallgatoi arany a maga-
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Mentalis-

Szerialis-

Parcialis-

Feldolgozo-

Blokkositott
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Kiillonbségek tanulasa

Globalis-

Folyamatos gimnasztikai gyakorlatvezetés
Alkalmazo-

Feladategyszertsités

Feladaton beliili variacio

Feladatok kozti variacio

Utasitasos gimnasztikai gyakorlatvezetés

mutatva a pozitiv visszajelzés sze-
repel. Ezt az altalanos visszajelzés
kovette, amely még mindig igen
magas gyakorisaggal szerepelt (at-
lag=2,36) a visszajelzési moédok
esetében. A legkevésbé hasznalt el-
jaras a tars altali értékelés volt
(atlag=1,5), legritkabban ezt szok-
tak hasznalni mind a pedagogu-
sok, mind a hallgatok. A kovet-
kez6kben a munkaformak haszna-
latanak gyakorisagat vizsgaltuk a

0.0 05 1.0 1.5 2.0 2.5 Atlag

pedagbgusok és a hallgatok véle-

4. abra. Gyakorlasi modok lehetéségének atlagai (N=181)
Figure 4. Averages of practice mode options (N=181)

ménye alapjan (1. tAblazat).

A munkaformak vizsgalata ese-
tében csak egy csoportositas ese-
tén talaltunk eltérést a két minta

Atlag
3,0 1

2,5 1

kozott. A paros munkaforma a hall-
gatoknal jelenik meg szignifikansan
magasabb atlaggal, vagyis 6k a gya-
koribb hasznal6i ennek a létszam
szerinti csoportositasban megje-
len6 munkaformanak (t=2,992;
p=0,003). Néhany munkaforma
esetében (egyéni, csoportos, koope-
rativ, autoném) csak tendencialis
kiillonbséget tudunk megfigyelni,

Pozitiv  Altalanos Korrektiv Specifikus

2,0 1
1,5 1
1.0 f
0,5 1
0,0 - ,

Onelle-
noérzés,
értékelés

ahol a hallgatok véleményében a
legalabb gyakran hasznalo6i érték
mutathaté ki a pedagbégusoknal

Tars altali

5. abra. Visszajelzési, értékelési formak eloszlasa (N=197)
Figure 5. Distribution of feedback, evaluation forms (N=197)

sabb, azonban még ennek ellenére is ez a leggyak-
rabban hasznalt gyakorlasi lehet6ség (t=2,076;
p=0,039). A feladatok kozotti variaciék megjele-
nése is gyakori jelenlétet mutat a testnevelésora-
kon. Itt azonban a hallgatok esetében talaljuk a
feliilreprezentalt csoportot a minden 6ran haszna-
16k kozott (AR=3,6). A legfeljebb ritkan hasznalok
aranya a pedagogusoknal 17,3%, mig a hallgatok-
nal 13% volt (t=3,130; p=0,002). Tovabbi szignifi-
kans kiilonbséget a feladategyszertisités (t=3,619;
p=0,000) és a kiilonbségek tanulasa (t=3,624,
p=0.0002) esetében talaltunk. Mindkét esetben a
hallgatok azok, akik ezeknek a gyakorlasi modok-
nak aktivabb hasznal6i voltak. A parcialis (n=17)
és mentalis gyakorlas (n=17) esetében talalkoz-
tunk a legmagasabb ,nem ismerem” valaszokkal.
A visszajelzési modok vizsgalatanal szignifikans
kiilonbséget egyik esetben sem tapasztaltunk
(5. abra). Mindkét csoport esetében a legmagasabb
atlaggal (atlag=2,72) minden 6ran val6 hasznalatot

megjelend ritkan torténdé haszna-
lattal szemben. A munkaformak
cél szerinti csoportjaban a kolla-
boraci6 (n=16) és a kompetitivitas
(n=10) esetében lathatjuk azt, hogy vagy nem értik,
vagy nem ismerik az adott format.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az a szakpolitikai dontés, mellyel a testnevelés
mindennapossa valt, egy 1j folyamatot inditott el az
intézményekben a testnevelés oktatasa és az azok-
hoz kapcsolodoé célok és feladatok megvaldsitasa
terén. A tantervi dokumentumok a legfontosabb
célként tételezték fel egy 1j min6ségl testnevelés
megyvalositasat, amelyben a mozgasmiiveltség, az
egészség, a kozOsség értékei és a testkultaralis
tudas osszefiiggései egy kozponti értékké allnak
Ossze. A tanulas konstruktivista jellegének novekvé
tudatositasa azt sugallja, hogy a hagyomanyos, ta-
narkozpontua stilusok nem biztos, hogy maximali-
zaljak a didkok tanulasat. Akar a szociokulturalis,
akar az egyénre 0sszpontosité konstruktivista el-
mélet fel6l nézziik, a tanulo aktiv részvétele a tanu-
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1. tAblazat. Munkaformak hasznalatanak gyakorisaga (N=198)
Table 1. Frequency of use of working methods (N=198)

las kulcsa - és ezt a részvételt a killonb6z6 tanitasi
stilusok segithetik el6.

A testnevelSk az iskolai egészségnevelés fontos
szerephordozoéi, prediktor szerepiik megkérddje-
lezhetetlen. Hivatastudatuk, attittidjeik meghataro-
z6k munkajuk soran. Kiderilt, hogy mar a peda-
gogusképzés rendszerébe valo belépés el6tt sok-
szor meghatarozo6 elGzetes attittidrendszerrel ren-
delkeznek a hallgatok, a képzési folyamat sem ered-
ményez lényeges valtozast. A pedagogus szakma ese-
tében az egyik legmagasabb a gyermekKkori foglalko-
zasvalasztas és a felnGttkori szakma egyiitt jarasa.
Ez azt eredményezi, hogy a gyermekkori élmények,
iskolai tapasztalatok erételjes befolyasolo hatast gya-
korolnak a késébbi attittidokre, ami a pedagogus
prediktor szerepét erételjesen alatamasztja (Borbély,
2019). A tanar feladata azonban tovabbra is az, hogy
minden gyermeket elérjen, és ehhez a modszerek bo-
vitett repertoarjara van sziiksége.

Kutatasunk ennek kapcsan a testnevel$ tanar-
képzésben részt vevs hallgatok (n=47%) és a test-
neveld tanarok (n=53%) munka- és visszajelzési
formait vizsgalja, az altaluk hasznalt modszertani
kultara kapcsan. A szemléltetési médok esetében
a pedagogusoknal a bemutatas és bemutattatas ko-
z6tt nem talaltunk lényeges kiillonbséget. A pedago-
gusok és a hallgatok Osszehasonlitasaban a hall-
gatok lesznek a tanari bemutatas gyakoribb hasz-

Munkaformak atlag szoras T atlag | H atlag érvir(lgtelen t p

Egyiittes 2,35 0,634 2,38 2,31 1 -0,803 0,423

Egyéni 2,18 0,736 2,08 2,22 4 1,684 0,094

Létszam Csoportos 2,14 0,515 1,43 1,46 1 1,891 0,060

Paros 2,03 0,566 1,91 2,15 1 2,987 0,003

Mikrocsoportos 1,45 0,689 2,10 2,27 3 0,313 0,755

Kooperativ 2,03 0,612 2,08 2,25 5 1,699 0,091

cél Egyéni kihivast célzo 1,90 0,599 1,86 1,78 4 0,940 0,348

Kompetitiv 1,82 0,626 1,76 1,90 10 1,511 0,132

Kollaborativ 1,58 0,649 1,56 1,61 16 0,609 0,544

.. Heterogén 2,16 0,642 1,96 2,11 3 1,845 0,067
Osszetétel >

Homogén 1,82 0,669 1,86 1,95 5 -0,816 0,416

o Differencialt 2,08 0,620 1,57 1,46 3 1,282 0,201

zgigf{%c‘altsag Adaptiv 170 0,643 2,03 2,14 9 0,507 | 0,613

Differencialatlan 1,52 0,740 1,68 1,72 8 -1,065 0,288

) Pedagbgus 4ltal iranyitott | 2,48 0,577 2,51 2,45 2 0,774 | 0,440

lr’ra}arrlll;li?gttséga Félautondm 1,54 0,613 1,51 1,57 7 0,730 0,466

Autoném 1,31 0,672 1,23 1,40 7 1,687 0,093

naloi. A verbalis ismeretatadasi formak esetében a
pozitiv kiemelés esetében talaltuk a legmagasabb
(mindennapi hasznalat) értéket mindkét csoport-
nal. A hallgatok az 6rak 73,9%-aban minden alka-
lommal, mig a pedagoégusok 61%-kal hasznaljak
ezt az ismeretatadasi format. A kérdésfelvetés mod-
szerét a pedagdgusok inkabb soha, mig a hallgatok
77%-a legalabb gyakran hasznalja. A tanulasi mo-
dok esetében is, a tarsak bevonasa, tarstanitas,
produktivitas jellemzi magasabb aranyban a hall-
gatokat. A pedagogusok tobb reproduktiv format
alkalmaznak, a hallgatok az autonomia tamogato
munkaformakat részesitik elényben.

A differencialtsag egyes esetekben mar kimutat-
hato, hiszen a produktivitashoz kapcsolhaté mod-
szertani megoldasok gyakoribb hasznal6i a test-
nevel6 tanarképzésben részt vevé hallgatok. Azon-
ban a moédszertani kultaravaltas, amely a genera-
ciok kozotti kulonbségeket jelentheti, illetve a
nemzetkozi stratégiaknak is a megfelel6 mindségi
testnevelés megteremtésének lehet6ségét vetithet-
nék elére az oktatasi modszerek, ismeretatadasi €s
foglalkoztatasi formak tekintetében, azonban ez
még varat magara. Ennek kialakitasa, megismerte-
tése és hangsulyosabba tétele egy kiemelt feladata
lehet a testnevel6 tanarképzésnek és a testnevelGk-
nek nyuajtott modszertani képzéseknek.
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Hazai testneveld tanarok véleménye €s
gyakorlata a sportjatékok taktika-centrikus
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Osszefoglalé

Az angolszasz orszagok testnevelés oktatasaban
a 90-es évektdl altalanosan elfogadotta valtak a
kiillonboz6 taktika-centrikus sportjaték oktatasi
modellek. Az Gn. reform modellek a konstruktiv
pedagogia alapjaira épitve teret engednek a tanulok
kreativitasanak. Mivel mérké6zéskozeli jatékkoriil-
mények kozott tanitjak a technikai elemeket is,
ezzel a dontéshozatal is a tananyag részévé valt. A
hazai szakirodalomban csak az elmult évtizedben
jelentek meg a reform modellekrdl tanulmanyok,
azonban eddig nem késziilt vizsgalat arrol, hogy a
gyakorlatban milyen mértékben alkalmazzak
ezeket a testnevel6k. Kutatasunkban tobb mint
szaz testnevel6t kérdeztiink a taktikacentrikus
elméleti ismereteikrdl és a testnevelésben alkal-
mazott gyakorlatukrol. Eredményeink alapjan a
jelenleg tanito kollégak jelentSs része egyetért azzal,
hogy a jatékkal (és nem jatékos) oktatas hatékony
mobdja a sportjatékok technikai és taktikai ele-
meinek tanitasanak, gyakorlasanak. Mégis csekély
résziik hasznalja ezt a modszert. Abban a kérdés-
korben onellentmondasba keveredett a valaszadok
tobbsége, hogy a taktika oktatasat meg kell-e
eléznie a technikai elemek elsajatitasanak. Mig
elméletben a technika, a taktika parhuzamos tani-
tasat tartjak hatékonynak, addig a gyakorlatban a
tobbség a technikat helyezi el6re. A hazai elmélet
és gyakorlat kozotti ellentmondasokra érdemes
hatékony megoldasokat tenni a jovében.

Kulesszavak: taktikacentrikus oktatas, sport-
jatékok, iskolai testnevelés

Abstract

In Anglo-Saxon countries’ physical education
various Tactical Game Approaches to teaching have
been generally accepted since the 1990s. The
reform methods based on constructive pedagogy
provide students a greater scope for creativity. As
technical elements are taught in game-like situ-
ations, decision-making has also become part of
teaching. In Hungarian literature, studies of the
reform models have only been published in the last
decade, so far, however, the extent to which these
are used in practice by physical educators has not
been studied. In our research, we asked more than
a hundred PE teachers about their theoretical
knowledge of Tactical Game Approach and the
activities used in class. Based on our results, a
significant number agree that games are an effective
way to teach and practice the technical and tactical
elements of sports games. At the same time, only a
small fraction of them uses this method in class.
The majority of the teachers provided self-
contradictory responses regarding whether the
teaching of tactics should be preceded by the
acquisition of technical elements. While in theory
they state that techniques and tactics should be
taught simultaneously, in practice, the majority
teach technique first. It is worth proposing effective
solutions to this contradiction between theory and
practice in the future.

Keywords: tactic-oriented, sport games, physical
education
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Bevezetés

A hazai és a nemzetkozi testnevelés oktatasa
megegyezik abban, hogy a sportjatékok magas
oraszammal jelennek meg a tantervekben. Az
1980-as évek kozepétdl a sportjatékoktatas reform-
jat éljik, a taktika-kozpontu elméletek térhoditasa-
val. A Kklasszikus, technika-centrikus oktatas-
modszerek — a szakkonyvek altal eléirt helyes
technikai elemek elsajatitasara és visszaadasara
épiil6 modellek — nem segitik el6 az .intelligens”
jatékosok képzését. S6t ezen utmutatok még a
tanitas menetét €s sorrendjét is leirjak: demonstra-
ci6, magyarazat és gyakorlas (Tinning, 2010),
amely kevés teret ad a testnevel$ kreativitdsanak.

Judith Rink (2010) altal leirt technikakdzponta
oktatasi metédusnak vannak hivei (Belka, 1994;
Rovegno és mtsai, 2001) és biraloi (Kirk, 2002) is.
A kritikusok egyik érve, hogy a technikai elemek
steril (jatékszituacié nélkiili) gyakorlasa kdzben
mikor és hogyan tapasztalhatja meg a jatékos a
taktikai elemek logikajat, értheti meg annak fontos-
sagat, és gyakorolhatja Kkivitelezését? (Heidorn,
2015; Kirk, 2002; Stolz, 2013). Ilyen és ehhez
hasonl6 gondolatokbol nétte ki magat tobb reform
elmélet (Teaching Games for Understanding,
Tactical Game Approach, Game Sense, Play
Practice) a sportjatékok oktatasa teriiletén, ame-
lyek a tanitas kozéppontjaba a taktikai szituaciok
megértését helyezik, dinamikus, jatékos kornye-
zetben. Szemben a technikakdzpontu oktatassal a
kognitiv képességek (gondolkodas, dontéshozatal
stb.) fejlesztése az oktatasi cél, vagyis az ért6
jatékos nevelése (Doolittle, 1995).

Az angol Loughborough Egyetem professzorai,
D. Bunker és R. Thorpe 1982-ben irtak le el6szor
taktika megkozelitést modellt, ami Teaching
Games for Understanding (TGfU) néven valt
ismertté. A két angol professzor a kozépiskolai
testnevelésorakon azt tapasztalta, hogy az 6ra nagy
részén technikai elemek oktatasa torténik, ennek
ellenére a tanulék nem képesek ezeket a jaték
soran alkalmazni. Sét, ritkan jelenik meg maganak
a jatéknak, azaz a taktikanak a szisztematikus
oktatasa. Ez és az ehhez hasonldé megfigyelések
motivaltak a szerz6 parost egy olyan modell meg-
alkotasara, ahol a taktikat és a technikat parhuza-
mosan (tandem) kell tanitani és nem egymastol
izolaltan. A modell nem teljesen ismeretlen a
szakemberek szamara, mivel a grundon edzd6dott
és feln6tt jatékosok sikerei (példaul a magyar
Aranycsapat, vagy napjainkban Jimmy Butler és
Kris Dunn NBA-jatékosok) igazoljak a modell
létjogosultsagat.

A TGIU krirtikusai (Hastie és Curtner-Smith,
2006; Tan és mtsai, 2011; Webb és mtsai, 2006)
szerint a modell nem ad kapaszkodét, hogy mely
principium(ok) hatarozza(k) meg az orak felépité-
sét és az oktatand6 tananyagot, illetve azok egy-
masra épiilését. Mitchell és munkatarsai (2013)
erre a hiatusra talaltak megoldast, amely Tactical
Games Approach (TGA) néven valt népszertivé. A
sportjatékokat a kozos taktikai elemek mentén
osztottak kategoriakba, két 6 Osszetevé mentén:
a.) a tamadas és védekezés alaptaktikai elemei; b.)
labdas- és labda nélkiili mozgasok. A tanulmany
kiemelt figyelmet fordit a labda nélkiili jatékosok
oktatasara, mivel egy mérkézésen a jatékosok
sokkal kevesebb id6t toltenek a labda birtoklasaval
(Mitchell és mtsai, 2013; Ratgéber és Apro, 2019)
és manipulalasaval, mint anélkiil. Mitchell és
munkatarsai 4 {6 kategoriat allapitottak meg a
taktika jellegii csoportositasnal: 1.) A célz6 jatékok
(golf jellegii) ahol az adott eszkozt (targyat) egy vagy
tobb célponthoz — minél kozelebb — kell juttatni. 2.)
A teriiletszerz6 (méta jellegii) jatékok jellemzdje,
hogy miutan a tamadoécsapat jatékba hozta a
labdat, a kijeldlt titvonalon megprobal minél tobb
pontot szerezni, mielStt a véd6 csapat a labdaval
ebben megakadalyozna. A méta jellegl jatékok
taktikai megkozelitése az invazids jatékok (kosar-
labda, kézilabda, labdarugas) forditottja. 3.) Az
invazios jatékokban a tamadojatékosok kiemelke-
d¢ taktikai feladata a kulcspozicio(k) megszerzése
(tehat tires helyre mozogni), illetve a jatékeszkoz
(labda, korong stb.) gyakori birtoklasa. 4.) A halos
jatékok csoportjaban a tamadocsapat célja a
jatékeszkozt (labdat, tollaslabdat stb.) az ellenfél
térfelén tres teriiletre juttatni, vagy oda, ahol az
ellenfél nem tudja szabalyosan fogadni, illetve
megjatszani.
az alaptaktikai elemek hasonl6 elvek és gon-
dolkodas szerint miikodnek, ezért ezek az isme-
retek transzferalhatok egyik sportjatékbol a ma-
sikba, annak ellenére, hogy kiilonb6z6 technikai
elemeket kovetelnek meg (Gréhaigne és mtsai,
2005; Holt és mtsai 2002; Spackman, 1983).
(Példaul a 2:1 elleni invazios kisjatékok taktikai
végrehajtasa azonos alapelveken nyugszik fiiggetle-
nil attél, hogy kézzel, vagy labbal, esetleg (hoki)
utével hajtjak végre, vizben, szarazon vagy jégen.)

