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FITOKEMIKALIAK JELENTOSEGE A
SPORTTAPLALKOZASBAN

THE IMPORTANCE OF PHYTOCHEMICALS IN
SPORTS NUTRITION

Absztrakt

Bevezetés: Szamos nem fert6zo, kro-
nikus civilizacioés betegség megeldz-
hetd esetenként vissza is fordithato egy
jol megtervezett novényi alapa étrend-
del. Tobbek kozott az elhizas, magas
vérnyomas, cukorbetegség, emelkedett
koleszterin szint és az érsziikiilet keze-
Iésében bir figyelemre méltd jelentd-
séggel a teljes értekii novényi alapu ét-
rend. Azok a hatdsmechanizmusok (pl.
oxidativ stressz csokkentése, testzsir
csokkentése, inzulinérzékenység ndve-
1ése, regeneracids folyamatok elémoz-
ditasa), amelyek mentén a teljes értékli
novényi alapt étrend képes mérsékelni
az emlitett korképek kialakulasanak a
kockézatat illetve lefolyasat, kedvezd
hatasa lehet a sportteljesitményre va-
lamint a sportolok egészségi allapotara
is, legyen sz6 akar amator-, akar ver-
senysportolokrol.

Anyag és moédszerek: Online adatba-
zisokban (pubmed, researchgate, sem-
anticscholar, sciencedirect) fellelheto,
angol nyelven publikalt kutatasok, va-
lamint magyar nyelven irdédott konyv
¢s internetes forrasok felhasznalasaval

késziilt a szakirodalmi attekintés. Osz-
szesen 32 tanulmany kertilt felhaszna-
lasra, amelybdl 10 darab vizsgalat ke-
riilt részletes bemutatasra.

Eredmények: A novényi alapu étrend
magas fitokemikalia bevitele révén ha-
tékonyan képes csokkenteni a gyulla-
dasos markerek szintjét, a testtomeget,
a visceralis zsirt, oxidativ stresszt, in-
zulin-szerli novekedeési faktor (IGF-1)
szintjét, szérum Osszkoleszterin szintet
€s a vérnyomadst. A névényi alapu ét-
rendekben - a makrotapanyagok koziil
- a szénhidrat tartalom tekinthetd do-
minansnak - amely nélkiilozhetetlen
a sportteljesitmény fenntartdsaban és
a kifaradas keésleltetésében - ezaltal a
glikogén raktarak telitettsége kielégi-
tébbnek tekinthetd, mint akar a vegyes
étrend alkalmazasa esetén. A ndvényi
alapt étrend az aerob kapacitas javita-
sa révén hatékony eszkoz lehet az erd
¢s alloképesség fejlesztésében is.

Kovetkeztetések: A teljes értékii no-
vényi alapt étrend beillesztése kiilon-
boz6 sportagakon beliil potencidlis
eldnyokkel jarhat mind a teljesitmény,
mind az egészségi allapot terén. Azon-
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ban az alloképességi sportolok eseté-
ben kiilondsen kulcsfontossagl lehet
a teljes értékii ndvényi alapu étrend,
ugyanis, ezen sportolok fokozottab-
ban ki vannak téve a szabadgyokos
mechanizmusok karositd hatasanak
¢s az ebbdl fakado emelkedett beteg-
ségkockazatnak (pl.: atherosclerosis,
érszukiilet, inzulin-rezisztencia, cardi-
omyopathia).

Kulesszavak: sport, ndvényi alapu ét-
rend, sziv és érrendszer, egészség

Abstract

Introduction: Many non-communica-
ble, chronic civilisation diseases can
be prevented or in some cases cured
by a well-planned plant-based diet.
A whole-food, plant-based diet has a
great impact for instance in treating
obesity, high blood-pressure, diabetes,
high cholesterol level or vasoconstric-
tion. Those modes of action (e.g. the
reduction of oxidative stress, lowering
body fat, increasing insulin sensitivity
and furthering the regeneration pro-
cesses) through which this diet can
help reducing the risk of the develop-
ment and progress of the above men-
tioned conditions, can have positive
effects on the sport performance and
health of sportsmen and sportswomen,
both amateur and professional.

Materials and methods: Our study
was conducted with the help of re-
search papers written in English re-
trieved from online databases (pu-
bmed, researchgate, semanticscholar,

sciencedirect) as well as Hungarian
printed and online sources. 32 studies
have been used in total, 10 of which
are presented here in detail.