Gouveia és munkatarsai (2019) legajabb vizs-
galatai alatamasztjak azokat a korabbi megfigyelé-
seket (Gubacs-Collins, 2007; Harvey és mtsali,
2016; Hodges és mtsai, 2018; Smith és mtsai,
2015), miszerint a taktikakozponta oktatasi mod-
szer szignifikansan noveli a fizikai aktivitas szintjét

ANVINTINV], ANYWTNNVL OTVIDOOJAZSSQ

KTEHOIN

OIZNIDTY] NNLNINATIINZS

WNLYSEITY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 24. £EvFOLYAM 103. szAM ° 2023/3

korosztalytol, taktikai kategoriatol és tudasszinttél
fiiggetleniil. Gouveia €és munkatarsai 8 hetes vizs-
galat soran 13-16 éves didkoknak invazios sport-
jatékokat oktattak TGA modell alapjan. A vizsgalati
csoportnal nemcsak a tanulok fizikai aktivitasa volt
szignifikdnsan magasabb, hanem a labdas jatéko-
sok dontései is sikeresebbek voltak. Azonban mas
tanulmanyok (Holt és mtsai, 2002; Lopez és mtsai,
2009) is megallapitottak, hogy a transzferhatas
pozitiv elényei jelentésen csokkennek abban az
esetben, ha az azonos taktikai kategoériaba tartozé
sportjatékokat nem egyidében, vagy egymas utan
tanitjak. Luke és Hardy (1999) szerint a taktikai
gondolkodas fejlesztése 10-14 éves korosztalyban
idealis ahhoz, hogy a didakok ,értéen” tudjak alkal-
mazni a technikat a jatékban. A Szerzd6k tapaszta-
latai alapjan az ennél idésebbek gyakran olyan
szokasokat alakitanak ki, amelyeken mar nehéz
valtoztatni. Chatzipantelia és munkatarsai (2014)
a kiillonboz6 reform modelleket jatéktudas alapjan
sorolta be: Mig a TGIU-t elsédlegesen testnevelés-
orakra javasoljak, addig a Game Sense modellt
(Light, 2013), ahol a szituaciés jatékok mellett az
edz6 verbalis kérdései, illetve azok megbeszélései
a hangsulyosak, utanpotlaskoruak edzésére; a Play
Practice modell (Launder és Piltz, 2013), a cél-
adaptacié-gyakorlas pedagogiai harmasa, f6ként a
legfiatalabbaknak kedvez abban, hogy kompetens,
jatékkedvel6 jatékosokka valjanak. Chatzipantelia
és munkatarsai (2014) vizsgalatdaban 11-12 éves
didkok roplabdazni tanultak a TGA koncepcid
alapjan és a 4 hetes program eredményeként a
vizsgalati csoport probléma-megold6 készsége,
iskolai tanulmanyok teriiletén, jelentésen jobb volt.
A taktikai kozponta jatékok modelljének masik
nagy elénye — az erds pozitiv kognitiv transz-
ferhatas és magas fizikai aktivitas mellett —, hogy a
tanulok érdeklédése és motivacidja magas, mivel a
jatékokon keresztiil tanulnak, és nem a jatékokroél
(Alison és Thorpe, 1997; Berkowitz, 1996; Gray és
Sproule, 2011; Griffin és Butler, 2005; Mitchel és
mtsai, 2013; Wright és mtsai, 2009).

Hazankban ehhez ilyenfajta vizsgalatok még
nem jelentek meg, csak tanulmanyok, amelyek
hasonl6 szemléletben elemezték a sportjatékok
oktatasat. Halmos mar a 80-as években megfogal-
mazta a sportjaték oktatds moédszereit a parcialis
és globalis jatékelméletével (1981), azonban a
gyakorlati megvalositas objektiv tapasztalatai hia-
nyoznak. Okros (2005) is hasonl6 elmélet alapjan
gondolkodott, amikor ,Tamado6-védd egységben”
cimt rendszerét fogalmazta meg. Mint testnevel6 és
mint edzé is vallja, hogy a sportjatékok oktata-
saban mindig is jelen volt a kett6sség: alaptech-

°* HAZAI TESTNEVELO TANAROK VELEMENYE ...

nikak sulykolasara vagy a jatékszituaciokra kell
helyezni a hangsulyt. Véleménye szerint az igazi
értéket a jatékelemek alkalmazni tudasa jelenti. A
nemzetkozi szakirodalmakat osszefoglaléan Ko-
vacs (2018a,b, 2019) és Balogh (2018) mutatja be,
illetve a Magyar Diaksport Szovetség (Boronyai €s
mtsai, 2014) és a Magyar Jégkorong Szovetség
(Kovacs, 2019) jatékgytjteménye, illetve a Magyar
Repiil6 Korong Szovetség tankonyve (Erdési, 2021)
mar a taktika-centrikus modellek szellemét tiik-
rozik. Itthon a taktika-centrikus modell befoga-
dasaban zaszl6vivé az utanpoétlaskora labdaragas
a Grassroots programmal, de hasonl6é gondolko-
das jelenik meg a kosarasok Kenguru program.
jaban és a kézilabdazoék szivacskézilabdas rendsze-
rében is. A testnevel$ tanarképzés szakirodalmai
kozott nem talaltunk olyan tankonyvet vagy jegyze-
tet, amely kimondottan a reform sportjaték oktatas
modelljeire épiilne, kivéve a TF oktatasi segéd-
anyagat egy fejezet erejéig (Kovacs, 2018b).

Hazankban, ha lassan is, de terjed a taktika
szemléletd sportjatékoktatas nézete. Azonban
konkrét adatok és mérések nem allnak rendelke-
zésre a testnevel6k sportjatékoktatasanak szemlé-
letér6l és gyakorlatarol. Ismerve a 21. szazad
pedagobgiai elvarasait (Molnar, 2010; De Corte,
2001; Nahalka, 1997), amelyek kiemelten fontos-
nak tartjak a kognitiv képességek és azon beliil is
a kreativitas és a dontéshozatal fejlesztését, el-
odazhatatlannak tartjuk feltérképezni a hazai test-
nevel6k véleményét a reform modellekrél. Illetve
azok gyakorlati megjelenését a tanitas-tanulas
folyamataban.

Vizsgalati minta és médszer

Az online kérdéiv (TE-KEB/03/2022), az altala-
nos adatok (nem, életkor, tanitasi évek szama)
mellett két {6 teriletre fokuszalt:

— Feltérképezni a testnevel$ tanarok véleményét a
sportjatékok oktatasanak hatékonysagarol.

— Tajékozodni a gyakorlatban megvalosul6 okta-
tasi modszerekrol.

A kérdéiv holabda médszerrel jutott el a felsé
tagozatban és kozépiskolaban tanit6 107 test-
nevel6hoz (1. tdblazat), akiknek 80%-a kozigaz-
gatasi iskolaban oktatott. A testnevel6k mind az
oktatasi koriilményekkel (létesitmények szama és
kapacitasa, mindésége), mind a felszereltséggel
(sporteszkozok, termek berendezése) kdozepesen
voltak elégedettek az otfokua skalan. (Létesitmé-
nyek: atlag: 2,7; szoéras: 0,87. Felszereltség: atlag:
2,77; szoras: 0,84.) A valaszadok kozel 60%-a az
elmult 10 évben részt vett tovibbképzésen sport-
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1. tdblazat. A vizsgalati minta

Table 1. Characteristics of the sample

Felsd tagozat Kozépiskola
Osszesen Edz6 Sportjaték edzé Osszesen Edz6 Sportjaték edzé
N6 41 14 7 15 8 7
Férfi 38 18 14 13 4 4
Osszesen 79 32 21 28 12 11

2. tablazat. A sportjatékok oktatasmoédszertani kérdéiv faktoranalizise (a korrelacidos egyiitthatok esetén

csak a 0,25 feletti értékek feltiintetve)

Table 2. Factor analysis of teaching sports games questionnaire (in the case of correlation coefficients, only

values above 0.25 are shown)

jatékoktatas témaban tobb alkalommal is, hogy
tudatosan képezze magat.

Kivancsiak voltunk, hogy a tanitas mellett hany
testnevelé edzéskodik. A felsé tagozatban 32 {6
valaszolt igennel, mig a kozépiskolaban 12-en. Mi-
vel hazankban az utanpo6tlas korosztaly sportjaté-
kok edzésein (elsédlegesen a labdarugasban) mar
megjelent a taktikakdzponti modszer, ezért rakér-
deztink a sportagra is. Az 5-8. osztalyban tanito
kollégak 65%-a tevékenykedik sportjatékok teriile-
tén, mig a kozépiskolaban oktatoknal 1 tanarndé
kivételével mindenki ezen a teriileten edz6skodik.

Eredmények

s

Els6 1épésben a kérdéiv sportjatékok oktata-
saval kapcsolatos belsé koherencigjat vizsgaltuk
(10 kérdés), azaz hogyan lehet csoportokba rendez-
ve dimenziokat kialakitani. A faktoranalizis ered-
ményeképpen (2. tablazat) harom faktort sikeriilt

Sportjfiték Technika | Motivacio Kommu-
Allitas | Magyarazott variancia 22,75% | 21,37% | 16,26% | nalitas
Mind az als6s, mind a felsGs pedagogusnak nagy segitség lenne, ha egy
konnyen megtanithaté CSAPATSPORTJATEKOT mér alséban 0,875 0,780
megtanulbatna minden diak.
A felsés testnevel6nek nagy segitség lenne, ha egy CSAPATSPORTJATEKOT
mar alséban megtanulhatna minden didk, mert igy homogénebb osztaly 0,770 0,263 0,678
1épne 5. évfolyamra.
Az als6 tagozaton a didkok tobbsége nem jatszik tgy testnevelési és
el6készitd jatékokat, hogy azt hasznositani lehetne 5. éviolyamon 0,745 0,578
a CSAPATSPORTOK megkezdésénél.
Helyes technikai tudas nélkiil nem lehet elkezdeni a taktika oktatasat. 0,805 0,656
Az 1:1 elleni jatéknak az oktatas kezdetét6l meg kell jelennie. 0,786 0,640
A didkok elveszitik jaték iranti motivaci6jukat, ha a technikai tudasuk
még gyenge. 0,366 0,638 0,541
A technikat a kezdetektdl dinamikus (jaték-) helyzetekben kell gyakorolni. 0,589 0,273 0,455
A technikai elemek monoton, jatékszitudcion kiviili gyakorlasa miatt 0.323 0.758 0.680
a didkok elvesztik motivacidjukat az adott SPORTJATEKRA vonatkozolag, ’ ’ ’
g, gril;;l:)k szivesen jatszanak mar akkor is, ha a technikai tudasuk még 0.756 0.626
Az 5. évfolyam végére szinte csak azok képesek CSAPATSPORTJATEK 0.986 0.536 0.404
jatszasara, akik egyesiileti szinten versenyeznek. ’ ’ ’

létrehozni, amelyek mentén a sportjatékok oktata-

sanak gyakorlata korvonalazhato:

— Csapatsportjatékok kiemelt szereppel birnak a
testnevelésoran, azaz a faktor értéke azon meg-
kérdezettek esetében volt magas, akik a csapat-
sportjatékra nagyobb hangsulyt fektetnek a
testnevelés oktatasakor és véleményiik szerint a
sportjatékok tanitidsa értéket jelent a didkok
szamara.

- Technikai elemek mindségi oktatasa a sikeres
sportjaték tanitas kulcsa, azaz azon valaszadok
esetén volt magas a faktor értéke, akik szamara
fontos a technikai képzés, és ugy érzik, hogy a
technikai tudas oktatasa kiemelten fontos része
a sportjatékok oktatasanak.

- Didkok motivaltsaga donté szerepet jatszik a
tananyag kivalasztasaban €s az oktatas-nevelés
folyamataban.

Az a tény, hogy a testnevel6i munka mellett foly-
tat-e edzdi tevékenységet, szignifikans eltérést csu-
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Teljesen Inkabb igen
egyet értek

B Felsé tagozat Kozépiskola

Inkabb nem  Egyaltalan nem

B Edzék

elemek kozponti szerepe jelents-
sen csOkken. Ezért fontosnak tar-
tottuk feltérképezni, hogy a kollé-
gak hogyan vélekednek a technikai
elemek jelent6ségérdél a taktika
korai oktatasa szempontjabol. A
kérddivben egy 4-foka skalan kel-
lett megjelolni, hogy az adott alli-
tassal milyen mértékben értenek
egyet.

Az 1. dbra alapjan a testnevel6k
kétharmada (inkabb) egyetért az-
zal, hogy a technikai elemek isme-
rete nélkiil nem lehet elkezdeni a

1. dbra. A technikai elemek oktatasanak jelent6sége

Figure 1. Importance of teaching technics in sportgames

taktika oktatasat. Edzéként is te-
vékenykedd testnevelSk véleménye
a technikai elemek oktatasarol

%
90 1
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60 1
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15 A

0 - .
Technika - taktika egyiitt, Taktikai elemekkel
tandem

B Fels6 tagozat Kozépiskola

Technikai elemekkel

B Edzék

nem tér el az altalanos gyakor-
lattél, azaz kicsi a valoszintisége
annak, hogy az iskolai testnevelés
gyakorlataban 1j tanitasi modsze-
reket alkalmaznanak a sportjaté-
kok oktatasakor. S6t, az edzéi
gyakorlattal rendelkezé kollégak-
nal a technika dominanciaju szem-
lIélet hatarozottabban jelenik meg:
A valaszado edzdék negyede (szem-
ben a testnevel6k 15 és 18%-aval)
teljesen egyetért azzal, hogy helyes
technikai tudas nélkiil nem is lehet
taktikat oktatni. Tovabba feltling,
hogy a kdzépiskolaban oktaté test-
nevel6k kimagasléoan magasabb
aranyban (18%) egyaltalan nem

2. 4bra. A csapatjatékok oktatasanak elsé 1épései
Figure 2. First step of teaching sportgames

pan a csapatsportjaték faktoraban mutatott (t(55)=
2,219; p=0,031), mely alapjan kijelenthetd, hogy az
edzéként is tevékenykedd testnevelSk a csapatsport-
jatékok el6térbe helyezését tartjak fontosnak. Masik
két faktor esetében szignifikans eltérés nem volt.

Ugyanezen elemzést elvégeztiik azon testneve-
16knél, akik sportjatékedz6ként dolgoznak, és ér-
dekes moédon szignifikans eltérést a harom faktor
egyikében sem talaltunk, azaz egyik oktatasi szem-
Iélet sem jellemzi 6ket a sportjatékok tanitasakor
a testnevelésoran.

A taktikacentrikus oktatas moédszertana teljes
mértékben felboritja a klasszikus (technika-koz-
pontud) tanitasi folyamat sorrendjét. A technikai ele-
mek oktatasa el6tt, vagy azzal parhuzamosan mar
megjelenik a taktika tanitasa is, azaz a technikai

értenek egyet az allitassal, mig a
fels6 tagozatban tanit6 tarsaik
egyharmada inkabb csak hajlik az
ilyen jellegti véleményre.

Ugyancsak ezen tendenciakat tamasztja ala azon
kérdésre kapott valaszok eredménye, hogy ,,Mivel
kezdi a sportjatékok oktatasat?”. A kollégaknak 3
valasz kozil kellett kivalasztani azt, ami a leg-
jobban jellemzi tanitadsukat.

A sportjatékok oktatasanak gyakorlata egybe-
cseng a testnevel6k véleményével. Azaz, a kollégak
kétharmada szerint a technikai tudas nélkiil nem
lehet taktikat tanitani eredményesen és 61%-uk
(altalanos iskolai tanar) és 67%-uk (kozépiskolai
pedagbgus) technikai elemekkel kezdi a sport-
jatékok oktatasat. Az edz6k 78%-a preferalja ezt a
modszert. A fentebbi megfigyelést (1. abra) ta-
masztja ala az az eredmény, hogy a kozépiskolai
tanaroknal a technika elsédleges szerepe, ha nem
is hatarozottan, de csokkend tendenciat mutat.
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Megvizsgaltuk, hogy a technikai %
elemek jelent6ségére adott vala- 60 -
szok mutatnak-e 0Osszefiiggést a
harom faktorral (sportjaték-, tech-
nika- és motivacios szemlélet). Mig
a technika centrikus kollégak véle-
ménye szignifikansan korrelalt
(r=0,495; p<0,001) a technikai
elemek fontossagara (ahogy var- 15 1
tuk), addig a sportjatékos és moti-
vacios dimenzidknal nem talal-
tunk hasonl6 eredményt.

A kezdeti reform jatékoktatasi
elméletek (TGIU, TGM) a taktikai

45 -

30 1

Teljesen
egyet értek

B Fels6 tagozat

Inkabb igen Inkabb nem  Egyaltalan nem

Kozépiskola [l Edzék

gondolkodast és az ahhoz kothet6
(jaték)elemek tanitasat a technikai
elemek oktatasa el6tt javasoljak.
Azonban azoéta egyre tobb modell
(pl. nem-linearis pedgagogia) ravi-

oktatasarol

together

3. dbra. A testnevel6k véleménye a technika és a taktika parhuzamos

Figure 3. PE teachers’ opinion of teaching technik and tactics

lagitott a technika és taktika egyiit- %
tes oktatdsanak elényeire. A tech- 60 1
nika és a taktika egyidejii, tandem
oktatasanak hazai gyakorlatat is 45
korbejartuk a kérdéivben. A test-
nevel6knek 4 foka skalan kellett
megjelolni, hogy milyen mértékben
értenek egyet a tandem oktatas
hatékonysagaval.

Fuggetleniil tanitott korosztaly-
tol vagy edzdéi tapasztalattol, a
valaszadok tobb mint 80%-a pozi-
tivan nyilatkozott a tandem oktata-

30 A

15 A

0- Technika el6tt, Technika
labda nélkiil utan

Technika Nem szoktam Nem marad
- taktika kinozni idé
tandem

si modell hatékonysagarol. Telje-
sen elutasito valasz egyaltalan nem
érkezett, amely ellentmond a ko-

B Fels6 tagozat Kozépiskola [l Edzék

4. 4bra. A taktikai elemek oktatasanak gyakorlata
Figure 4. The practice of teaching tactical elements

rabbi eredményeknek, azaz techni-

kai tudas nélkiill nem lehet haté-

konyan taktikat tanitani. Korabbi megfigyeléseink-
kel egybecseng, hogy a kozépiskolai tanarok a
legmagasabb aranyban (35,5%) értenek teljesen
egyet a tandem oktatassal és 6k a legkevésbé
szkeptikusak.

Megvizsgaltuk, hogy a tandem oktatasra adott
valaszok mutatnak-e dsszefiiggést a harom faktor-
ral (sportjaték-, technika- és motivaciés szemlélet). A
tandem oktatas hatékonysaga egyik dimenzi6val sem
mutatott Osszefiiggést, azonban a minél kevesebb
taktikai elemmel kinozni a diakokat allitas, meglep6
modon a csapatsportjatékokat preferald testnevel6k
altal adott valaszokkal mutatott szignifikans kap-
csolatot (r=0,485; p<0,001). Azaz minél komolyabb
értéket jelent a sportjatékok tanitasa, annal kevesebb
sziikség van a taktikai oktatasra. Az eredmény meg-
valaszolasa tovabbi kutatasokat igényel.

A kérdoéiv segitségével megprobaltuk részletei-
ben is feltérképezni a taktikai elemek oktatasanak
gyakorlatat, vagyis hogyan épiilnek be a tanitas
folyamataba (4. dbra).

Az alabbi lehetéségek koziil csak egy valaszt
lehetett bejelodlni: A sportjatékok taktikai elemeit...
— Eszkoz (pl. labda) nélkiil, a ravezet6 jatékokkal

oldom meg — a technika oktatasa el6tt.

— Csak a technikai elemek utan kezdem el oktatni.

— Legtobbszor a technikai elemekkel parhuza-
mosan kezdem el oktatni.

— Nem szoktam taktikai elemekkel kinozni a
diakokat.

— Taktikai elemekre mar nem marad idé.

Varakozasunkkal ellentétben, a kollégak magas
aranyban jelolték meg a ,labda nélkiili, jatékos
taktikai oktatas”-t, és ez kiugrbéan igaz a kozép-
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iskolai kollégakra (46,5%), ami arra utal, hogy a
kozépiskolai oktatasban rendszeresen megjelenik
a taktikus gondolkodas tanitasa, testnevelési
jatékokon keresztiil.

A korabbi eredményekkel ellentétben kevesen
jelolték meg, hogy a taktikat a technikai elemek
utan tanitjak, és a legalacsonyabb mértékben a
kozépiskolai kollégak.

Meglepetést okozott a technika — taktika parhu-
zamos oktatasara kapott eredmény. Amig a test-
nevelSk tobbsége (80%-a) hatékonynak véli a mod-
szert, addig a gyakorlatban ezt a lehet6séget mar
csak a valaszadok 22-25%-a alkalmazza.

Ahogy a szakirodalmi attekintésben is olvashato
a technika és taktika parhuzamos oktatasanak
kulcseleme a taktikai alapismeretek (labdas és
labdanélkiili) transzferalasa a kiilonbdz6 sport-
jatékok kozott. (Példaul: invazios jatékoknal 1:1,
2:1, 2:2 stb. elleni jatékok.) Ahhoz, hogy ez a fajta
oktatasi szemlélet megvalésulhasson, ismerni kell
a sportjatékok taktikai szempontt csoportositasat.
A kérdéivben arra kértitkk a kollégakat, hogy a
kosarlabda, roplabda, labdarigas, floorball és a
méta jatékok kozil valasszak ki a 3 db invazios
sportjatékot. A valaszadok 37%-a a hibas métat
vagy roplabdat jelolte meg, s6t 4 {6 mindkettét. A
fels6 tagozatban tanité kollégak tévedése magasabb
volt (46%), mint a kozépiskoldban tanité kollé-
gaiknak (28%). A magas hibazas arra utal, hogy a
testnevel$ tanar- és tovabbképzéseken a taktikai
csoportositasnak és annak elényeinek hangsulyo-
san meg Kkell jelennie a sportjatékok oktatasmod-
szertanaban, hogy a technikai és taktikai elemek
parhuzamos oktatasa megvalésulhasson.

Osszefoglalas

Osszességében elmondhato, hogy a hazai testne-
velés gyakorlataban a sportjatékok oktatasa harom
szemlélet koré csoportosithaté: 1.) A sportjatékok,
mint holisztikus nevelési és fejlesztési eszkozok
kiemelt szerepet kapnak az oktatasban. 2.) A tech-
nikai elemek ismerete és tudasa a mozgasmii-
veltség, -készség egyik alapeleme. 3.) A jaték a
pozitiv 1égkdr megteremtésének, a sportjatékok a
motivacionak jol bevalt eszkozei.

A sportjatékok oktatasmodszertanarél elmond-
hato, hogy még mindig a technika-centrikus okta-
tas a hangsulyos, habar a testnevel6k tudataban
vannak annak, hogy a technika és taktika parhu-
zamos oktatasa lehet(ne) sikeres is. A testnevel6k
véleménye és mindennapi gyakorlata kozott tobb-
szor is ellentmondast talaltunk, ami arra utal, hogy
a pedagogusok érzik a technika-kozponta oktatas
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tradicidja és eredményessége (inkabb eredmény-
telensége) kozotti ellentmondast, azonban (a vala-
szok alapjan) a fesziiltség oldasara az atiité meg-
oldas még nem sziiletett meg. Eredményeinket
azon megfigyelések is alatamasztjak, hogy a kozép-
iskolaban a taktikus gondolkodas tanitasa — test-
nevelési jatékokon keresztiill —, illetve a taktikai
elemek oktatasa — a tandem modszerrel — hataro-
zottabban jelen vannak. Vagyis a technika szerepe
jol kitapinthatéan csokken, akar a tanarok véle-
ményét, akar a mindennapi gyakorlatukat vizs-
galjuk. Eszerint tovabbra is tartja magat az a
felfogas, hogy taktikat nem érdemes addig oktatni,
amig a jatékos/diak:

- nem ¢érett meg fejben — tehat korosztalyhoz

kotott;

— a technikai tudasa nem ért el egy bizonyos

(minimalis) szinvonalat.

Tanulmanyunkban kiilon elemeztiik azon test-
nevelé kollégakat, akik tanari palyajuk mellett
sportjaték edzoi tevékenységet is végeznek. A hazai
sportvilagban mar egyre tobb sportag ismeri fel a
taktika-kozponta edzés és utanpotlas fejlesztés
elényeit, és egyben alkalmazza is. Feltételeztiik,
hogy azon kollégak, akik edzG6i tapasztalattal is
birnak, a testnevelés gyakorlataban is megjelenitik
a reform modellek elemeit. Eredményeink alapjan
ezen attorés még nem tortént meg, s6t stabilan
(mind véleményiik, mind gyakorlatuk alapjan)
leger6sebb elkotelezettjei a technika-kozponta
oktatasnak.

Kovetkeztetések

Napjainkban vilagszerte keresik kutatok és
pedagogusok a valaszt, hogy mire kell felkésziteni
a jovo nemzedékét, és hogyan lehet — a mai elvara-
soknak megfelel6en — minél gyorsabban és hatéko-
nyabban képezni a didkokat. Egy dologban meg-
egyeznek a szakemberek: a jovében a kognitiv és a
szocialis készségeknek joval nagyobb teret kell
biztositani. Napjainkban a kognitiv készségek
fejlesztése f6leg a dontésre és a tudatositasra
fokuszal. Ebben az Gj folyamatban a sportjatékok
oktatasa uttord szerepet jatszik (jatszhat), mivel
irodalmi attekintéstink alapjan elmondhat6, hogy
a sportjatékok taktika kdozponta oktatasa megfelel
a 21. szazad konstruktiv irdnyzatainak. A reform
modellek kiemelten fontosnak tartjak a diakok
kognitiv képzését, azon beliil is a tudatos cselek-
vést és dontéshozatalt. Mindezek a torekvések
akkor valosulhatnak meg, ha: 1) nem a technika-
kozponta oktatas a hangsulyos; 2) a taktikai
gondolkodas, mint kognitiv képesség fejlesztése
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nem a kozépiskolaban kezdddik el, hanem mar az
elsé évektdl tudatosan beépiil az iskolai testnevelés
tananyagaba.

Mindezen célok elérése mellett nem sériil a test-
nevelés egyik elsédleges feladata, a fizikai aktivitas
szintje, s6t a tanul6k pozitiv motivacidjanak és a ja-
ték varazsanak koszonhetéen jelentésen emelkedik.

A reform modellek elméletének és gyakorlata-
nak népszertsitése nem varhat tovabb hazankban
sem. Jelen vizsgalatunk eredményei alapjan talan
kijelenthetjiik, sziikség van olyan képzésekre, ame-
lyek példakon, oktatdsmodszertanokon és eljara-
sokon keresztiil segitik a technika-taktika oktata-
saban rejlé (nem kis szamu) buktatok kozotti
eligazodast.

Limitaciék

Kutatasunk egyik limitaciéja a valaszadok
szama. A pedagogus kollégakat tobb (online) féru-
mon is megszolitottuk, és a holabda modszer is a
minél magasabb elérést szolgalta. Mindezzel egyiitt
is elmondhat6, hogy a szaz {6 feletti valaszadoi
létszam ugyan nem marad el a hasonld cé€lkdzon-
séggel és kapacitasokkal biré kutatasok nagy
atlagatol, de nem is egy kiemelked6en magas szam.

A masik limitaciot a taktika és a technikaval
Osszefiiggd (rész)fogalmak egységes értelmezésének
hianya jelentette. A kutatas nem tette lehetévé a
megkérddjelezhetd Kkifejezések (példaul taktika
versus taktikai gondolkodas, technikai elem versus
technikai végrehajtas) egységesitését. Azonban
nemcsak egyes kifejezések, de egy-egy sz6 defini-
ci6ja sem mindig egyezik. Példaul: taktika defini-
ciojat masként tanulta meg ugyanazon egyetemen
is az a testneveld, aki harminc éve volt hallgato,
mint az a palyatarsa, aki par éve diplomazott.
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Osszefoglalé

A tanulasi stratégiak hasznalata széles korben
kutatott teriilet, melynek célja a hallgatok kognitiv
fejlédésének nyomon kovetése. Kutatasunkban a
szombathelyi testnevel6 tanar szakos hallgatok
(n=183) tanulasi jellemz6it vizsgaltuk a képzés
folyamataban. Az évfolyamok tanulmanyi eredmé-
nyei folyamatosan novekvd atlagértéket mutatnak
az 5. éviolyamig, majd a 6. évben mar a tanari
tevékenység gyakorlati jellege dominal. A képzés 3.
évétél kezdddS csoporttarsak korében végzett
mikrotanitasi feladatok biztonsagérzetet nytjtanak
a hallgatéknak, noévekvé motivacigjuk tanulmanyi
eredményiikben egyértelmiien megmutatkozik, €s
egyre hatékonyabban szervezik meg idébeosz-
tasukat. A tanarképzés 2022. évi reformjanak
koszonhetéen a kozoktatasban szerzett tapasztalat
korabbi idészakban valé megkezdése még jobban
hozzasegiti a hallgatokat a szakmai felkésziilt-
séghez, a tanitasi rutinok korai kialakulasahoz.

Kulcsszavak: tanulasi stratégia, motivacio, on-
szabalyozott tanulas, testneveld tanar

Abstract

The use of learning strategies is a widely
researched area to monitor students’ cognitive
development. In our study, we investigated the
learning characteristics of students (N=183)
training to become physical education teachers in
Szombathely, Hungary. The learning outcomes of
the cohorts show a steadily increasing average
value up to the 5th year, then in the 6th year, the
practical nature of teaching dominates. Micro-
teaching tasks with peers from year 3 onward give

students a sense of security; their increasing
motivation is clearly reflected in their academic
performance, and they organise their time more
effectively. Thanks to the 2022 reform of teacher
education, starting public education experience
earlier will help students to be even more pro-
fessionally prepared and to develop teaching
routines early.

Keywords: learning strategy, motivation, self-
regulated learning, physical education teacher

Bevezetés

A tanulas utjan elsajatithat6 tudas kulcsa régota
foglalkoztatja a kutatokat. A mai modern infor-
macios tarsadalomban mar magasabb szintd, at-
fogobb ismeretekre kell szert tenni az informaciok
rendszerszinti értelmezéséhez. Olyan készségek,
képességek meglétére is szitkség van, amik a
kommunikacioés technolégiak, a probléma-meg-
oldas és az donszabalyoz6 készségek koré szerve-
z6dnek (Yelland és mtsai, 2008).

Az Onszabalyozott tanulas miikodési mecha-
nizmusanak minél pontosabb feltarasa érdekében
a kutaték kiillonbozé modelleken keresztiil pro-
baltak az dnszabalyozo6 folyamatok komponenseit
és egymashoz valé viszonyukat feltérképezni
(Panadero, 2017). A legjelent6sebb elméleti keretek
egyike Zimmerman (2000) nevéhez flizédik. A mo-
dellek kozos vonasat a tanulashoz kotédo elékészi-
t6 és megvalositasi folyamatok képezik. Az onsza-
balyoz6 tanulas stratégiai, mint a tervezés, végre-
hajtas, monitorozas és szabdalyozas (Boekaerts,
1999; Pintrich ,1999) a tanulas hatékony kimene-
telében meghatarozo szerepet jatszanak.
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Schunk és Zimmerman (1994) atfogd értel-
mezése szerint az onszabalyoz6 tanulas olyan
komplex gondolkodasi, érzelmi, akarati és cselek-
vési onfejleszté képesség, amely minden esetben
szisztematikusan a sajat cél elérésére iranyitja a
tanulasi folyamatokat. Ahhoz, hogy tanuléinkban
fejleszteni tudjuk (és ne visszafejleszteni) dnszaba-
lyoz6 képességeiket, sziikkség van a tanitasi, oktata-
si gyakorlat szemléletvaltasara és ebbdl adoddan a
tanarképzés szemléletvaltasara is (Randi és Corno,
2000). Az dnszabalyozo6 tanuldk aktivak, a tanulast
maguk kezdeményezik, képesek személyes céljaik
megfogalmazasara, onallok és kitartanak felada-
taik végrehajtasa mellett (David, 2015). Az 6nsza-
balyozott tanul6 a folyamat végén Osszeveti a kiti-
zott és a megvaldsitott eredmény kozotti kiilonb-
séget, majd sajat képességeinek tudataban az ak-
tualis oktatasi kovetelmények elvarasaihoz igazitva
kialakitja a megfelel6 tanulasi stratégiaikat az ered-
ményes teljesitmény elérése érdekében. A tanulasi
stratégiak a motivacié és a teljesitmény kozotti
kapcsolat csatornaiként értelmezheték. A kedve-
z6bb motivaciods jellemzdékkel biré tanulok nagyobb
valoszintiséggel alkalmaznak megfelel6 tanulasi
stratégiakat, a motivaltsag miatt er6sebb a kész-
tetésiik az adaptiv tanulasi stratégiak hasznalatara,
ezaltal a tanulas hatékonyabba valik (Jbézsa és
Fejes, 2012). A tanulas eredményessége nagymeér-
tékben fiigg attol, hogy a tanulé6 mennyire tudja
magat auton6m modon, aktivan bevonni a tanulasi
folyamatba (Broadbent és Poon, 2015).

Mind a hazai, mind a nemzetkozi szinten megje-
lent az igény olyan fels6oktatasban alkalmazhat6
mérési eljarasok kidolgozasara, amelyek tallépnek
a hagyomanyos tudasszintméré tesztek vilagan és
szélesebb skalan mérik a diakok kognitiv fejlédését
(Csap6 és Molnar, 2017). A rendszeres mérések
eredményei segithetnek a gyenge teljesitményt
hallgatok kiszlirésében és lehet6séget adhatnak a
gyors felzarkoztatasra. Emellett visszacsatolast ad-
nak a hallgatoknak, hogy megismerhessék tanul-
manyaikkal kapcsolatos erdsségeiket és gyenge-
ségeiket.

Lukacs (2002) és Jancsak (2011, 2012) korabbi
tanulmanyaiban a hallgaték negativ véleményt fo-
galmaznak meg fels6oktatasi képzésiikrél. A peda-
gogusjeloltek gy érzik, hogy az egyetemi kurzusok
teoretikus anyagat nem tudjak kozvetleniil haszno-
sitani a tanitas gyakorlataban, viszont a képzés
nem szentel kellS figyelmet azon kompetenciak fej-
lesztésére, amelyekre igazan sziikségiik lenne a ta-
nulasi-tanitasi folyamat hatékony iranyitasahoz
(Kocsis, 2003; Lukacs, 2002; Jancsak, 2011,
2012). Ugyanakkor a képzésben elérehaladva a
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hallgatok egyre nagyobb hatékonysaggal kiizdenek
meg a képzésben rajuk nehezedé nyomassal és
egyre jobban képesek az elméleti tudast hasznosi-
tani gyakorlati feladataikban. A tanarképzési min-
tatantervekben a harmadik évfolyamban ugras-
szertien megnd a tanitas gyakorlataval kapcsolatos
feladatok (gyakorl6 iskolai hospitalasok, a sportagi
és szakmodszertani 6rakon orarész- és ora terve-
zési feladatok, reflexiok) szama. Kutatasunkban cé-
lunk megtudni, hogy a harom év egyetemi tanul-
manyi tapasztalatszerzés és a kimondottan megno-
vekedett gyakorlati tanitasi feladatok és lehet6sé-
gek egyiittes megjelenése milyen Osszefiiggést mutat
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eredményeivel.

Hipotézisek

A kutatas kezdetekor a kovetkez6 hipotéziseket
fogalmaztuk meg:

1. Tudjuk, hogy (a Fit-Choice kérdéiv eredmé-
nyei alapjan) (Hurtik-T6th és mtsai, 2021) a 3.
éves hallgatok tanari palya iranti elkotelez6dése
szignifikdnsan megnd, ami a magas mindségi
munka elvarasanak sulyat is rajuk terheli. Ezért
feltételezziik, hogy a 3. évesek, a gyakorlati felada-
tok nagy munkaterheire (reflektiv hospitalasok,
mikrotanitasokra felkésziilés, éravazlat készi-
tés), hatékonyabb id6beosztassal reagalnak, de
a tobb tudas és a magasabb felelsségérzet miatt
ez nagyobb mértékl szorongassal jar egyiitt.

2. Feltételeztiik, hogy az elsé évfolyamhoz képest a
fels6bb éviolyamokban az oktatasi kovetelmé-
nyek magasabb szinti ismerete €s a tantargyak
soran szerzett rutin hozzajarul a jobb tanul-
manyi eredményekhez.

Anyag és modszerek

A kutatas mint4jat a szombathelyi osztatlan test-
nevel6 tanarképzésben, nappali tagozaton tanul6
183 hallgatéja alkotta, 108 férfi (59%) és 75 (41%)
né (atlagéletkor=22,91+2,38 év). Az dsszes testne-
veld tanar szakos hallgatoi 1étszam alapjan a papir
alapu kérdoéiv 83,94%-os Kkitoltottséget jelent. Ku-
tatasunkban 33 els6éves (18%), 48 masodéves
(26,2%), 28 harmadéves (15,3 %), 33 negyedéves
(18%) és 16 otodéves (8,7%) és 25 hatodéves
(13,7%) vett részt.

A tanul6k tanulashoz valé hozzaallasat a LASSI
(Learning and Study Strategies Inventory) kérdéiv
segitségével vizsgaltuk (Weinstein és mtsai, 1987). Az
allitasokat otfoku Likert-skalan kellett értékelnie a
hallgatoknak. A kérddéiv 10 alskalaja 77 itemet
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1. tablazat. A LASSI alskalai a vizsgalt els6 harom évfolyamban (statisztikailag szignifikans eredmény,

p<0,005)

Table 1. LASSI subscales in the first three years of the study (statistically significant result, p<0.005)

tartalmaz, melyek a kovetkezdk: hozzaallas, moti-
vacio, id6ébeosztas, szorongas, koncentracio, infor-
maciofeldolgozas, f6bb gondolatok kivalasztasa,
tanulasi segédletek, ontesztelés, tesztstratégiak.

1.) A hozzaallas az iskolai feladtok iranti érdek-
16dés mértékét mutatja. 2.) A motivacio egy olyan
bels6 6nosztonzés, amely magas szintl Onfegye-
lemmel és szorgalommal parosul a kival6 iskolai
teljesitmény elérése érdekében. 3.) Az id6beosztas a
feladatok hataridére torténé elvégzését segiti a
kovetelmény nehézségi szintjéhez igazitott iitem-
terve alapjan. 4.) A szorongas az iskolai feladatok és
szamonkérésekkel kapcsolatos aggodalmat fejezi
ki. 5.) A koncentracié megmutatja, hogy mennyire
konnyen terelédnek el gondolataink vagy mennyire
vagyunk foékuszaltak a tananyag elsajatitasa irant.
6.) Az informacidfeldolgozas a régi €és tujonnan
szerzett ismeretek rendszerezésének, osszekapcsola-
sanak, valamint a logika megértésének, és hasznala-
tanak készségei. 7.) A f6bb gondolatok kivalasztasa,
a tananyag kritikus részeinek megtanulasahoz kiala-
kitott egyéni stratégia hasznalatanak képessége.
8.) A tanulasi segédletek, olyan kiilonféle segédesz-
kozok és technikak jo alkalmazasa a tanulas tamo-
gatasara; mint a kulcsszavak, példak, cimsorok és
diagramok hasznalata. 9.) Az dntesztelés a megértés
ellenérzésének é€s a felkésziiltség mértékének szintjét
jelenti. 10.) A tesztstratégiak a kiillonbo6zé tipusu
tesztek ismeretét és a hozzajuk sziikséges felkészii-
1ési szisztémak ismeretét jelentik.

A jelen tanulmanyban kapott altesztek megbiz-
hat6sagi egyiitthatoi csak megkozelitették Wein-
stein és munkatarsai (1987) 6sszes altesztjének ér-
tékeit, kivéve a f6bb gondolatok kivalasztasa
(0=0,608) és a tanulasi segédletek (¢=0,618) al-
skalai esetében.

1. évfolyam (n=33) | 2. évfolyam (n=48) | 3. évfolyam (n=28) P .
M SD M SD M SD
Hozzaallas 1,98 0,42 2,28 0,69 2,28 0,74 3,542 0,035
Motivacio 3,02 0,33 2,95 0,47 2,86 0,45 1,194 0,310
Id8beosztas 2,78 0,37 2,95 0,59 3,09 0,50 3,703 0,030
Szorongas 2,67 0,75 2,73 0,62 2,65 0,72 0,156 0,856
Koncentracio 2,66 0,57 2,71 0,67 2,73 0,52 0,125 0,882
Informaciofeldolgozas 3,83 0,57 3,66 0,74 3,94 0,52 1,867 0,162
Fébb Gondolatok Kivalasztasa 2,97 0,44 2,89 0,57 2,84 0,54 0,599 0,552
Tanulasi Segédletek 2,97 0,50 2,87 0,64 3,18 0,60 2,158 0,124
Ontesztelés 3,29 0,56 3,02 0,74 3,22 0,59 1,775 0,177
Tesztstratégiak 2,32 0,47 2,41 0,60 2,25 0,60 0,738 0,482

A LASSI 10 alskalaja koziil az 5 fokozatu Likert-
skalan a legnagyobb megbizhatosagi értéket az in-
formaciodfeldolgozas (3,78), mig a legalacsonyab-
bakat a hozzaallas (2,23) és a tesztstratégiak (2,25)
mutattak a minta vonatkozasaban.

A kutatast az ELTE Pedagogiai €s Pszichologiai
Karanak Kutatasetikai Bizottsaga altal kiadott,
2019/278. szamu kutatasetikai engedély birtokaban
végeztik. A diakokat tajékoztattuk, hogy részvételitk
onkéntes és névtelen, joguk van elutasitani a rész-
vételt, vagy megszakitani a kérdéiv kitoltési folya-
matat.