Results: Due to its components the
plant-based diet can effectively reduce
the level of inflammatory markers,
body weight, visceral fat, oxidative
stress, the level of insulin-like growth
factor (IGF-1), total serum choles-
terol level and high blood-pressure.
Among the macronutrients in a plant-
based diet carbohydrates are dominant,
which are necessary to maintain sport
performance and delay fatigue; in this
way, glycogen stores are significantly
more filled than in case of following
a mixed diet. Furthermore, by improv-
ing aerobic capacity, the plant-based
diet can also be effective in developing
strength and stamina.

Conclusions: Following a plant-based
diet can potentially have a positive im-
pact on the performance and health of
sportsmen and —women engaging in
several branches of sports. However, a
plant-based diet may be especially im-
portant for those performing in stami-
na sports as these men and women are
increasingly exposed to the harmful
effects of free radical mechanisms and
the risk of diseases arising from these
(e.g. atherosclerosis).

Keywords: sport, plant-based diet,
cardiology, health
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Bevezetés

Az utdbbi években egyre nagyobb fi-
gyelmet kap a novényi alapu étrend,
hiszen szamos nem fert6z0, kronikus
civilizacids betegség - tobbek kozott
a 2-es tipusu cukorbetegség, elhizas,
sziv és érrendszeri elvaltozasok - ki-
alakulasanak a kockazatat képes mér-
sékelni, illetve a mar kialakult koros
allapot visszaforditasaban is eredmé-
nyes lehet. A ndvényi alapu étrend
iranti igény globalis méreteket kezdett
Olteni, hiszen fokozatosan novekvd
tendenciat mutat a vegetarianus illet-
ve a vegan étrendre térok szama. Az
Egyesiilt Allamokban a felnétt lakos-
sag koriilbeliil 3%-a vegetaridnus ét-
rendet kovet, amely megkdzelitleg
6-8 millié embert jelent. A Journal of
Geriatric Cardiology-ban megjelent
meghatarozas alapjan a névényi alapu
étrend olyan étkezési attitidot takar,
amelyben rendszeresen fogyasztasra
keriilnek gytimolcsok, zoldségek, tel-
jes értékli gabonafélék, hiivelyesek,
diofélék, olajos magvak, gyogy-, és fii-
szerndvények, illetve kizarja az allati
eredetli ¢lelmi anyagokat, mint példaul
a voros husokat, baromfihuisokat, hala-
kat, tej- és tejtermékeket illetve a tojast
(Ostfeld, 2017). Teljes értékti novényi
taplalkozasi forma ismérve a feldolgo-
zatlan névényi eredetli nyersanyagfo-
gyasztas, amely nem tartalmaz allati
eredeti ¢lelmi anyagokat, valamint az
étrendbdl szarmazo6 atlag zsirbevitel is
csekélynek mondhato. Azok a hatas-
mechanizmusok (pl.: oxidativ stressz
csokkentése, testzsir csokkentése, in-
zulinérzékenység ndvelése, regenera-

cios folyamatok elémozditdsa) ame-
lyek mentén a ndvényi alapu étrend
képes mérsékelni az emlitett korképek
kialakuldsanak a kockazatat illetve
lefolyasat, kedvezd hatasa lehetnek a
sportteljesitményre valamint a sporto-
16k egészségi allapotara is, legyen szo6
akdr amatOr-, akar versenysportolok-
r6l. Tobb nemzetkdzi taplalkozastudo-
manyi szovetség is azon az allasponton
van, hogy egy jol dsszeallitott novényi
alapu étrend potencidlis egészségiigyi
elényokkel jarhat. Az Amerikai Die-
tetikusok Szovetsége (American Di-
etetic Association) igy fogalmaz: ,, A
megfelelden 0Osszedllitott vegetaria-
nus étrendek — koztiik a vegan étrend
is — egészségesek, tapanyagtartalmuk
megfeleld, és segithetnek bizonyos be-
tegségek megeldzésében vagy kezelé-
sében is. Ezek az étrendek megfeleldk
lehetnek valamennyi életszakaszban,
beleértve a terhességet, a szoptatds
id6északat, gyermekkort, a serdiildkort,
a feln6tt- és az idéskort és sportolokat
is.” (Vesanto, 2016).