Leiro statisztikai mutatoként az atlag és a széras
adatokat, illetve a gyakorisagi adatokat tintettiik
fel. Mivel a LASSI teszt ugyanazt a konstruktumot
méri 10 kiillonboz6 alskalan, az els6faju hiba elko-
vetésének megfeleld limitalasahoz (a=0,05) Bonfer-
roni korrekciot alkalmaztunk, igy azt az eredményt
fogadtuk el statisztikailag szignifikansnak, ahol a
P<0,005. A hat évfolyam kozotti killonbséget egy-
szempontos varianciaanalizissel vizsgaltuk. A
LASSI és a tanulmanyi eredmények kozotti kapcso-
lat vizsgalatdhoz nemenként és évfolyamonként
korrelaci6é elemzést végeztiink. Mivel a csoportok
eltéré elemszammal rendelkeznek robusztus elja-
rasokat hasznaltunk. A statisztikai elemzéseket
IBM SPSS Statistics for Windows, Version 25.0
(IBM Corp. Released 2017. Armonk, NY: IBM
Corp.). programmal végeztiik.

Eredmények

Evfolyambeli kiillonbségek
A LASSI alskalai statisztikailag szignifikans kii-
lonbséget nem mutattak a vizsgalt évfolyamok ko-
zott (1. tablazat). A paros 0sszehasonlitasok ered-
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2. tablazat. A LASSI és a tanulmanyi eredmény kapcsolatanak vizsgalata az els6, masodik és harmadik év-

folyamos hallgatok korében

Table 2. Examining the relationship between LASSI and academic performance among first-, second- and

third-year students

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
. r | -0,143 | 005 | 0,088 |-0215 | -0,006 | -0,087 | 0,174 | -0,135 | -0,004 | -0,147
& 1. évfolyam | p | 0,428 | 0,784 | 0,628 | 0229 | 0,973 | 0,631 | 0,332 | 0,454 | 0,984 | 0,414
% N |33 33 33 33 33 33 33 33 33 33
8 r | -0,299* | 0,138 | 027 |-0,216 | 0,036 | 0,318* | -0,198 | 0,046 0,098 | -0,279
E‘ 2. évfolyam | p | 0,039 | 0349 | 0,064 | 0,14 | 081 | 0028 | 0,178 | 0,754 | 0,507 | 0,055
5 N |48 48 48 48 48 48 48 48 48 48
g r | -0,184 | 0,578** -0,654** 0,065 | -0,558** 0,304 | -0,017 | 0,399* | 0,326 | -0,134
3.évfolyam | p | 0,349 = 0,001 |<0,001 | 0,749 | 0,002 | 0,116 | 0,93 | 0,039 | 0,091 | 0,496
N 28 28 27 27 28 28 28 27 28 28

* A korrelaci6 0.05 szinten szignifikans, ** A korrelacié 0.01 szinten szignifikans, Korrelacié nagysaga alapjan: délt - gyenge
korrelacio, vastagitott - kozepes korrelacid, LASSI alskaldk: 1. hozzaallas, 2. motivaci6, 3. id6beosztas, 4. szorongas, 5. kon-
centracio, 6. informéaciofeldolgozas, 7. {6bb gondolatok kivalasztasa, 8. tanulasi segédletek, 9. dntesztelés, 10. tesztstratégiak

& %k %k

masodik évfolyamot. A masodik év-

& %k %k

folyam (4,07+0,49) a harmadiktél
nem kilonbozik (4,28+0,42), vi-
szont az 0sszes tobbi évfolyamtol

Sulyozott atlag
— ) w ~
I

igen, azonban ez a két évfolyam na-
gyobb atlagértéket mutat, mint az
els6 évfolyam. Az otodik (4,64%
0,25), és hatodik (4,52+0.63), évfo-
lyamban talalhatok a legmagasabb
atlagok. Annak ellenére, hogy az év-
folyamok atlagai kozott szignifikans
kiulonbség nem mutatkozik, az év-

Evfolyamok

6 folyamok atlagértékei éviolyamrol-
évfolyamra folyamatosan noveked-

1. 4bra. A sulyozott atlagok értéke az évfolyamok titkkrében (hibasav:
standard hiba; post hoc:*; ***p<0,001; a vizszintesen huzott vonal

a teljes minta sulyozott tanulmanyi atlaga 4,23)

Figure 1. Value of weighted averages by grade (error bar: standard,
error; post hoc:*; ***p<0,001; horizontal line is weighted study

mean for the whole sample 4.23)

ménye alapjan érdemes megjegyezni, hogy az idébe-
osztdas alskaldban az els6 évfolyam kisebb értéket
mutatott, mint a harmadik évfolyam (p=0,030), a
masodik évfolyam kett6 kozotti értéket mutatott.

Evfolyambeli kiillonbségek a tanulméanyi
eredmény alapjan
Eredményeink azt mutatjak, hogy az els6 évfo-
lyam kiilonbozik az 6sszes tobbit6l. Az els6 évio-
lyamnal (3,78+0,36) szignifikansan alacsonyabb az
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atlag, mint az azt koveté évfolyamokban, kivéve a

nek az 6todik évfolyamig, majd az
érték a hatodik évfolyamban kicsit
visszaesik. Az 0sszes hallgatora jel-
lemz6 sulyozott atlag értéke 4,23,
ami alatt csak az elsé és masodéves
hallgatok értékei talalhatok, a har-
madévesek az atlag koriili értékkel
rendelkeznek, az dsszes tObbi évio-
lyam az dsszatlag feletti tanulmanyi
atlaggal rendelkezik (1. dbra).

A LASSI és a tanulmanyi eredmény kozotti
kapcsolat vizsgalata évfolyamok fiiggvényében

Az évfolyamokat vizsgalva, a LASSI és a tanul-
manyi eredmény kapcsolatvizsgalata alapjan az
elsé évfolyamnal nincs statisztikailag szignifikans
kapcsolat. A masodévesek korében csak a hozza-
allas és az informacidfeldolgozas mutat szignifi-
kans gyenge kapcsolatot a tanulmanyi eredmény-
nyel, értékében el6bbi negativ, utoébbi pozitiv kap-
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csolatot jelez. Mig a harmadik évfolyamnal a moti-
vacio pozitiv kozepes, a tanulasi segédletek szintén
pozitiv, gyenge kapcsolatot mutatnak a tanulmanyi
eredménnyel, illetve az idébeosztas és a koncent-
racio alskalak negativ kozepes kapcsolatot mutat-
nak.

Megbeszé€lés és kovetkeztetések

Kutatasunkban az els6 harom évfolyamot vizs-
galva azt lattuk, hogy a magasabb évfolyamszinte-
ken egyre nagyobb rutinnal birk6znak meg a
hallgatok a nagyobb mennyiségii tananyaggal a ha-
tékony id6beosztas segitségével. A vizsgalt 3 évio-
lyam LASSI alskalaiban ugyan szignifikans kiilonb-
ség nem volt, azonban megfigyelhetd, hogy az elsé
évhez képest az azt kovet6 évfolyamoknal néttek az
atlagértékek. Eredményeink alapjan megallapithat-
juk, hogy a kozépiskolai tanulasi rutinok nem fe-
lelnek meg az egyetemi tanulmanyoknak, az elsé
éves hallgatok szignifikadnsan alacsonyabb tanulasi
eredményt mutatnak az egyetemi tanulmanyokkal
mar tapasztalattal bir6 fels6bb évesekhez képest.
A fels6oktatasba valo belépés egy ujfajta reflektiv
onfejlédési folyamatot indit el a hallgatokban, amit
az egyetemi kovetelményszintekhez val6 gyors al-
kalmazkodas idéz el6. A kozépiskolaban alkalma-
zott rutinok jellege megvaltozik, hiszen ujfajta, a
korabbaikban nem alkalmazott tanulasmodszer-
tani rendszer kialakitasa sziikséges a megvaltozott
tanorai keret, az oktaték szaknyelvhasznalata, a
kodzépiskolaitol eltéré tanérai munkaformak és
szamonkérési kovetelmények miatt. Ugyan az évfo-
lyamok kozott az egymast kovets éveket elemezve
szignifikans kiillonbség nem volt megfigyelhetd,
azonban az jol latszik, hogy a tanulmanyi eléreha-
ladas szempontjabol egyre magasabb tanulmanyi
atlagokkal zarjak az évet a hallgatok az otodik év-
folyamig. A hatodik évben mutatkoz6 alacsonyabb
tanulmanyi atlag fakadhat abbdl is, hogy az utolso
évben a tanitasi gyakorlat és ezzel a tanari szerep-
hez kotéd6 gyakorlati tevékenység kertil a hallgatoi
fokuszba, masrészt ez a félév mar az 0sztondij
szempontjabdl nem relevans. A mar szinte teljes ér-
tékl tanari tevékenységet végz6 hallgatok figyelmé-
nek kozéppontjaba a tanari munka valdsaga, a
tanari munkakorrel 6sszefiiggs tapasztalatokra valo
reflektalas, a kiilonb6z6 tanitasi helyzetekben felme-
rilt problémak megoldasara valé fokuszalas keriil a
tanulmanyi eredményre koncentralas helyett.

Vizsgaltuk a LASSI kérddéiv, a tanulmanyi ered-
mény és éviolyamonkénti kiillonbségeit, valamint a
LASSI kérdé6iv és a tanulmanyi eredmények kozotti
kapcsolatat. Ezek alapjan megallapitast nyert, hogy
a harmadévben megjelend sajat csoporttarsak ko-

rében végzett mikrotanitasok, valamint a hospita-
lasi feladatok tapasztalatai olyan pozitiv élmé-
nyekkel jarnak egyiitt, ami a szakmahoz kapcso-
16d6 elhivatottsagukat noveli. Ez a hallgatok moti-
valtabb viselkedésében egyértelmiien megmutat-
kozott, és a tanitasi gyakorlatokhoz kapcsolodo fel-
adatok odafigyel6 kidolgozasaban és maximalis fi-
gyelemmel és fegyelemmel valé megvalositasaban
mutatkozott meg. Sevim (2013) a tanarhallgatok
mikrotanitasarol készitett tanulmanyaban kimu-
tatta, hogy a leendé testnevel$ tanarok pozitivan vi-
szonyulnak a tanari hivatdshoz. Ezen eredmények
is igazoljak a hazai tanarképzés 2022. évi reformjat
(1. melléklet a 64/2021. (XII. 29.) ITM rendelethez),
ami megnovelte és korabbi szakaszba helyezte a
hallgatok kozoktatasi tapasztalatszerzését és tevé-
kenységét. Az olyan tanitasi kornyezet, ahol haté-
kony mikrooktatasi tevékenységeket lehet végezni,
hozzajarulhat a tanarképzésre késziil6 tanarok
szakmahoz val6 pozitivabb hozzaallasahoz.
Kutatasunk arra is ramutatott, hogy a fels6ok-
tatasba belépd hallgatok az egyetemi tanulmanyok
sikeres teljesitéséhez sziikséges atgondolt tanulasi
stratégiaval még nem rendelkeznek, hiszen a sza-
monkérések jellege addigi kozépiskolai tapasztala-
taiktol jelent6sen eltér. Az elsé vizsgaiddszak
sikeres teljesitése alapjan mar képesek alkalmaz-
kodni a tantargyi kovetelményeihez, ami nagyobb
tananyag rovidebb idé alatt torténd feldolgozasat és
rendszerbe helyezését igényli. A kutatas kovetkezé
fazisaban mas oktatasi intézmény egyetemi hallga-
toinak eredményeit is elemezziik, igy a tanulok szé-

25 2

ményt kaphatunk.
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Egyetemi hallgatok fizikai aktivitasanak
motivacios vizsgalata, online €s jelenleéti
oktatas tiikrében

Exercise motivation of university students from the aspect of online
and face-to-face physical education
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Osszefoglalé

A pandémia idején a testnevelés sem maradha-
tott ki az online oktatasbol. Az ELTE testneveldi egy
olyan kurzust dolgoztak ki, amelyek biztositottak
a hallgatoknak a barhol, barmikor €s barmi lehe-
t6séget a fizikai aktivitasra, heti rendszeres értéke-
1és mellett. A kurzus a jelenléti oktatas mellett is
népszerti mind a sportoléi multtal rendelkezd,
mind a mozogni vagyok korében. A tovabbi miné-
ségi oktatas érdekében sziikségesnek tartottuk
megvizsgalni a hallgatok motivaciéjat, az EMI-2
kérdéivvel. Eredményeink arra utalnak, hogy az
id6hiany mellett f6leg azon néi hallgatok élnek a
tavoktatas lehet6ségével, akiknél a bels6é motivacios
faktorok magasabb szinten jelentkeznek. Tanulma-
nyunk igazolta, hogy ma mar nem az online testne-
velés létjogosultsaga a kérdés, hanem a mindségi
visszajelzés és értékelés, hogy a hallgatok életmod-
jaba beépiiljon a rendszeres mozgas.

Kulcsszavak: online testnevelés, motivacio, egye-
temi hallgatok

Abstract

During the pandemic, even physical education
moved online. ELTE’s physical educators de-
veloped a course that provided students with the
opportunity for any physical activity anywhere at
any time with regular weekly evaluations. After the
pandemic, when face-to-face teaching resumed,
this online course remains popular both among
those with a sports background and those without.
To assure continued quality teaching, we examined
the students’ motivation with the EMI-2 question-
naire. Our results indicate that, in addition to a

lack of time, mainly female students who have
higher levels of internal motivation choose online
education. Our study proved that today the
question is not the raison d’étre of online physical
education, but rather quality feedback and evalua-
tion so that regular exercise is integrated into the
lifestyle of the students.

Keywords: online physical education, motiva-
tion, university students

Bevezetés

Hazai szakirodalmak (Csanyi, 2010; Perényi és
mtsai, 2015; Szerdahelyi és Bacsné Baba, 2019;
Acs és mtsai, 2020) arrél szamolnak be, hogy a
sportolasi szokasok és a fizikai aktivitas is negativ
iranyvonalat mutatnak, annak ellenére, hogy tanul-
manyok sora bizonyitja a rendszeres testmozgas
sziikségét az egészségre nézve. Azonban nem csak
hazankban tapasztalhaték a szomoru tendenciak,
hanem a fejlett orszagokban is, ahol az Egészség-
ugyi Vilagszervezet becslései szerint, a fizikai inak-
tivitas 6-6,7%-ban felel6s a halalozasban (Laczko
és Melczer, 2015). A testmozgas hianya nemcsak
egyéni probléma, hanem tarsadalmi is, ezért az
1980-as évek 6ta a mindennapi testmozgast f6ként
egyéni felel6sségként hirdetik, amelyet az egyének-
nek szabadidejiikben kell végezniik (Crawford,
2006). Az Eurobarometer 2018-as jelentése alap-
jan a heti egyszeri mozgashajlandosag a kor elére
haladtaval jelentésen csokken: mig a 25-39 évesek
46%-a mozog legalabb heti egy alkalommal, addig
az 55+ korosztalynak mar csak a 30%-a. A meg-
kérdezettek 45%-a az id6hianyt jelolte meg, mig
20%-a motivaci6, érdeklédés hianyat az aktivitas
elmaradasanak indokaként. Azonban Guan és Zhu
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(1999) tesztje a PARR (Physical Activity for Risk Re-
duction / Fizikai aktivitas a kockazat csokkenté-
sére) ennél tobb, Osszesen hat gatld tényezdét
kiilonit el: (1) a készségek hianyat, (2) a pszicho-
szocidlis tényezdéket (példaul: érdeklédés hianya),
(3) a személyes jollétet (példaul: rossz egészségi al-
lapot), (4) az id6tartamot (példaul: id6zités hianya
a testmozgas elvégzésénél), (5) az idGjarast vagy ké-
nyelmetlenséget (példaul: izzadas vagy hajviselet)
és végiil (6) a csalad vagy a baratok tamogatasanak
hianyat. Robbins és munkatarsai (2017) két, fel-
nétteken végzett keresztmetszeti tanulmanyban
vizsgalta a fizikai aktivitas iranti elkotelezettség két
formajat: az ,akarok” és a ,kell” megkozelitést. Fel-
tételezte, hogy az akarati tényez4 pozitivabban hat
a fizikai aktivitasra, mint a kotelességtudat. Méré-
eszkozként a modositott SCM skalat hasznalta, a
Exercise Commitment Scale-t (ECS), olyan egye-
temi hallgatoknal és munkatarsaknal (N=428),
akik csoportos orakon vettek részt és az ,,akarok”-
tipust konstruktumok voltak az erés mutatok,
Chatzisarantis és Hagger (2007) rekreacios és ver-
seny-sportolokat hasonlitottak 6ssze és azt talal-
tak, hogy a szabadid6 sportolék jobban preferaltak
az intrinzik értékeket és nagyobb foku pszichés jol-
1étrél szamoltak be. Az EMI-1 kérddiv els6 korben
figyelmen kiviil hagyta az egészséggel kapcsolatos
motivaciokat, csak a rendszeresen sportold, fizikai
aktivitast végz6 emberekre alkalmaztak. Nem lehe-
tett a teszttel megvizsgalni azokat az okokat, ame-
lyek segitettek volna abban, hogy mi lehet a test-
mozgas hianyanak az oka azoknal, akik nem végez-
tek fizikai testmozgast. Az EMI masodik valtozata-
val (EMI-2) Markland és Ingledew (1997) mar
megoldottak ezeket a problémakat a 12 faktoros,
51 allitasbol allé kérdéivvel, mely modszertanilag
és statisztikailag is megbizhatonak és érvényesnek
bizonyult. Elméleti kereteit tekintve ez a kérdéiv is
hasonlé modon épiil fel, mint a sport motivacios
kérdéiv, azzal a kiillonbséggel, hogy a kérddiv ite-
mek sokkal inkabb a testedzés, a nem rendszeres
sportolasi tevékenység, az egészséges €letmod va-
lasztasa mogotti motivacios tényezékrol szoélnak,
mint a versenyszerii edzéseken valo részvételrdl.
Azaz az intrinzik és extrinzik motivumokat figye-
lembe véve valos képet alkothatunk arrol, hogy mi-
lyen kiilsé és belsé tényezok ,inditjak el” és ,tartjak
benn” az embert a testmozgassal jar6é tevékenysé-
gekben.

Egyes tanulmanyok (Kilpatrick és mtsai, 2005;
Pauline, 2013; Kim és Cho, 2020) kimutattak, hogy
az EMI-2 testsulykezelési alskalajaban szereplé
Osszes elem a néi résztvevoket célozta meg, mig a
verseny alskala dsszes eleme a férfi résztvevéket.
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Ezzel szemben a brazil f6iskolasok betegségmege-
16zési okokbol 1ényegesen nagyobb jelentéséget tu-
lajdonitottak a testmozgasnak (Guedes és mtsai,
2013). Hasonloképpen, egy fiillop-szigeti vizsgalat-
ban (Cagas és mtsai, 2010) a 15-21 évesek korében
aversengés €s a kihivas volt a legritkabban emlitett
ok a sportolasra. A harom leggyakrabban emlitett
indok: testsulykontroll, fizikai kondicio6 (eré és al-
l6képesség), valamint a megjelenés. A ljubjanai
egyetemen Vuckovi¢ és munkatarsai 2022-ben a
Covid-19 utan végezték el az EMI-2 felmérést a hall-
gatoik korében. A holgyek esetében szintén a leg-
erésebb motivaci6 a testsulyszabalyozas volt, mig
az uraknal a kihivas, a szocialis elismerés, a koto-
dés és a versengés allt az els6 helyeken. Megallapi-
tottak, hogy a férfi hallgatoék tobb percet toltottek
fizikai aktivitassal, és hetente gyakrabban mozog-
tak. Az ELTE 2021-es tavaszi online kurzus moti-
vacios eredményei (Kovacs és Novak, 2022) alapjan
a zarlat idején az egészséges életmodd é€s a fizikai
kondici6 voltak a leger6sebb motivacios faktorai a
mozgasnak.

Tobb kutatas (Chen és mtsai, 2020; Hall és
mtsai, 2021; Leyton-Roman és mtsai, 2021; Stock-
well és mtsai, 2021) ravilagitott, hogy a fizikai ak-
tivitas vilagjarvany idején is hozzajarul a mentalis
jolét novekedéséhez. Ennek ellenére a fizikai akti-
vitasi szintek csokkentek a valsag (természeti ka-
tasztrofak, vilagjarvany) idején (Okazaki, 2015).
Ezért a pandémia alatt az ELTE testnevel6i célul
ttizték ki, hogy legalabb minimalis szinten fenntart-
jak a hallgatok fizikai aktivitasat az elzart vilagban.
Ekkor hoztak létre a testnevel6k azt az innovativ
kurzust, mely a diakok életmédjat és az online
vilag szabadsagat integralja, azaz a hallgatok bar-
mikor, barhol és barmennyit mozoghatnak (Novak
és Kovacs, 2022). Mivel erre a kurzusra a pandé-
mia utan is jelentSs volt az igény a diakok részérdl,
ezért az online testnevelés kurzust — a jelenléti test-
nevelés Gjra indulasa mellett — tovabbra is felvehet-
ték a hallgatok. Kevés tanulmany elemzi a sport
online oktatasat, vezetését motivacidos szempont-
bol. Fencl (2016) abbdl a feltételezésbdl indult Ki,
hogy a sportszakemberek jelenlétében vezetett fog-
lalkozasok hatékonyabbak és eredményesebbek.
Tanulmanyaban Hager és munkatarsai 2012-es
eredményeire hivatkozott, amelyek ezt a meggy6z6-
dést ala is tamasztottak. Ennek ellenére gondola-
tait azzal zarta, hogy tovabbi vizsgalatok sziiksé-
gesek. McNamara és munkatarsai (2008) tanulma-
nyukban 6sszehasonlitottak a jelenléti, a hibrid és
az online sulyzoés edzésre beiratkozott hallgatok fit-
nesz- és kognitiv eredményeit. Mindharom kurzus-
forma id6tartama, tananyaga és kovetelményei
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1. tdblazat. Vizsgalati minta nemek szerinti megoszlasban

Table 1. Characteristics of the sample by gender

megegyeztek. Az eredmények azt mutattak, hogy
mindharom csoportban szignifikansan jobban tud-
tak az elméleti tananyagot. Azonban az online cso-
port joval alacsonyabb pontszamot ért el fizikai
teljesitményben. Az online csoport kedvezétlen ta-
pasztalatainak okat a motivacié hidnyaban, az ala-
csony elszamoltathatésagban lattak a szerzdék.
Sidman és munkatarsai (2011) ugyancsak a jelen-
1éti és az online csoport motivaciéjat hasonlitottak
Ossze €és a két kurzus résztvevdinek elhivatottsaga-
ban a fizikai aktivitas irant nem tudtak kimutatni
szignifikans kiilonbséget. Azonban jelentések vol-
tak a kor- és foglalkozasbeli killonbségek. A szerzé
szerint az online kurzus felvétele nem jelenti azt,
hogy a jelentkez6k probaljak elkeriilni a fizikai ak-
tivitast, hanem nagy val6észintiséggel inkabb igye-
keznek egyensulyba hozni azt mas kotelezett-
ségeikkel. Vagyis nagyobb rugalmassagra van sziik-
ségiik id6ben és térben.

A tanulmany célja megvizsgalni — az ELTE test-
nevelés kurzust felvett hallgatéinak - a mozgas
iranti motivacigjat — az online- és jelenléti kurzus
tikrében.

Hipotézisek
Feltételeztiik, hogy a lakohely tavolsaga az Egye-
temtdl befolyasolja a felvett testnevelés kurzus for-
majat (jelenléti vagy online).
Feltételeztiik, hogy a kurzus formajatol fuggetle-
nil:
— Hasonl6éan a nemzetkozi irodalomhoz, a test-
sulykontroll, az egészségtudatos magatartas és
a stresszkezelés vezetd motivacioés faktorként je-
lennek meg €s ezek sorrendje a kurzus végére
sem valtozik.
— Feltételeztiik, hogy a kurzus végére a belsé mo-
tivacios faktorok feler6sodnek.

Anyag és médszerek

2021. augusztus elsejével a 21 ,modellvalto”
egyetemen kotelezo a testnevelés. Az ELTE-n egyik
képzési szinten (BSc, MSc, Ph.D.) sem kimeneti fel-
tétel a mozgasos orak teljesitése, szabadon valaszt-

Férfiak N6k Osszes

» Jelenléti 83 107 190

Osz 1. 466
Online 78 198 276

» Jelenléti 97 128 225

Osz 2. 451
Online 58 168 226

Osszes 316 601 917

hat6 targy, amiért a hallgatok kreditet kapnak €s
onkoltséges aron vehetnek részt rajta. A testnevel6
tanarok 2020 tavaszi szemeszterében, a pandémia
szoritasaban, létrehoztak egy online testnevelés
kurzust az Egyetem e-learning feliletén (Canvas),
ahol tobb mint 10 mozgasformat (szabadban és
otthoni koriilmények kozott) kinaltak fel a hallga-
toknak, heti rendszerességgel. Egy mozgasformat
tobbszor is valaszthattak a diakok, de akar minden
héten mas aktivitast is kiprobalhattak. A diakok
teljesitményének értékelése heti rendszerességgel
valésult meg az e-learning feliileten, feltoltott app-
likaciokkal és kvizekkel. A pandémia utan, amikor
mar jelenléti testnevelés kurzusokat is lehetett tar-
tani, a hallgatok lelkesedése nem csokkent az on-
line kurzus irant és hasonlé kinalattal és kovetel-
ménnyel folytatédott a kurzus.

A kérdéivet a 2021/22-es tanév 6szi f€lév kezde-
tén és végén kellett a hallgatoknak kitdlteni (mely-
nek Kutatas Etikai szama: KEB: 2021/72, 2021.
02. 09.). A kérdéiv az altalanos adatok (nem, szak/
kar, sportoloi mult, lakhely stb.) mellett (1. és 2.
tablazat) az EMI-2 Exercise Motivation Inventory,
5-fokozatu skalat tartalmazta. A statisztikai szami-
tasokat JASP programmal végeztiik.

Az online kérddivet osszesen 917 hallgato tol-
totte ki. A testnevelés kurzusokon az évek soran al-
talanos az a tapasztalat, hogy a félév soran a
jelentkezett hallgatok kb. 10%-a lemorzsolodik,
sportagtol, oktat6tol és oktatasi formatol fiiggetle-
niil. Az 1. tablazatban lathat6, hogy az online for-
matumu kurzusndl a szamadatok tikrozik a
jelenséget, azonban a jelenléti l1étszamban noveke-
dés tapasztalhat6. Mig az online kurzusnal a hall-
gatokat konnyl volt elérni a kérddiv kitoltésnél,
hiszen nekik ,kéznél volt”, addig a jelenléti kurzu-
soknal kiilon metodust kellett kidolgozni a hallga-
tok megszolitasara, mivel 6k sok helyszinen, tobb
sportagban és testnevel6nél vették fel a kurzust. A
rendszer a félév végére jobban miikodott, igy nove-
kedett a valaszadok szama.

Szakirodalmi attekintésiinkben olvashato, hogy
arendszeres fizikai aktivitas egyik jelent6s gatja az
id6hiany. Egyetemista hallgatéknal nemcsak a ta-
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2. tablazat A vizsgalati minta lakhely szerinti megoszlasban
Table 2. Characteristics of the sample by residence during school-
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tavosag novekedésével az online
hallgatok aranya szignifikansan

year emelkedik. Azonban nem mond-

Jelenléti Online Total hato el, hogy a tavolsag novekedé-

Count 92070 170.0 3770 sével aranyosan novekszik az

Budapest . : : online hallgatok 1étszama, mivel az
% within 55,0% 45,0% 100,0% 1z 1z

C trow 9.0 = 410 = 50.0 = adott félévben kevesebben jelolték

Budapest oun , , ; oy i Al
vonzaskorzete | % within row 18,0% 82,0% 100,0% g az 5.0 km-nél messzebbi ta‘fo%

: : . sagot, mint Budapest agglomeraci-

Budapestt6l Count 9.0 15,0 24,0 6jat. S6t, ezen hallgatok aranya a

50+km AN row S0 62,5% 1002 jelenléti oktatasban jéval megha-

Osszes Count 225,0 226,0 451,0 ladta feltételezéseinket.

% within row 50.0% 50.0% 100.0% Tobb vizsgalat tanulmanyozza,

Chi-Squ?(rzed Tests 2\?16“539 ‘;f - 8 01 hogy a sportol6i milt vajon befo-

N 451 ’ lyasolja-e a késGbbiekben a fizika-

3. tablazat. A vizsgalati minta sportol6i mult megoszlasban
Table 3. Characteristics of the sample by history of sport

ilag aktiv életmoédot. Tanulma-
nyunkban arra voltunk kivancsi-
ak, hogy a szabadon valaszthato
testnevelésoérat vajon milyen arany-

participation
ban veszik fel azok a hallgatok,
Jelenlétl Online Total akik az egyetemet megel6z6en rend-
Count 132,0 137,0 269,0 szeresen jartak edzésre, minimum
Sportolt p P
% within row 49% 51% 100% 3 alkalommal hetente €s legalabb
Count 93,0 89,0 182,0 ot évig,
G Gy % within row 519% 49% 100% A statisztika szamitasok alap-
] Count 295.0 296.0 451.0 jan elmondhat6, hogy a sportoloi
Osszes % within row 50% 50% 100% multnak — a vizsgalati félévben —
Chi-Squared Tests  Value  df P nem volt hatasa arra, hogy hallga-
X2 0,179 1 0,673 toink a jelenléti- vagy az online
N 451 kurzust valasztjak. Ennek figgvé-

4. tablazat. A motivacios alfaktorok alakulasa a félév soran az online

és jelenléti kurzusokon

Table 4. Change of exercise motivation subfactors during the

semester in online and face-to-face courses

nyében kijelenthetjiik, hogy a va-
laszthat6 sportagi- és mozgasfor-
mak megfelelnek mind a verseny-
szertien sportolt hallgatéinknak,
mind a sportoléi mult nélkiili dia-

Levene's test is significant (p<0,05)

nulas, hanem az oktatasi intézménytél valé tavol-
sag, azaz az utazas is jelent6sen befolyasolhatja a
szabadid6 mennyiségét. A 2. tablazat a masodik fel-
mérés eredményeit ismerteti, azaz azon hallgatok
tartézkodasi helyét a tanulmanyi idé alatt, akik a
kurzust be is fejezték.

A kontingencia tablazat alatamasztja a szakiro-
dalmakat, azaz az ,id6 nagy ar”. A 2. tablazat sze-
rint, mig a Budapesten lako6 hallgaték aranya kozel
azonos a jelenléti és az online kurzusokon, addig a

Fiiggetlen mintak t-probéja koknak.
t df P ,
Eredmények
Szocidlis elismertség -2,150 | 500 | 0,032 Y
Online Egeszsefugyl kockézat -2,700 :OO 0,007 Ahhoz, hogy hallgatéink igé-
- Versenges 2,221 800 1 0.027  \veit jobban ki tudjuk szolgalni,
Jelenléti Versengés 2,023 | 413 | 0,044 meg kell ismerni, hogy milyen té-

nyez6k motivaljak ket a testneve-
1és kurzus teljesitésére.

Az 1. dbran a teljes minta elsé felmérés eredmé-
nyei lathatok, amelyek alatdmasztjak a hazai és
nemzetkozi szakirodalmakat: Vezet6 helyen az
egészségtudat all, a revitalizacio és a fizikai kondi-
ci6 elétt, negyedik helyre szoritva a stresszkezelést.
Legkevésbé motivalo tényezdk az egészségiigyi koc-
kazatok, a versengés €s szocialis elismertség. A mo-
tivacios alfaktorok fontossagi sorrendje nem valto-
zott a félév végére. Azonban az online- és a jelenléti
kurzust kiilon-kiilon megvizsgalva, azt tapasztal-
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1. abra. A vizsgalati minta mozgasos motivacioja a félév elején és végén
Figure 1. Exercise motivation at the beginning and end of the semester
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2. dbra. A mozgasos motivacio6 férfiak és n6k dsszehasonlitasaban *:p<0,05
Figure 2. Comparisation of exercise motivation of men and women *:p<0.05

tuk, hogy a tavoktatasnal a harom faktor esetében
(szocidlis elismertség, egészségiligyi kockazatok és
a versengés) ha csak tendencia szintjén is, de Kki-
mutathaté az emelkedés, mig a jelenléti hallgatok-
nal csak a versengésr6l mondhatjuk el ugyanezen
valtozast. Az eredmények alapjan a kiils6é motiva-
ci6s tényez6k mindkét oktatasi formaban befolyas-
sal lehetnek a fizikai aktivitasra.

Az online kurzuson a nék szama jelent6sen ma-
gasabb, mig a jelenléti 6raknal ugyanez az arany Kki-
egyensulyozott. Eddigi vizsgalataink alapjan nem
talaltunk bizonyithat6 okokat (A néi és férfi hallga-
tok aranya az Egyetemen kozel azonos, az online
mozgasformak jellege, mint futas, sajat testsulyos

edzés stb. népszertiek mindkét nem korében.)
arra, hogy miért jelentésen magasabb a nék szama
tovabbra is, annak ellenére, hogy az arany az el-
mult években, ha enyhén is, de javulé tendenciat
mutatnak. Ezért megvizsgaltuk, hogy a nék és fér-
fiak 6sszehasonlitasaban hogyan alakulnak a mo-
tivacios faktorok.

A nemek szerinti 6sszehasonlitaskor hét alfak-
tor (testsulykontroll, betegség-megel6zés, stressz
kezelés, egészségtudat, kotédés, versengés és moz-
gékonysag) esetében is szignifikans kiilonbséget ta-
laltunk. Csak két kiils6 motivacios tényezénél
(kotédés és versengés) voltak a férfiak motivaltab-
bak, mig a masik 6tnél a nék szintje volt maga-
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3. abra. Mozgasos motivacio, sportolok és nem sportolok dsszehasonlitasaban *:p<0,05
Figure 3. Comparisation of exercise motivation of athletes and non-athletes *:p<0.05

sabb, fiiggetleniil att6l, hogy belsd, vagy kiilsé moti-
vaciorol beszélink. A félév végére a kiilonbségek
csak két alfaktornal valtoztak. A kiills6 megjelenés
a férfiak szamara is fontos lett, igy mar nem talal-
tunk szignifikans kiilonbséget (t=2,006; p=0,045)
a két nem kozott. Azonban a né6knek hatarozottan
erésebb lett az egészségtudata (t=-3,545; p<0,05).
Eredményeink arra utalnak, hogy mig a n6knél az
intrinzik motivumok a mozgatérugok, addig a fér-
fiak az extrinzik tényez6k miatt valasztjak a testne-
velést, amelyek kevésbé érvényesiilhetnek egy
online kurzusnal.

A sportszakma a mai napig keresi a valaszt,
hogy a fiatalkori versenyszeri sportolas hogyan be-
folyasolja a késébbi fizikailag aktiv életmoédot.
Egyértelmi valasz még nem sziiletett, azonban
abban egyet értenek, hogy a korabbi pozitiv élmé-
nyek erésitik a mozgas utani vagyat. Tobb szemesz-
teren atnyualé vizsgalatunk alapjan mar ismert,
hogy a sportoléi multtal (legalabb 6t éven keresztiil,
minimum heti haromszori edzés) rendelkezé és be-
vallottan nem sportol6 hallgatok aranya azonos
mind az online-, mind a jelenléti 6rakon. A diffe-
rencialt oktatas szempontjabol fontos ismerni a
motivacidbeli kiillonbségeket.

Eredményeink alatamasztjak azokat a megfigye-
léseket, amelyek szerint a fizikai aktiv életmoéd
egyik fontos motival6 ereje a mozgashoz kothet6 €l-
mény és orom. Az Egyetemen oktato testnevelSk-
nek jo hir, hogy hallgatoink a fiatalkori edzésekrdl
olyan pozitiv élményeket hoznak, amelyek tovabbi

rendszeres mozgasra serkenti 6ket. Az eredmények
arra utalnak, hogy az élmény és az 6rom kimon-
dottan a mozgas iranti kotédésben, valamint az ed-
zéssel jaro szocialis kapcsolatokban fejezhetd ki,
mivel még ebben az alfaktorban mutathato6 ki szig-
nifikans kiilonbség.

A félév végére a két alfaktor kiegésziilt tovabbi
néggyel: szocialis elismertség (t=5,35; p<0,05)
stresszkezelés (t=3,5; p<0,05), versengés (t=6,2;
p<0,05) és kihivas (t=4,75; p<0,05). Mind a négy
faktor szintje a sportolé multtal rendelkez6knél
volt jelent6sen magasabb. Az eredmények arra
utalnak, hogy a félév soran a hallgatokban felerd-
sodtek azok a kiilsé motivacios tényezék, amelyek
a versenyszerd sportolasra jellemzok.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A pandémia szoritasaban az ELTE testnevel6i az
online testnevelés kurzus kialakitasakor figyelembe
vették a hallgatok igényét, azaz a hetente megijulo
10 féle mozgasos program barmikor elérheté volt,
barhol végre lehetett hajtani. A kurzus — népszeru-
ségére valo tekintettel — jelenleg is felvehet6 a jelen-
1éti oktatas mellett. A testnevel6k fontosnak tartjak
a minéségi oktatast online formaban, ezért jelen ta-
nulmanyunkban megvizsgaltuk a hallgatok motiva-
cios tényezbit a jelenléti kurzusok hallgatoival
Osszehasonlitva. Az online testnevelés kiemelten
fontos a tavolabb lako hallgatéknak, azonban ettél
fiiggetleniil kedvelik a Budapesten tartézkodo dia-



e EGYETEMI HALLGATOK FIZIKAI AKTIVITASANAK ...

kok is. Sportol6i mult léte vagy nem léte nem de-
terminalja, hogy milyen kurzus format (online vagy
jelenléti) valaszt a hallgaté. Hallgatéinknal a moti-
vaci6 alfaktorok fontossagi sorrendje megegyezik a
hazai és nemzetkozi szakirodalmak eredményeivel
(Cagas és mtsai, 2010; Kilpatrick és mtsai, 2005;
Vuckovi¢ és mtsai, 2022), azaz az egészségtudat all
az ¢élen. Az online oktatatas inkabb kedvelt a néi
diakok korében, mivel a férfiak szamara kiemelten
fontos kiilsé motivaciés tényez6k kevésbé érvénye-
siilnek a tavoktatasnal. A volt sportol6knal a moz-
gas pozitiv toltettel tarsul, amelyek a félévi
testnevelés kurzus végére boéviilnek az elismertség,
kihivas és versengés faktorokkal. A testnevelés kur-
zusra jaré hallgatok a mozgast, mint a stresszke-
zelés egyik eszkozét, tudatosan hasznaljak, ami a
sportol6i multtal rendelkezé hallgatokra kimondot-
tan igaz.

Kitekintés

Sportszakembereknek és a testnevel6knek el
kell fogadni, hogy a Z-generacids egyetemi hallga-
toknak a napi ritmusa €s a tanulasi szokasai jelen-
t6sen megvaltoztak, tdbbek kozott a Covid hata-
sara. A virtudlis tér adta koriilmények miatt a hall-
gatok mar masképp gondolkodnak a fizikai aktivi-
tas lehetSségeirdl, azaz nem biztos, hogy egy adott
idében, egy adott helyen szeretnének hetente mo-
zogni. Ettdl fuggetleniil még igénylik a tamogato6 se-
gitséget a rendszeres mozgashoz. Annak ellenére,
hogy az interneten szinte mar minden (edzéstervek,
-programok stb.) elérhet6 az individualis edzéshez,
a rendszeres kapcsolattartas és értékelés, vagyis
visszajelzés még online formatumban is egyfajta
motivacids tényez6. Hosszu tavon az egyetemi test-
nevelésnél mar nem az a kérdés, hogy van-e 1étjo-
gosultsaga az online kurzusnak, hanem az, hogy
milyen értékelési modszerekkel tudjak a testneve-
16k tamogatni a hallgatok motoros, kognitiv fejls-
dését. Ahhoz, hogy a Kkitlizott célokat — fizikailag
aktiv életmod - elérjik, felil kell vizsgalni a heti
rendszerességl kvizek és applikaciok hatékonysa-
gat az értékelésben és minél jobban beépiteni az e-
learning feliillet adta lehetéségeket, a visszajelzé-
seknél. Tovabba a személyes kapcsolatok, kommu-
nikaci6 lehet6ségének biztositasa még a virtualis
térben is kiemelt fontossaggal bir.

Limitaciék
Az ELTE-n a testnevelés kurzus nem kotelezd,
igy a hallgatoknak csak kis szazaléka toltotte ki a
kérddéivet. Tovabbra is kérdés marad, hogy milyen
motivacios tényezdékkel lehetne eldsegiteni a testne-
velésorak magasabb hallgatoi latogatottsagat.