A taplalkozastudomanyi szervezetek
mellett elismert sportolok kozott is
vannak Uttdrdi a novényi alapt taplal-
kozasnak, amelyek szintén erdsithetik
azt a felvetést, miszerint egy jol Osz-
szeallitott novényi alapt étrend hoz-
zdjarulhat az optimalis sportteljesit-
mény eléréséhez €s fenntartasahoz. Az
ausztral lan Murray Rose hdromszoros
olimpiai bajnok szond, aki sajat be-
vallasa szerint egész ¢életében vegetari-
anus életmodot folytatott, nem melles-
leg sportkarrierje soran négy olimpiai
aranyérmet tudhat magéaénak. Vélemé-
nye szerint taplalkozasa nagyban hoz-
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zajarulhatott a palyafutisa soran elért
sikerekhez. Carl Lewis amerikai atléta
Osszesen 10 olimpiai érmet nyert, ta-
volugrasban pedig vilagrekordot don-
tott. A 90-es évek végén a Nemzetkozi
Olimpiai Bizottsag az évszazad spor-
toldjanak valasztotta. A teniszvilag ki-
emelkedd alakja Venus Williams négy-
szeres olimpiai bajnok akkor dontott a
ndvényi alapt étrend mellett, amikor
diagnosztizaltak nala egy autoimmun-
betegséget, a Sjogren szindromat. Vé-
leménye szerint egészségi allapota és
sportteljesitménye is javult az 0j tap-
lalkozasi forma hataséra. Férfi tenisze-
z6k koziil Novak Djokovics szintén
ndvényi étrendet kdvet, szamos rangos
tornan ért el kivald eredményt koztiik
a Grand Slam tornan is. Scott Jurak
amerikai hosszutavfut6 irt is egy sze-
mélyes hangvételli konyvet ,,Eat and
Run” cimmel, amelyben a ndvényi
alapt étrend népszeriisitése mellett a
palyafutdsa sordn ért megprobaltatasa-
irdl is beszamol. Street Workout-ban is
megtalalhatéak a ndvényi alapt étrend
kovetdi, mint pl. Frank Medrano. A
vilaghir(i Tenessee Titans amerikai fut-
ballcsapat jatékosainak is dontd része
mar novényi alapt étrendet kovet. Az
emlitett sportolokon kiviil még szamos
kozismert atléta gyarapitja a ndvényi
étrenden €16k tdborat. Lathatd, hogy
erd és alloképességi sportagak széles
skéldjan jelen van mar a ndvényi alapt
taplalkozas, amelyekhez igen produk-
tiv eredmények is tarsulnak. Ettdl fiig-
getleniil még nem lehet egyértelmiien
kijelenteni, hogy az emlitett sportolok
eredményei kizarolag a ndvényi alapt
étrendnek tulajdonithato, de feltéte-

lezhet6 az a koncepcid, miszerint egy
megfelelden Osszedllitott novényi ala-
pu étrend pozitiv irdnyba képes befo-
lyasolni a sportteljesitményt.

Anyag és modszer

Az interneten elérhetd online adatba-
zisokon (pubmed, researchgate, sem-
anticscholar, sciencedirect) talalhato
kutatasok felhasznalasaval késziilt a
tanulmany, a keresében kifejezetten
olyan kulcsszavak (pl. sport teljesit-
mény és ndvényi alapu étrend, nové-
nyi alapu étrend hatasa az egészségre)
kertiltek feltlintetésre, amelyek segit-
ségével a sport és novényi alapt étrend
Osszefiiggéseit vizsgald kutatasok ke-
riiltek kivalasztasra. Ezen feliil a nové-
nyi alapu étrend kiilonb6z6 korallapo-
tok és betegségekre gyakorolt hatasait
vizsgélo tanulmanyok is szerepeltek a
keresett kifejezések kozott. Osszesen
32 szakmai tanulmanyt valasztottunk
ki, amelyeket angol nyelven publi-
kaltak 1981-t6l 2018-ig, ebbdl 10 db
kutatas lett részletesebben bemutatva.
Egyetlen magyar nyelvii forrasként Ti-
hanyi Andras Sportagspecifikus Sport-
taplalkozas cimii kdnyve szolgalt.