A kérdéivet kitoltott hallgatok kb. 80%-a csak
heti egy alkalommal jar testnevelésorara (60 perc),
amely id6tartam (13 héten keresztiil) nagyon kevés
lehet6séget biztosit a motivacids szintek pozitiv ira-
nyu elmozdulasara.

A vizsgalat nem ad modot arra, hogy objektiv
méréeszkozokkel felmérjiilk azon hallgatok ara-
nyat, akik az ,ajandék” kreditért jarnak mozogni.
Tapasztalatok alapjan, mind az online, mind a je-
lenléti kurzusokon ezen hallgatok aranya keve-
sebb, mint 10%.
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Osszefoglalé

Az, hogy egy tanora soran a didkok mennyire ak-
tivak, mennyire motivaltak, mennyire érdeklé6dék
az adott ismeretanyaggal kapcsolatban, nagymér-
tékben fiigg a pedagogus személyiségétdl, stilusatol,
legf6képp pedig oktatasi modszereitsl. Kiillondsen
igaz ez a testnevelés tantargyra, ahol a tanuléi
munka dontéen a fizikai aktivitasra épiil. Napjaink-
ban a mozgas lehet6sége d\nmagaban mar nem fel-
tétleniil jelent motival6 erét a testnevelésoran vald
aktiv részvételre, azonban az oktatasi, szervezési
folyamatok jellege (direkt, indirekt) jelentésen be-
folyasolhatjak, erésithetik, vagy éppen gyengithetik
a tanul6i motivaciot. A kutatas célja a tanarkoz-
pontu és a tanul6kdzpontu testnevel6i magatartas
tanorai aktivitasra és a tanulok kozérzetére gyako-
rolt hatasanak vizsgalata.

A vizsgalathoz dontéen tanarkodzponta és don-
téen tanulokozponti modszerekkel oktatoé Vas me-
gyei testnevelSket valasztottunk ki, a Magyar Diak-
sport Szovetség a pedagogusok tanitasi stilusat is
vizsgalo kérdbivének segitségével. Osszesen hu-
szonnégy (tanitasi profilonként 12-12) tanéran
vizsgaltuk a résztvevé tanuldkat. A diakok fizikai
teljesitményét Polar Team Pro pulzusméré miszer-
rel mértiik, amely 6t kiilonb6z6 pulzustartomanyt
hataroz meg, és az azokban eltoltott id6t mutatja.
A miszeres aktivitasmérés mellett a tanulok 1-4-ig
terjed6 skalan, onbevallasos visszajelzést adtak az
adott orai becsiilt aktivitasukrol és az érzékelt €l-
vezetrdl (enjoyment).

Kulcsszavak: tanarkozpontia oktatas, tanulékoz-
pontu oktatas, Polar Team Pro, tanitasi stilus

Abstract

How active, motivated, and interested the stu-
dents are during a lesson depends to a large extent
on the teacher’s personality, style, and above all,
his teaching methods. This is especially true for the
subject of physical education where student work
is mainly based on physical activity. Nowadays, the
possibility of exercise itself is no longer necessarily
a motivating force for active participation in phys-
ical education classes; however, the style of edu-
cational and organizational processes (direct, in-
direct) can significantly influence, strengthen, or
even weaken student motivation. The purpose of
the research is to examine the effect of teacher-cent-
ered and student-centered physical education be-
havior on classroom activity and students’ well-
being.

For this research, we selected physical educa-
tors from Vas County, who teach mainly teacher-
centered and student-centered methods, with
the help of the Magyar Didksport Szovetség's
(Hungarian Youth Sports Association) question-
naire examining the teachers’ teaching style. We
examined the participating students in a total of
twenty-four (12-12 per teaching profile) lessons.
The students’ physical performance was measured
with a Polar Team Pro pulse measurement, which
defines five different heart rate ranges and shows
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the time spent in them. In addition to the instru-
mental activity measurement, the students gave
self-reported feedback on their estimated activity
and perceived enjoyment in the given lesson on a
scale from 1 to 4.

Keywords: teacher-centered education, stu-
dent-centered education, Polar Team Pro, teaching

style

Bevezetés

A testnevel6 magatartasa, tanitasi modszereinek
repertoarja és jellege alapvetéen hatarozza meg egy
testnevelésora hangulatat, didkjainak viszonyat a
tantargy és a pedagogus felé egyarant. Erételjesen
befolyasolja az oktatasi folyamatok eredményessé-
gét, a tanulok aktivitasat és a tanoérai feladatokban
valo sikerességét. Abban, hogy a tanulokban pozitiv
vagy negativ attitlid alakul ki az adott tantargy felé,
donté szerep jut a pedagogus fegyelmezési és moti-
vacios eszkozeinek (Kirch, 2021).

Barmely tantargyrol beszéliink, a tanul6i moti-
vaciéban és teljesitményben jelentés befolyasolé té-
nyez6 a kialakult, vagy éppen kialakitott tanulasi
kornyezet. Ez alatt azokat a tanoérai feltételeket ért-
juk, amelyeket a pedagogus a diakok eredményes
munkaja érdekében megteremt (Cohen és Amidon,
2004). Bar a tanulasi kornyezet kialakitasaban
egyarant részt vesz tanar és tanuld, azonban terv-
szerd, tudatos, az osztalyt iranyit6 rahatasa mind-
ezekre a tanarnak van (Csanyi és Révész, 2021). A
tanari tevékenységnek alapvetéen két dsszetevéjét
kulonithetjiik el. EgyfelSl a vezet6i 0sszetevot, ide
tartoznak a tanora feldolgozasanak szervezeti ke-
retei, kiillonb6z6 szokasok, rutinok és a fegyelme-
zés. Masfeldl az oktatasi Osszetevét, ide tartoznak
a tananyag feldolgozasanak stratégiai is (Csanyi €s
Révész, 2021; Lappints és H. Ekler, 2022).

Aszerint, hogy a pedagbdgus vagy a diak szerepe
nagyobb egy tanoérai esemény dontéshozatalaban,
beszélhetiink direkt és indirekt oktatasi stratégiak-
rol. Mindezeken beliil tobbféle oktatasi stilust kii-
lonithetiink el (Mosston és Ashworth, 2008; Rink,
2010). Tanitasi stilus (Mosston) vagy médszer (H.
EKkler, 2015) alatt azokat a tervezett tanitasi/tanu-
lasi folyamatokat értjiik, amelyek lehet6vé teszik a
kiillonboz6 oktatasi célok megvalositasat. A megfe-
lel6 tanitasi stilus és oktatasi modszer kivalaszta-
saban meghataroz6 erdvel bir a tanéra célja,
ugyanakkor befolyasolja a mozgasanyag, a tanulo6i
csoport Osszetétele és a testnevel6 szakmai felké-
sziiltsége is (Lappints és H. Ekler, 2022). A direkt
és indirekt stratégiak hatékonysaganak osszeha-
sonlitasa soran (Chatzisarantis és Hagger, 2009) 1¢é-
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nyeges kiilonbségek fedezhetdék fel a tanulok moti-
vacios szintjére €és a tanorai aktivitasra gyakorolt
hatas tekintetében (Khalkali és Golestaneh, 2011;
Perlman, 2013).

Fontos kérdés, hogy a testnevelés tantargy okta-
tasanak hatékonysagat miben mérjik. Vitathatat-
lan, hogy a testnevelés tantargy alapcélja a pszicho-
motoros aktivitas, a kiillonb6z6 természetes moz-
gasok minél mélyebb rogzitése, a kiillonb6z6 sport-
agspecifikus mozgasformak minél szélesebb kort
megismerése (Vass, 2020). Azonban a NAT (2020)
és kerettanterv (2020) célkittizései mar talmutat-
nak a pszichomotorosan aktiv tanéran és a sport-
agi technikak normativ kovetelményein. A rovid-
tava, a tantargy tananyagtartalmara vonatkozoé
célok mellett megfogalmazzak a tantargy hosszu-
tava céljait is. A jovGorientalt testnevelés (Vass és
testmozgas az egyén mindennapjainak oromteli ré-
szévé valjon, szokasaiba oly mértékben épiiljon be,
hogy a tanul6knak akkor is legyen igénye a fizikai
aktivitasra, amikor az mar az iskolaévek végével
nem lesz szamukra kotelez6 (Vass, 2020; Csanyi és
Révész, 2021).

Kutatasok bizonyitjdk (Chen és Darst, 2001),
hogy azok a testnevelésorai feladatok, amelyek ma-
gasabb kognitiv energiabefektetést igényelnek a ta-
nuldktol, és egy meghatarozott feladatmegoldas
helyett megoldasi és valasztasi lehet6ségeket bizto-
sitanak, magasabb szituacios érdeklédést valthat-
nak ki. A testnevelésorai aktiv részvétel iranti
motivacié fokozasaban nagy szerepet jatszik a ta-
nul6i autonomiat tamogato6, indirekt eszk6zok ma-
gasabb aranya (Gogoll, 2010). A motivacios szint
jellege (kiils6 vagy belsé), alapvetéen hatarozza meg
a tanorai aktivitas mértékét, ennélfogva a tanéran
érzékelt autonomiat tamogaté motivacios kornye-
zet, az ezzel egyiitt jar6é nagyobb tanul6i dontési
szabadsag magasabb tanoérai aktivitast is eredmé-
nyez (Jaakkola és mtsai, 2008).

Ahhoz, hogy a tantargy hosszutava céljait, vagyis
az €lethosszig tarto fizikai aktivitas iranti igény Ki-
alakulasat is elérjiik, els6sorban pozitiv tanérai él-
mények, benyomasok sziikségesek. Ezek segitsé-
gével fokozhat6 a tanuldk motivacidja az ismeretek
0nallo6 elsajatitasa irant, a tanéran val6 aktiv rész-
vétel mellett (Kirch, 2021).

Vitathatatlan tehat, hogy a pedagdégus meghata-
rozo6 erdvel bir a tanuldk sportolasi szokasainak,
sportagi elkotelez6désének létrejottében (Cox és
mtsai, 2008; Lappints és H. Ekler, 2022). A testne-
vel6 tanarok tudatos és valtozatos, az aktualis cé-
lokhoz igazod6 oktatasszervezéssel egyszerre telje-
sithetik a tantargy rovidtava és hosszutava céljait.
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A kialakitott és tartéosan fenntar- Bevallott aktivitas
tott bels6é motivacié, a tanoérai po- 4,0 ° °
zitiv tanulasi kornyezet ugyanis
nagyban el6segiti az iskolan kiviili 3.5 1
fizikai aktivitas iranti igény kiala-
kuldsat és az aktivitas mértéket is 307 . ’
(Lim és Wang, 2009). 25 |
A testnevelés tantargy profilja- Tanul6 Pedagbgus
nak jellemz6 eleme — amit a rovid- o kp. kp. 2.0 |
tavi célok egyikének is tekinthe- | yromesi 10 40
tiink —, a megfelel6 mért€kd tandrai | Fels6 kvartilis 4.0 4,0 1,5 -
pszichomotoros aktivitdas. A WHO %ﬁgiigamns ‘38 3’8
(2010) is ajanlasokat fogalmaz meg | Minimum 1.0 1.0 VO
a mindennapos testmozgas intenzi- Tanulokbzpontit - Pedagoguskozpontd
tasara. Vizsgalatara a technika fej- tanitasi stilus

16désével egyre tobb és precizebb
miszer hasznalhat6 (Nagy és mtsai,
2017), legkonnyebben informaciot
azonban a tanulok szivfrekvencia
értékeinek elemzése utjan szerezhetiink (Ihasz és
mtsai, 1999; Miiller és Racz, 2011). Egy adott tanul6
aktivitasaval kapcsolatban gyakorta pontosabb infor-
maciot kapunk, ha a meghatarozott pulzuszénakban
eltoltott id6t vizsgaljuk a tanédra soran, mintha magat
a tanul6 hely- és helyzetvaltoztatdé mozgasat kisér-
nénk figyelemmel. Edzettségi allapottdl fiiggéen
ugyanis, ugyanaz a mozgasforma eltéré terhelést valt-
hat ki a kiilonb6z6 képességii gyermekekben.

Kutatasunkban arra kerestiik a valaszt, milyen
mértékben befolyasolja a pedagbdgus jellemz6 tani-
tasi stratégiaja és alkalmazott tanitasi stilusa és
modszerei a tanoérai terhelést és a tanulok szamara
érzékelhet6 motivacios kornyezetet.

activity

Anyag és médszerek

Kutatasunkban két 1épcs6s mintavétellel dolgoz-
tunk, az ELTE PPK 2020/298-as szamu kutataseti-
kai engedélyének birtokaban. A Magyar Diaksport
Szovetség kérdoivének (Vass és mtsai, 2015) a test-
nevelSk tanitasi stilusara vonatkozo6 kérdéseit (az
itemek szama 68) 56 Vas varmegyei altalanos isko-
laban tanit6 testnevel$ tanar toltotte ki. Az elért
Osszpontszamok skalajanak két szélén kialakitott
tercilisek egyik csoportjaba keriil6 testneveld tana-
rokat dontéen tanarkozponta (T1), a masik cso-
portba keriil6 tanarokat dontéen tanulékdzponta
(T2), tanitasi stilus jellemzi. Az adatokat a T1 és
T2 csoport két-két testnevel$ tanaranak osszesen
12-12 tanérajan résztvevé (n=91, T1=46, T2=45)
tanulok mérésével gytjtottik.

A tanul6ék aktivitdsat Polar Team Pro pulzus-
méro eszkozzel mértiik. A miiszer mellkaspantok-
bol, az erre felhelyezhet6 szenzorokbodl és egy

1. abra. A tanitasi stilus és az dnbevallasos aktivitas kapcsolata
Figure 1. The relationship between teaching style and self-reported

tabletbdl all, amelyre bluetooth kapcsolat révén ér-
keznek az adatok. Az eszkoz ot pulzuszonat hata-
roz meg, a hozzarendelt tanul6 paramétereinek
(életkor, testmagassag, testtomeg) figyelembevételé-
vel. A mérés soran azt figyeltiik meg, hogy az adott
gyermek az adott tandra hany szazalékat toltotte az
eszkoz altal meghatarozott 3-as (maximalis pulzus
71-80%-a), 4-es (maximalis pulzus 81-90%-ig) és
5-0s (91-100%-ig) zbnakban.

Az 6rak végén a tanuldk két kérdéses, dnbeval-
lasos kérdéivet toltottek ki. Az 1-4-ig terjedd Likert-
skalan megvalaszolhat6 kérdések a kovetkezdk vol-
tak: ,Mennyire élvezted az 6rat?”, ,Mennyire
érezted magad aktivnak az éran?

Az elemzéshez a dontéen tanarkozponta, és
dontéen tanulokdzponta testnevel6k didkjainak
eredményeit hasonlitottuk dssze. Az adatok norma-
litasat Shapiro-Wilk prébaval ellendriztiik, a fiig-
getlen mintakat Mann Whitney probaval hasonli-
tottuk ossze. A kiillonbségeket p<0,05 érték esetén
tekintettiik szignifikansnak. Az adatelemzéshez a
Microsoft Excel, valamint a Cogstat 2.3 statisztikai
programot hasznaltuk.

Eredmények

A kovetkez6kben az dnbevallasos aktivitas, a
mért aktivitas és az dnbevallasos élvezeti értékek
o0sszehasonlitasanak eredményeit mutatjuk be.

A tanul6k dnbevallasos aktivitas értékeinek osz-
szehasonlitasa soran nem tapasztaltunk szignifi-
kans kilonbséget (Mann-Whitney rang proéba
eredménye: U=16063,00; p=0,078). A testnevelés-
orai aktivitasukat mindkét csoport didkjai statisz-
tikailag azonos szintiinek itélték meg, a jellemz6
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MVPA % Whitney rang proba eredménye:
100 -+ U=12794,00; p=0,604; VPA:
T Mann-Whitney rang préba ered-

80 - | ménye: U=12350,50; p=0,976).
i A tanulok testnevelésoran megélt
60 | : érzései kozott attol fiiggden, hogy a
! tanarkozponti vagy a tanulokoz-
Tanulé Pedagégus 0 | : ponta 6ra résztvevéi voltak, mar
e 2;‘11- 2;‘1: mutatkozott szignifikéns killonbség

Zoras s s i A
Maximum  99.0 99.0 20 | (Mann-Whitney rang proba ered-
Fels6 kvartilis 73,0 78,8 ménye: U=23578,50; p<0,001). A
%ﬁ%lféamns ggg ggg 1 dontéen tanulékoézpontt stilusban
Minimum 5,0 5,0 0 oktatott didkok lényegesen maga-
Tanulokozpontu - Pedagoguskozpontt | gahhy élvezetiértékeket adtak meg,
tanitasi stilus . PR L s

mint a tanarkozpontu stilusban ok-

2. 4bra. A tanitasi stilus és a mért pulzus kapcsolata

tatott tarsaik (3. abra).

Figure 2. The relationship between teaching style and measured

heart rate Megbeszélés,
kovetkeztetések
Bevallott élvezet *
4.0 1 T ° A tanul6i motivaciéra pozitivan
a5 | hat6, a tanul6i autonémiat noveld
' indirekt tanitasi stilusok gyako-
3.0 | ribb alkalmazasa tobb tanulmany
szerint noveli a tanulok testneve-
2.5 1 lésorai aktivitasat (Lonsdale és
Ta;;}é Ped'«;{g;{gus mtsai, 2009, Horvath és H. EKler,
Sz6rés 0.9 1.1 2,0 1 2019), akar a tanarkozpontu oéra-
Maximum 4,0 4,0 vezetésl kontrollcsoport aktivitasi
ﬁé(sj(i’éi"artlhs 2:8 2:8 1.5 1 értékeinél magasabb eredménye-
Alsé kvartilis 4,0 3,0 ket is elérve. A magasabb autono6-
Minimum 1.0 1.0 POl p s S T e - miaérzetbdl fakaddé magasabb mo-
Tanulokozponta Pedagoguskoézponta

*A killonség 0,01 szinten szignifikans tanitasi stilus tivacios szint a tanoran kivili fizi-

3. dbra. A tanitasi stilus és az dnbevallasos élvezet kapcsolata
Figure 3. The relationship between teaching style and self-reported

enjoyment

tanitasi modszereknek tehat ebben a tekintetben
nem volt befolyasol6 szerepe (1. dbra).

A miuszeres aktivitasmérés soran, amikor a
fels6 harom pulzuszonaban (MVPA) eltoltott id6
szazalékos adatait hasonlitottuk 0Ossze, szintén
nem talaltunk szignifikans kiilonbséget (Mann—
Whitney rang proba eredménye: U=18676,00;
p=0,470). A két tanitasi stilust reprezental6 test-
nevel tanarok osztalyainak diakjai statisztikailag
azonos mértékben voltak aktivak, kozel azonos
ideig dolgoztak a kdzepes vagy a magas aktivitasi
zénakban (2. dbra).

Az elemzést elvégeztiik kiilon a 3-as pulzuszéna
(MPA), és a 4-5-0s pulzuszéonak (VPA) dsszehason-
litasaval is. Egyik zonaban sem talaltunk statiszti-
kailag szignifikans kiulonbséget (MPA: Mann-

kai aktivitas tartdés novekedéséhez
is vezethet (Jaakkola és mtsai,
2008; Lim és Wang, 2009). Jelen
kutatasunkban a testnevelésorai
aktivitasra vonatkoz6 mérés soran
nem talaltunk szignifikans kiilonbséget a két tanu-
l6csoport eredményei kozott. A Polar Team Pro m-
szerrel végzett pulzusmérés alapjan a tanuldk
statisztikailag azonos aktivitassal dolgoztak mind-
két tanitasi stilus esetében. Bar a tanulékoézponta
oravezetés aktivitasban megmutatkozd elényét
(Lonsdale és mtsai, 2009; Jaakkola és mtsai,
2017) igazolni nem tudtuk, azt azonban igen, hogy
a szélesebb tanuldi szabadsag nem jelent torvény-
szer(i aktivitiscsokkenést a tanérai munkavégzés
soran. Muszeres méréseink igazoljak, hogy a tanu-
16kozponta oktatasszervezéssel miikodd testneve-
lésorak a fizikai aktivitas tekintetében nem ma-
radnak el a hagyomanyos 6ravezetésii testnevelés-
oraktol. A tantargy rovidtava céljaként megfogal-
mazott aktiv orai részvétel megvalosithatoé az auto-
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nomiatamogato, demokratikusabb oktatasi mod-
szerek alkalmazasaval is.

Els6sorban a testnevelés oktatas rovidtava cél-
jait szolgalja az, hogy a diakok magas pszicho-mo-
toros aktivitassal vegyenek részt az 6ran. Azonban
az, hogy ne csak tanari utasitasokat kovetve legye-
nek aktivak a testnevelésoran, hanem tudatos rész-
vétellel, bels6 motivaciobol, sajat Oromiikre
dolgozzanak, mar hosszu tava célnak tekinthetd.
Ehhez a testnevel6 tanaroknak az altalanosan al-
kalmazott, nagyon sztik és elsésorban direkt tani-
tasi stratégiaknal joval szélesebb mobdszertani
repertoart kellene hasznalniuk (Taylor és mtsai,
2008; Hein és mtsai, 2012).

Az indirekt stratégiak rendszeres alkalmazasa
altal biztositott magasabb tanuléi autonémiaérzet
magasabb tanoérai motivacidhoz jarulhat hozza
(How és mtsai, 2013; Horvath és H. Ekler, 2019),
amit eredményeink is aldtdmasztanak. A tanul6-
kozpontu oktatasi modszereket magas aranyban
alkalmaz6 testnevel$ tanarok orain résztvevé dia-
kok, szignifikansan magasabb élvezeti értékekrol
szamoltak be. Szamukra a testnevelésorai tevé-
kenységek tobb oromot és élményt nydjtanak, ami
nagyobb mértékben segitheti a tantarggyal és egy-
ben a mozgassal/sporttal kapcsolatos pozitiv atti-
tdd kialakulasat. A pozitiv érzelmi kapcsolat és a
kialakult vagy éppen kialakul6 magas foku belsé
motivacio az a tényezd, amely jelentds szerepet tolt
be abban, hogy a rendszeres fizikai aktivitas iranti
igény egy adott személyben kialakuljon és élethosz-
szig megmaradjon (Huszar és Bognar, 2006; Hal-
mai és Németh, 2011). Az élethosszig tarto6 fizikai
aktivitas és a sporttal val6é aktiv, pozitiv kapcsolat
meég egy fontos tényez6tdl fiigg. Attdl, hogy az adott
személy képes legyen sajat sportolasi szokasait ki-
alakitani, azokat onall6éan koordinalni. Ezt a ké-
pességet pedig a nagyobb tanul6i autonémia, a
szabadabb dontési lehetéségek, a demokratiku-
sabb tanar didk kapcsolat segitségével lehetséges
kialakitani (Révész, 2021).

Eredményeink alapjan tehat elmondhatjuk,
hogy a tanul6kdzponti éravezetés a tanuloi aktivi-
tas szintjében nem marad el azoktél az 6raktol,
amelyek soran a pedagogusé az iranyité szerep,
azonban a vizsgalt didkok szamara lényegesen ma-
gasabb élvezeti értékkel birt. Ennek koszonhetéen
a hosszutava sportolasi szokasok kialakitasaban,
kozvetve pedig az egészségesebb életmod elérésé-
ben és fenntartasaban eredményesebb lehet.

Limitaciok
Limital6 tényez6 vizsgalatunkban, hogy bar a
tanorak f6éanyagat (példaul: torna, sportjaték) ko-

telezGen elSirtuk a résztvevo testnevel6 tanarok-
nak, a konkrét tananyagtartalmak osszeallitasaban
szabad kezet kaptak. Az igy kialakul6, a tananyag-
tartalmakboél kovetkezdé aktivitaskiilonbséget a
meért tanoérak magas szamaval torekedtiink ellen-
stlyozni.
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Moravecz Marianna
Diakok Sportja — hallgatok egészségtokéje?
(A mindennapos testnevelés ,Jéghegy-modellje”
a hallgatoi egészségtudatossag €s
eredmeényesség tiikkrében)

A konyv alapjaul szolgald kutatds Magyarorsza-
gon egyediilalld és aktualis, hiszen els6ként vizs-
galta a Szerz6 azokat a fels6oktatasba 1ép6 hall-
gatokat, akik mar a kozépiskolas éveik alatt részt
vettek a mindennapos testnevelésben. A kutatas re-
levanciaja abban rejlik, hogy a (Eurépaban egyediil-
alloként) hazankban végbement oktataspolitikai
beavatkozasnak, a mindennapos testnevelés im-
l6sulasi helyszint, a kdznevelést, hanem az onnan
tovabblépé fiatalok életterét, a fels6oktatast vizs-
galja, kutatva a sport egyértelmi hatasan talmutato
értéktranszfer hatast az aktiv és fizikailag passziv
hallgatok egészségmagatartasaban és tanulmanyi
eredményességében.

A kutatast megel6zte egy feltar6 kutatas 2017 és
2018-ban. A pilot kutatasban hallgatokkal és ko-
zépiskolai tanulokkal készitett interjukat, amely-
nek kozponti kérdései a mindennapos testnevelés
tapasztalati, valamint ezek alapjan a hallgaték mo-
tivacios tényezdbi az egészségmagatartasuk tekinte-
tében. Mar ebben a kutatasban is pozitivumként
jelent meg a testnevelés kozosségépité hatasa és a
tanar befolyasol6 szerepe, negativumként az intéz-
ményi feltételek voltak hangstlyosak. Ezekbdl az
eredményekbdl kiindulva sziikségessé valt egy rep-
rezentativ kutatas, aminek fokuszaba az észak-al-
foldi régioé kerult. Hazankban ebben a régioban a
legnagyobb a hatranyos helyzeti hallgatok aranya.
A felzarkoéztatasban a Nyiregyhazi Egyetem és a
Debreceni Egyetem is aktivan részt vesz. Ennek a
két egyetemnek a hallgatéi adtak a reprezentativ
kutatashoz sziikséges mintat (N=1 521 £6).

A szerz6 arra keresi a valaszt, hogy az altala
vizsgalt hallgatoéi réteg egészségmagatartasaban és
tanulmanyi eredményességében individualis (csa-
ladi) és kontextualis (iskolai) tényez6k egyiittesét
figyelembe véve, melyek a relevans magyarazo té-
nyez6k? Lehet-e szerepe a mindennapos testneve-
lésnek ezen eredményességi mutatok alakulasa-
ban? A kérdések tisztazasahoz tobbféle elméletet
vett vizsgalat ala (Grossman, 1972 egészségtéke-,

Bourdieu, 2008 téke-, és Bandura, 1989 szocialis
tanulas elméletét). Mindezeket az elméleteket a
szocializacio folyamatat tekintve az egészségkultara
rendszerében prébalta elhelyezni. Ezeken tal az ér-
telmezés érdekében az OECD (2012) altal bemuta-
tott lemorzsolédasi ,.Jéghegy-modell” alapjan adap-
talta, valamint a téma egyedi aspektusai alapjan at-
kodolta a mindennapos testnevelés tapasztalatai-
nak ,Jéghegy-modelljét”.

A modellben 6t szintet kiilonboztetett meg az
alapjan, hogy a felszin alatti ,nehezen észlelhets”,
vagy a felszin feletti, ,észlelhet6” teriiletre koncent-
ralt a vizsgalat soran.

A ,nehezen észlelhet§” részhez tartozik els6ként
az ,oktatas- és sportpolitika” szintje. Ma Magyar-
orszagon az alap- és kozépfoku oktatasi szinte-
rekre vonatkozoan érvényes a kotelez6 minden-
napos testnevelés, ennek lehetséges szerepét ku-
tatta a fels6oktatasba 1ép6 hallgatok életvitelében.

A masodik szint az ,iskolai tényezék vagy kon-
textualis intézményi tényezdk” szintje. Alapvetd
tény, hogy az intézményi hattér a mindennapos test-
nevelés megvalositashoz elengedhetetlen, a felsok-
tatasi szintereken pedig (a mindennapos testne-
velés bevezetésének hianyaban) lehet6séget biztosit
a sportbeagyazodas mértékének novelésére. A leg-
Gjabb eredmények szerint a nemzetkozi iranymu-
tatasok alapjan javasolt minimum aktivitasi szint
nem elegendd az inaktiv id6toltés csokkentésére. A
szerz6 minden szinthez javaslatokat fogalmaz meg,
igy itt fontosnak tartja az iskolai keretek kozott
szervezett rekreaciés sportszakkorok szamanak
novelését, amelynek nem a versenyeztetés, hanem
az egészségfejlesztés és a kozosségépités a kozponti
pillére. Hazankban a fels6oktatasba lépve a rend-
szeresen sportolok aranya drasztikusan csokken,
ez pedig a szabadidds sportolasi szokasok valtoza-
saban, az egészségkarosito rizikofaktorok emelke-
désében jol nyomonkovethetd, ezért fontosak azok
a fels6oktatasi intézményi programok, amelyek se-
gitik a hallgatokat abban, hogy tanulmanyi és
sporttevékenységiik 0sszehangolhatova valjon.
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A .nehezen észlelhet6” csoport utols6 tagja az
sindividualis-, illetve a szociokulturalis tényezék
szintje”. A mindennapos testnevelés tapasztalatai-
nak szempontjabol bonyolult megkozelitést igényel.
A kutatas kitér arra a feltételezésre, amely szerint
a mindennapos testnevelés, mint multbeli sportta-
pasztalat erés hattértényezéként szolgalhat az ak-
tualis egészségmagatartas alakulasaban. Azonban
lathatova valt, hogy 6nmagaban ennek a program-
nak a tapasztalata nem elégséges a hossza tavia
egészségtudatos €életvitel fenntartasahoz. Mas min-
taado agensek (mint csalad, baratok, kortarsak, in-
tézményi kornyezet) bevonasa novelheti, vagy csok-
kentheti a hatasat. A szerzé a csalad szerepének
meghataroz6 hatasara, valamint a grund élmény
fontossagara hivja fel a figyelmet.

A kovetkez6 szint mar a mérhetd, vagy ,€szlel-
het6” részként a negyedik szint a ,viselkedés, avagy
az egészségtudatossag szintje”. Ide tartoznak a
diakok/hallgatok attittidjei, melyek amennyiben po-
zitivak az értékek iranyaba, akkor az egészség-
tudatossag melletti elkotelezettségitk mutatoiként
az egészségtéke gyarapitasahoz, vagy épp ellenke-
zbleg, negativ attittidok esetében akar a devians
magatartas kialakulasahoz, az egészségtéke pazar-
lasdhoz is vezethetnek. Ez a szint jél lathaté és
mérheto6 is a kutatasban.

A ,Jéghegy-modell” csticsan az ,,oktatasi teljesit-
mény, tanulmanyi eredményesség szintje” helyezke-
dik el. A hallgatok ambiciézussagat, kivalosagat
vizsgalva a mindennapos testnevelés megitélése és
a kivalosagi-index kozott csekély mértéki forditott
iranyu szignifikans kapcsolatra deriil fény. A sza-
badidésport céljaval (izott rendszeres fizikai akti-
vitds tanulméanyokra haté pozitivumai visszahat-
nak az als6bb szintekre. Az eredmények alapjan el-
mondhato, hogy a koznevelésbdl a fels6oktatasba
érkez6 a mindennapos testnevelés iranti negativ at-
tittiddel bir6 ,tanuldsi iranyultsagt” hallgatok

szemléletét az egyetem évei alatt mar nehezen lehet
~sport iranyultsaga” attittiddé formalni. A vizsgalat
relevanciaja abban mutatkozik meg, miszerint az
implementaciés folyamat gyakorlataban erételje-
sebben kellene hangstlyozni a rendszeres fizikai
aktivitas tanulmanyokra hat6 pozitivumait.

A kutatasban vizsgalt f6 kérdés, miszerint lehet-
e a mindennapos testnevelés szerepét ,hozzaadott
értékként” tekinteni a hallgatok életstilusaban és
tanulmanyi eredményességében, tekintetében meg-
allapithat6, hogy ez a szerep csak abban az esetben
jelenik meg, ha a csaladbo6l, mint elsédleges szoci-
alizaciés szintérr6l hozott alapveté értékek az
egészséges €letmod iranyaba mutatnak. A minden-
napos testnevelés csupan a most felnovekvé fiata-
lok szamara jelenthet szemléletvaltast. A szemlélet-
mod, az értékpreferenciak megvaltoztatasa nagyon
mély tarsadalmi és kulturalis multba itkozik és
tobb generacion keresztiil kell érvényre jutnia, mire
elérheti hatasat.

A kutatas soran tapasztaltak alapjan a sport
sem fiiggetlenitheti magat a tarsadalom globalis
helyzetét6l. A spillover effekt, azaz a téke altal ki-
fejtett tovagytirtiz6 hatas szerepét tovabbgondolva,
a hatranyos térségi kornyezetben €él6k egészségtu-
datos magatartasa egészségtéke gyarapodast ered-
ményezhet. A testkulturalis miiveltség kulturalis
t6két képviselhet, az iskolazottsag a tudastéke no-
vekedésével csokkenhet a munkanélkiiliség, az
egészség-, és kulturalis téke befektetésével csok-
kenhet a szegénység determinald szerepe.

A kutatassal kozelebb keriiltink a hallgatok
egészségmagatartasat befolyasolo tényezék megis-
meréséhez a vizsgalat interdiszciplinaris (szociol6-
giai, pszichologiai, pedagogiai) nézépontja miatt is,
hiszen ha tobb szempont alapjan latjuk a problé-
makat, konnyebben megvalaszthatjuk az iranyt
ezek megoldasahoz.

Recenzens: Nagy Zsuzsa



°* REFERATUM

Fé6szerkeszt6i ajanlas:

Apor, P (2023): Korpillan-
tds a klinikumban is hasz-
nalt egyszerii teljesitmény-
probakra. Orvostovdbbkép-
z6 Szemle, 30: 3. 74-76.

Momma, H. és mtsai
(2022): Az izom erdsitése csokkenti a nagy, nem-
fert6z6 betegségek kockAzatat. Attekintés. (Muscle-
strengthening activities are associated with lower
risk and mortality in major non-communicable
diseases: A systematic review and meta-analysis of
cohort studies.). British Journal of Sports Medi-
cine, 56: 13. 755-763.

Tizenhat tanulmany alapjan az izomerdsités 10-
17%-kal csokkenti a barmely okbol bekovetkezett
kardiovaszkularis, daganatos, cukorbeteg és a tii-
dérak-halalozast. A heti 30-60 perces izomerGésités
nem hat a vastagbél, a vese, a holyag és a hasnyal-
mirigy rak eléfordulasara, mig az 6sszhalalozast, a
kardiovaszkularis és a rakbol adodo6 halalozast
csokkenti, J-tipust Osszefiiggéssel. Az aerob plusz
izomerdsité edzés minden rakféleség el6fordulasat
csokkenti.

Dasa, M.S. és mtsai (2023): Energiaforgalom,
taplalkozas és energia ellatottsag profi néi labda-
ragoknal. (Energy expenditure, dietary intake and
energy availability in female professional football
players.). http://bmjopensem.bmj.com/content/9/1/
e001553.

Az energia-egyensulyt vizsgaltak a 2021-22-es
szezonban kettés jelolést vizzel és GPS-sel, illetve
az elfogyasztott ételek energiatartalmat is becsiil-
ték. 51 jatékos, 22+4 évesek, 14 napos szakaszok-
ban keriilt vizsgalatra. A napi energiafelhasznalas
2 918+322 kcal, az energiafelvétel 2 274+450 kcal
volt, 22% a kiilonbség. Kevés szénhidratot fogyasz-
tottak a jatékosok meccs napokon: 4,5 g/kg. A mér-
kézés napjaiban 36,7 kcal/sovany testtomeg kg, az
edzésnapokon 37,9 kcal/ttkg volt a rendelkezésre
allo energia, ami nem elég az izomglikogén rakta-
rak helyreallitashoz. Ehhez 30 kcal/sovany testto-
meg kg-nal tobbet kell felvenni.

Cavallini, M.E és Dysk, D.J. (2021): Eletméd: fi-
zikai aktivitasbo6l tobbet, mint eddig! (Commen-
tary: Lifestyle physical activity now more than
ever!). American Journal of Public Health Re-
search, 9: 3. 96-99.

A testi hipoaktivitas sza-
mos betegség irant fokozott
kockazattal jar — hiperlipé-
mia, koronaria betegség, di-
abétesz, amelyek rontjak az
életmindséget és roviditik az
életben maradast. A Covid
jarvany megzavarta az em-
berek életvitelét, izolalodtak,
depresszi6sak lettek, csok-
kent a fizikai aktivitasuk vagy atment il6 életvi-
telbe. Nem motivaloédtak, nem talaltak modot a
mindennapi testedzésre. De valtoztassunk: 1. Ke-
vesebbet iljink. 2. Ne érezzitk magunkat blinds-
nek, ha nem élvezziitk a helyet, ahol testedzést
végzuink. 3. Gyalogoljunk, gyalogoljunk... 4. Hasz-
naljuk ki otthonunk tereit. 5. Hasznaljuk a kornye-
zet, a csalad inspiraci6it a testmozgasra. 6.
Menjiink a szabadba, élvezziik a friss levegét és a
természeti szépségeket. 7. Mozogjunk és 1épjiink ki
a régi kerékvagasbol. 8. Kovesssitk a maximalis
egészséghez vezetd utat.

Apor Péter
rovata

Hollings, M. és mtsai (2023): Az ausztral szivbe-
teg rehabilitaciés programok attekintése. (National
survey of Australian cardiac rehabilitation prog-
rammes: Does current exercise programming
adhere to evidence-based guidelines and best
practice?). British Medicine Journal, https:/bmko-
pensem.bmj.com/content/9/1/e001468.

Ausztraliaban 475 szivbeteg rehabilitacios szol-
galtatot online kerestek meg, 54%-ban jeleztek visz-
sza. A programrol és a betegek demografiai ada-
tairél, az aerob edzés jellemz6irdl, a rezisztencia ed-
zésrol, az edzés el6tti tesztekrdél és az edzés progresz-
szidjarol érdeklédtek. Az ausztral tutmutato ot javas-
latabol csak harmat kovettek: az elézetes vizsgalatot
91%-ban, a konnyt-kozepes gyakorlatok intenzita-
sanak elGirasat 76%-ban, valamint a bekiildé orvosi
jelentés atvizsgalasat. Csak 58%-ban kozolték a kez-
deti EKG/pulzus adatokat, és csak 58% az aerob és
rezisztencia-edzés elbirasat, amit a géppark is befo-
lyasolhatott. Az izomer6t 18%-ban, az aerob fittséget
13%-ban kozolté€k, ha terhelés-€élettanasz volt a cso-
portban vagy nagyvarosban mtikodott a szolgaltatas.

Moseid, N.EH. és mtsai (2023): Egészségi gon-
dok és kiégés 210 serdiil6 sportolé korében. (As-
sociations between health problems and athlete
burnout: a cohort study in 210 adolescent elite ath-
letes.) British Medicine Journal Open, http://cre-
ativecommons.org/ licenses/by-nc/4.0/.

ATHHON ANVINTINV], ANYWTNNVL OTVIDOOJAZSSQ

NNININITIINZS

g
Q
g
=
N
O




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 24. £EvFOLYAM 103. szAM ° 2023/3

86 * REFERATUM

A Norwegian Sport Academy High Schools, all6-
képességi, technikai és csapatsportokban résztvevé
135 fia és 75 leany hallgatéja az Oslo Sports Tra-
uma Centres Questionnaire-t 124 héten at toltotték
ki, az els6 26 héten smartphone-on is, a tobbi
héten személyes kérdezés, interview is tortént az
iskola harmadik éve végén, a szocialis helyzetiikrdl,
az edzdével, az iskolaval kialakult kapcsolatukrol.
A kiégés akut sériilések, tulterheléses karosodasok
miatt valamennyi korcsoportban jellemzé volt, ha-
csak az edz6 nem figyelt sokkal jobban.

Télessy, G.I. és mtsai (2023): Az étrendkiegészi-
t6k megelézhetik-e a kardiometabolikus szindroé-
mat? Eléggé biztonsigosak és megbizhatok a
betegség-megel6zéshez és az egészség elémozdita-
sahoz? (Dietary supplements could prevent cardio-
metabolic syndrome: Are they safe and reliable
enough for disease prevention and health promo-
tion?). Frontiers in Cardiovascular Medicine,
22. March. (http:/www.frontiersin.org/people/u/
2052780).

A diabétesz, a hipertonia, az obezitas, a lipid-
rendellenességek — a nem-fert6z6 betegségek — ha-
talmas személyi és anyagi terhet jelentenek. A
vezet6 tiinet a hasi zsirfelesleg, ilyenkor keresni
kell a tobbi rizikofaktort. A kezelésére igen népsze-
riek az étrendkiegésziték a serdiil6k és az idések
korében is, valamint a sportolok és a testépit6k ko-
zott. 2021-ben 152 milliard dollarra tették a pia-
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kel megtarthat6 a jo egészség és kozérzet, kivéd-
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ténik. 22 férfi (21 évesek, 78 kilosak) négy futosza-
lagos terhelése soran az atmenetet, az energeti-
kailag optimalis sebességet vizsgaltak az oxigénfel-
vétel mérésének segitségével. Ez mindkét mozgas-
nal kissé nagyobb volt, mint a szubjektiven leg-
inkabb joles6 mozgasforma. Az 1 méter megtételé-
hez felhasznalt oxigén a futas alatt 0,21 ml/kg/méter
koriil volt a 7-9 km/6ra sebességeken, gyaloglas
alatt 0,14-r61 0,20 ml/kg/m-re nétt az 5 és 8 km/h
sebességfokozas soran.

Tollenaere, Q. és mtsai (2023): Az alsévégtagi ar-
téria sziikiiletes betegek 250 méter alatti jarasta-
volsaganak Kideritése jarasteszt nélkiil. (Use of the
Walking Impairment Questionnaire and Walking
Estimated-Limitation Calculated by History ques-
tionnaire to detect maximal walking distance equal
to or lower than 250 m in patients with lower ex-
tremity arterial disease.). Frontiers in Cardiovas-
cular Medicine, 21 March. doi: 10.3389/fcvm.
2023.968213.

A Walking Impairment Questionnaire (WIQ) €s a
Walking Estimated-Limitation Calculated by His-
tory (WELCH) a 297, 63+10 éves betegen, akiknek
a gyaloglastavjat futdészalagon 2 mérfold/ora sebes-
séggel, 10% meredekségi teszttel mérték, 267
méter hossza tav volt atlagosan. Ez Rutherford
LEAD osztalyozasa szerint a hatareset. Az érsebé-
szek ezt a tesztet javasoljak, mert a miitéti indika-
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cioban segit. Persze a hatperces gyaloglas-proba
(6MWD), a standardizalt futészalag teszt, és ma-
napsag a GPS is felhasznalhat6 ebben. De a stan-
dardizalt futészalag proba az egyetlen valéban
érvényesitett modszer, &m ez id6-, személyzet- és
koltség-igényes. Ez indokolja a kérddives teszteket.

Kyte, K.H. és mtsai (2023): A norvég futonék
csontozata. (Bone health in Norwegian female elite
runners: A cross-sectional, controlled study.)
British Medicine Journal, Open Sport & Exercise
Medicine, https:/bmjopensem.bmj.com/content/
9/1/e001468.

15 futé és életkorban illesztett 15 kontroll nor-
vég nd csontstirtisége (BMD) a combcsont felsé ré-
szén mérve nagyobb Z-score értéket adott a fu-
toknal (1,81 versus 0,20), és az egész testre vonat-
kozoban (1,70 versus 0,90). A lumbalis gerinc nem
kiilonbozott, 3 futéé alacsony volt. A D-vitamin és
a csont turnover jelzéi nem kiilonboztek. A futok
47 szazaléka energia-bevitel hiany jeleit, és ala-
csony osztradiol szintet mutatott. A futas hatasa a
csont-egészségre hely-specifikus.

Langworthy, E. és mtsai (2023): Fizikai aktivitas
bevatkozasok a rak miatt kezelt fiatalokon: attekin-
tés. (The effects of physical activity interventions on
physical activity and health outcomes in young
people during treatment for cancer: A systematic
review and meta-analysis of randomised controlled
trials.) BMJ Open Sport and Exercise Medicine,
2023;9:¢001466. doi: 10.1136/bmjsem-2022-
00466.

A fiatalok korében is el6fordulnak malignus
korképek, évi 250 halalesetet okozva Angliaban. A
kezelés mellékhatasai: fajdalom, gyengeség, hanyin-
ger, az eré csokkenése olykor hosszu ideig fennall-
nak. A testedzés ezekkel szemben védi-védheti a
beteget.

Az irodalombdl hét alkalmasnak tartott kozle-
mény, 317 beteg allapotanak alakulasat mind a ko-
zepes, illetve lendiiletes tevékenység, mind az
ilyenekkel toltott osszes id6 tekintetében a magas
minéségl tanulmanyok biztaténak tartjak.

Kettinen, J. és mtsai (2023): Golfozas, Nordic
walking és gyaloglas hatasa a kardiometabolikus
jelzokre egészséges id6sokon. Comparative effect-
iveness of playing golf to Nordic walking and walk-

ing on acute physiological effects on cardio-
metabolic markers in healthy older adults: A
randomised cross-over study.). BMJ Open Sport &
Exercise Medicine, 9: €001474.

A 25 golfoz6 (9 nb és 16 férfi, atlag 68 évesek)
egy 18 lyuku golfjaték, 6 km Nordik walking és
6 km bot nélkiili gyaloglas utan a vércukor, a tri-
glicerid és a vérnyomas tekintetében a golfozas val-
totta ki a nagyobb mértéki pozitiv valtozast — felte-
hetéen a hosszabb id6tartama miatt.

Tieland, M. és mtsai (2018): Izomteljesitmény és
az oregedés. (Skeletal muscle performance and
ageing.). Journal of Cachexia, Sarcopenia and
Muscle, 9: 3-19 doi: 10.1002/jcsm.12238.

A 17 oldalas, 8 oldalnyi idézetre tAmaszkod6 at-
tekintés felhivja a figyelmet arra, hogy az id6s6dd,
kevés fizikai munkat végz6 népesség korében, az
55 éven feliilliek harmada kiilonféle fizikai korlato-
zottsag miatt alacsonyabb mindéségi életet €1, na-
gyobb az esélye elesésre, a betegellaté intézménybe
keriilésre, a komorbiditasokra és a korai elhalalo-
zasra, mindezek miatt magasabb egészségugyi kia-
dasokra. Nemcsak az izom tOmege, hanem a
keresztmetszetre jutd ereje is csokken. A mozgas-
koordinacio, az inger-kontrakci6 késés, az izomzat
integritas zavara rontja az idések teljesitményét és
biztonsagat. A lakossag egyre nagyobb hanyada —
most 5% koril - haladja meg a 80 éves kort, és
mar a hatvanévesek 42 szazalékanak is nehézségei
vannak a jarassebességgel, a sz€kbdl felallassal, a
néhany Kilos sulyok elvitelével. A didaktikus atte-
kint6 kozlemény minden fontos részletre kitér, de
csak egy oldalt szan az étkezési tényezbékre és csak
fél oldalt a testmozgas kérdéseire.

Néhany cikk a témaban:

Apor P (2017): Idésodés: a ,frailty” allapot és el-
keriilése. Orvostovdbbképzé Szemle, 24: 1. 87-89.

Apor P (2019): Az idések fittsége. Mozgdsszervi
Tovdbbképz6 Szemle, 4: 116-120.

Fuzéki Eszter, Vogt Lutz, Banzer Winfries
(2017): Nationale Bewegungsempfehlungen fiir Er-
wachsene und altere Erwachsene — Metodisches
Vorgehen. Gesundheitswesen, 75 (Suppl. 1) 20-28,
DOI: 10.1055/s-0042-123700.

Hawley, J.A. és mtsai (2021): Az ,edzéstabletta-
rol”. (Mimicking exercise: What matters most and
where to next?). Journal of Physiology, 599: 3.
791802.

A vilagon a 4. halalozasi ok a fizikai inaktivitas.
Az ischémias szivbetegség, a 2. tipusa cukorbeteg-
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ség és a magas vérnyomas nagyrészt elkeriilhet6
lenne a megfeleld €letvezetéssel, a heti legalabb
5x30 percnyi lihegtetd testmozgassal. Ezt a felada-
tot probaljak meg kikeriilni az ,exercise pill” hivei.
A testmozgas kovetkezménye azonban nem csak az
izmok 0sszehuzodasa és megvastagodasa, a korab-
ban népszerti anabolikus hormonokat épeszi
ember nem szedi edzés helyett. A testmozgas sza-
mos biologiai jel halozata révén a szervekben é€s
azok Osszekottetéseiben nagyon kiegyensulyozott
és tObbszoros kapcsolatot alakit ki — és nincsen
olyan anyag, gyogyszer —, ami ezt a pontosan kie-
gyensulyozott 0Osszhangot utanozhatna. Nincs
~egyetlen testmozgas gén”, az edzés hatasa igen sok
idegi, hormonalis €és humoralis mechanizmust mo-
dosit, igy vezet mindez a teljesitmény noveléséhez
€és a jobb egészséghez, és mindig tijabb és Gjabb is-
meretekkel gyarapszik tudasunk. Példaul a vér-
aramlas sheer stresszt (nyiréer6) okoz az érfalban,
e nélkil nem alakul ki a sportolékra jellemzé ér-
falszerkezet. (A sheer stressz elsé leirasa: Koller A,
Huang A et al: Exercise training augments flow de-
pendent dilation in rat skeletal muscle arterioles.
Circ Res, 1991, 76: 544-550). Mas szempont: az
elmult évtizedekben hatasos vérnyomascsokkents-
ket, véralvadasgatlokat fejlesztettek ki, €s az ezekre
szorulo6 betegek jelentés hanyada nem szedi ezeket
rendszeresen. Mas lenne a helyzet az edzés-mime-
tikumokkal?

Molema, C. és mtsai (2019): Milyen anyagi 0sz-
tonzést szeretnének az életmédjuk megvaltoztata-
sara a kronikus betegek? (Chronically ill patients
preferences for a financial incentive in a lifestyle in-
tervention. Results of a discrete choice experi-
ment.). Plos One, 14: 7: €0219112.

A fizikai inaktivitas és a rossz étkezés egy sor
kronikus betegség kialakulasahoz jarul hozza és
korai halalozashoz vezet, de a rehabilitaciés prog-
ramokban a részvétel altalaban hianyos. A diabé-
tesz 2 €és a koronaria betegek korében kiilonosen
gyakori a fizikai inaktivitds. Az egészségiigyi szol-
galtatok biztatnak az egészséges étkezésre és a
rendszeres fizikai aktivitasra, testmozgasra, de
gyakran elégtelen a részvétel e programokban. Pél-
daul a kettes tipustu cukorbetegség életmod-prog-
ramokban 10 és 80% kozotti a részvétel, ezért
sokkal intenzivebb biztatas, motivacié kellene. Az
egészséget elémozdité anyagi biztatas novelheti a
részvételt, de még nem ismert eléggé ezek hatasos-
saga. Ez lehet pozitiv vagy negativ, példaul: a bizto-
sitasi dijak valtoztatasa, jutalmazhaté a megjele-
nés, a fejlédés, lehet sorsolasos... Ezek hatranya,

hogy a bels6é motivaciot csokkenthetik, persze a fitt-
ség, a kozérzet javulasa erdsitheti is. A Discrete
Choice Experiment gyakran alkalmazott ,tudako-
zodas” egy Uj modszer stb. bevezetésekor. 971 sze-
mélynek kiildték el a kérdéseket, 290 valaszolt
(29,9%), atlag 69 év koriliek, kb. a fele alacsony
iskolazottsagu. Tobbségiik egyetért a jutalmazas-
sal, melynek sokféleségét vetették fel a kérdSivben:
szinhazjegy, fittség-szalon belépd, voucher iizle-
tekbe, vendéglébe, készpénz... a program felénél,
vagy a bezarasakor, vagy egyedi fittségi teszt alap-
jan... A legtobben a 100 Eurés készpénz jutalmat
valasztanak a program befejezésekor, legalabb
75%-o0s latogatottsag esetén. 38 tételes irodalom-
idézés teszi a kozleményt még értékesebbé.

Freedhoff, Y. (2022): A vélemény, hogy a kovérek
azért nem fogynak, mert nincsenek megfizetve ezért
miikédik? (Does paying people to lose weight
work?). Medscape, htps://www.medscape.com/vie-
warticle/985269?src=dpcs.

Az éhség, az étvagy, a teltségérzet gének ezrei és
hormonok tucatjai befolyasa alatt all. A végtelensé-
gig feldolgozott €és kaloria-dus ételeink, ezek folya-
matos hirdetése a szokas, hogy minden kisebb-
nagyobb eseményt étkezéssel (is) tinnepeljiink, az
étkezés alapvets szerepe mellett elitélends véle-
mény, hogy a kovérek motivalatlanok és lustak.
Huszhetes TV-show sz6lt — {élmillié dollaros juta-
lommal — arr6l, hogy az emberek maguk tehetnek
a kovérségiikrdl. A jelenlegi misorban az évi 40
ezer dollarnal kevesebb jovedelmtiek beallhatnak
a Weight Watchers programba és fél évig havi 750
dollart kapnak, ha szorgalmasan latogatjak e felvi-
lagosito talalkozasokat, étkezési naplot vezetnek,
regisztraljak a testtomegiiket és bizonyos mértéku
testmozgast végeznek. Fél év utan a jutalmazottak
3 kiloval tobbet fogytak, mint a tobbiek, de a jutal-
mazottak fele kilépett a programbol.

Martinez, C.N. (2023): Epigenetika, jollakottsag
és a kovérség eldrejelzése. (Epigenetics, satiety and
predictive markers of obesity) Medscape, https://
www.medscape.com/ viewarticle/988811.

A Spanyol Obezitolégiai Tarsasag 2022 oktoberi
kongresszusan Ana Belén Crujeiras eléadasa arrol
szo6lt, hogy személyre szo6l6 kezelési stratégiakra
van sziitkség, s ennek érdekében az epigenetikai
hajlamot kellene mélyebben megismerni. Az ultra-
feldolgozott étkek, a fizikai tunyasag, a kornyezeti
artalmak felboritjdk az endokrin rendszert. Van,
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aki hizik és nem veszit testzsirt, van, aki ellenall e
hatasoknak, masok lefogynak €s gyorsan visszahiz-
nak — nagy a kihivas a kovérség kezelésében. Ugy
tudjuk, hogy 600-nal tobb gén van kapcsolatban a
kovérséggel (testtomeg-szabalyozas), ezek a kezelés
sikere valtozatossaganak 20-30 szazalékat magya-
razzak. A tobbi 70 szazalék az életmod (40%), a
szociokulturalis kornyezet (15%), az egészségiigy
(10%) és a fizikai kornyezet (5%), dontéen a kor-
nyezet hémérséklete.

Watkins, D. (2023): Kapcsolat a bélfléra és az
edzésmotivaltsag kozott. (Science reveals link be-
tween gut health and exercise motivation.). WEB
Md Health News, https:/www.medscape.com/
viewarticle/986535.

Pennsylvaniai kutatok azt talaltak, hogy a labo-
ratoriumi egerek egy része kedveli az edzésrudra
tamaszkodva futast, masok meg tobbnyire elkerii-
lik. A genetikai hattér ezt kevéssé magyarazza, de
a bélbaktériumok sokkal inkabb. A ”j6 bélbaktéri-
umok” viragzoé tenyészete optimalis izomfunkciok-
kal jar az egereken. Széles spektrumu antibioti-
kumokkal kezelve az egereket, a befutott tavolsag
a felére csokken - elhagyva az antibiotikumokat,
visszatért a teljesitmény.

Toresdahl, B.G. és mtsai (2023): Az edzésminta
kapcsolatban van a sériiléssel a New York City ma-
ratonfutékon. (Training patterns associated with
injury in New York City Marathon runners.) British
Journal of Sports Medicine, 57: 3. 146-152.

A 735 futo részvételével (41 éves atlag életkor,
46% nd) a maraton elétti 4x4 hétig (Training quar-
ters TQ1-TQ4) Strava készulékkel — web és mobil
—végzett edzései, 0sszesen 49 ezer edzésfutas elem-
zése tortént. Az akut/kronikus terhelés aranyt
(ACWR - Acute-chronic workload ratio) ennek se-
gitségével végezték. Betegség az edzések soran
27,2%-ban fordult el6. A sériilések aranya az edzé-
sek soran 40%, a maraton alatt vagy azonnal utana
16% volt. Akik a TQ3 alatt sériiltek meg, a TQ2
alatt kevesebbet futottak, mint a nem sériiltek
(27,7 versus 31,9 mérfold/hét). A TQ1 soran meg-
sériltek tobb intenziv futast végeztek, mint a nem
sériiltek. Korrelaci6 volt a nagy intenzitassal végzett
futasok és a sériilés el6fordulasa kozott.

Khurana, D. (2022): A PERSON Health Score: A
betegre iranyulé mérésmod az egészség nem-orvosi

meghatarozéinak mérésére. (The whole PERSON
Health Score: A patient-focused tool to measure
nonmedical determinants of health.) NEJM
Catalyst, doi: 10.1056/CAT.22.0096?query.

Az egészségligyi tervezéseknél nem veszik figye-
lembe a nem-orvosi faktorokat: a jo kozérzet, az
€letmindség, a szocialis meghatarozokat, ezekroél szo
sem esik. A Riverside University Health System Kki-
fejlesztett egy 28 kérdésbdl allo, 6 teriiletre vonat-
koz6 kérdéivet. Physical Health, Emotional Health,
Resource utilization, Socioeconomics, Ownership,
Nutrition and lifetsyle. A kérdések A-t6l Z-ig vannak,
a beavatkozas fontossaga szerint piros, sarga,
zold szinnel értékelik. 7 926 jol értékelhets valasz
49%-a a vOros zonaban volt a Taplalkozas-életmod
teriilletén. Sziikség lenne Complex Cure Manage-
ment Teamre 84,6%-nal; Behavioral Health Integra-
tion Team-re 66,7%-nal; Complex Care Manage-
ment-re 50%-nal; Primary Care Teamre a résztvevék
44,8%-nal.

Maren, ES. és mtsai (2019): Eréedzés az id6sek-
nek: allaspont a Nemzeti Eré- és Kondicionald Tar-
sasagtol. (Resistance training for older adults:
Position statement from the National Strength and
Conditioning Association.) Journal of Strength
and Conditioning Research, 33: 8. 2019-2052.

A korosodassal — még ha nem is sujt betegség —
csokken az izomtomeg, az erd, a funkcio. A rezisz-
tencia edzés hatasos ennek fékezésére, az élettani
sérillékenység tompitasara, a fiiggetlenség megtar-
tasaban, a lelki joérzés 6rzésében, az életminSség-
ben, az életkilatasokban. A programtervezést, az
élettani alkalmazkodast, a funkcionalis elényoket,
a specialis teendéket a frailty (torékeny) allapot, a
szarkopénia és egyéb tartos eltérés esetében, vala-
mint a félelem és az egyéb korlatok legy6zését tar-
gyalja, az igen jo allasfoglalas.
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Pillanatképek a 150 éves Budapest sportéletébdl

A 7:1-es mérké6zés Aranycsapata

A Nemzeti Sportcsarnok az 1940-es
évek végén

A Budapesti (Budai) Tornaegylet
Pasaréti Sporttelepe (ma: VASAS SC)
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Kosarlabda Eur6pa-bajnoksag Az 1963-as majus 1-ei felvonulas
a Népstadionban 1955 a Do6zsa Gyorgy uton
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Komjadi Sportuszoda bels6 az 1980-as Birk6zo6 Eb a BS-ben 1991
években
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A 7:1-es mérkoézés belépojegyének
hatoldala Népstadion 1954

Jégkorong vilagbajnoksag plakatja
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A 7:1-es mérk6zés 1954. majus, Universiade plakatja 1965
a nézokkel zsufolt lelato, Népstadion



Pillanatképek a 150 éves Budapest sportéletébdl

Propaganda plakat
az 50-es évek elejérol

Edwin Moses, Mobil Grand Prix, Nemzetkozi Vizilabda Torna a
Hungalu Budapest Nagydij 1987 Hajos Alfréd Sportuszodaban 1991

A 7:1-es Magyarorszag - Anglia mérkézés Mika Héakkinen, Forma I-es Mogyorodi
emlékplakettje, Népstadion 1954 Nagydij, Hungaroring 1986