Eredmények

Egy megfeleléen Osszeallitott névényi
alapu étrend képes csokkenteni azokat
a rizikéfaktorokat, amelyek szerepet
jatszhatnak a sziv és érrendszeri meg-
betegedések kialakuldsdban. Az étrend
Osszetétele képes kedvezd iranyba be-
folyasolni az atherogen lipoproteinek
¢s gyulladasos indikatorok szintjét.
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Egy Oxfordban végzett prospektiv
vizsgalatban tobb fajta taplalkozasi
forma hatasait is Osszevetették és azt
talaltak, hogy kifejezetten a vegéan
étrendet kovetdk csoportjdban volt
szignifikdnsan alacsonyabb a szérum
0sszkoleszterin szint, a non-HDL vala-
mint az apolipoprotein B koncentracio,
mint a husfogyasztok, a hal fogyasztok
illetve vegetarianus csoport tagjainal
(Bradbury et al., 2014). Az optimalis
referenciatartomany régionként és la-
boronként is igen eltérd lehet, azon-
ban az Amerikai Kardiologiai Tarsa-
sdg (American College of Cardiology)
javaslata szerint az LDL koleszterin
szintlink akkor tekinthetdé megfeleld
érteknek, ha 50 és 70 mg / dl kozott
van (Keefe et al., 2004). A ndvényi
alapt étrend hatékonynak bizonyult a
magas vérnyomas mérséklésében is. A
vegetaridnus étrendet kdvetd csoport
tagjai kozott alacsonyabb volt mind a
szisztolés mind a diasztolés vérnyo-
mas, mint a mindenevd csoport tagjai
kozott. A két csoport kozott a diffe-
rencia 5,3-3,5 Hgmm volt a szisztolés
értekek kozott és 2,9-1,8 Hgmm a di-
asztolés értékekben. A hatast a nové-
nyi nyersanyagok osszetevoi indukalta
vérviszkozitds csokkenésnek, maga-
sabb asvanyi anyag (elsésorban kali-
um) és rostbevitelnek valamint a test-
tomeg csokkenésnek tulajdonitottak.
Az azonban még nem tisztazott, hogy
pontosan melyik tipust vegetarianus
étrend képes a leghatékonyabban hoz-
zdjarulni a vérnyomas mérsékléséhez
(Yokoyama et al., 2014). Altalanossag-
ban elmondhat6, hogy a névényi alapu
étrendet kovetdk - kiilondsen a vegan

étrenden €16k - alacsonyabb BMI-vel
rendelkeznek, mint a mindenevo tarsa-
ik, valamint a testtomeg csokkentés ki-
alakitadsdban is hatékonynak bizonyul
ez a fajta taplalkozasi forma, ugyanis
a vegetarianus étrendet kovetok ko-
z06tt nagyobb sulyvesztés volt mérhetd,
mint a mindenevd csoport tagjai ko-
z6tt, ahol az atlagos testtomeg kiilonb-
ség -2,02 kg volt (Huang et al., 2015).
A ndvényi alapu étrend ma mar fontos
szerepet jatszik a cukorbetegség keze-
1ésében is, ugyanis képes csokkenteni
a 2-es tipusu cukorbetegség kialaku-
lasdnak a kockazatat illetve a mar ki-
alakult cukorbetegség kezelésében is
szamottevd pozitiv hatdsa lehet ennek
az étrendnek. Vegetarianusok kozott a
2-es tipust cukorbetegség eléfordulési
gyakorisaga a fele a vegyes étrenden
¢l6 populacio tagjaihoz viszonyitva.
A ndvényi étrend preventiv hatdsdnak
tudhato be, hogy képes fokozni az in-
zulinérzékenységet, csokkenti a test-
tomeget, a visceralis -, és a testzsirt
valamint az oxidativ stressz mértékét.
Egy randomizalt klinikai vizsgalat-
ban azt talaltdk, hogy cukorbetegek
étrend hatasosabbnak illetve konnyeb-
ben betarthatobbnak bizonyult, mint a
hagyomanyos cukorbetegeknek eldirt
diéta (Kahleova et al., 2014). Meg-
vizsgaltak, hogy egy alacsony zsir-
tartalml vegan étrend szignifikansan
képes csokkenteni az ¢hgyomri gliikkoz
szintet nem inzulin dependens diabé-
teszes betegek esetében (Nicholson et
al., 1999). Egy prospektiv vizsgalat
alatamasztotta, hogy egy jol dsszealli-
tott névényi alapt étrend - kiilondsen a
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vegan étrend - magasabb rost, magné-
zium, folsav, C- és E-vitamin, vas és fi-
tonutriens tartalommal rendelkezik, és
alacsonyabb energia, telitett zsirsav és
koleszterin tartalommal bir. Mindezen
komponensek 6nmagukban is hozzaja-
rulnak a sziv és érrendszer épségének
a fenntartasahoz, valamint az optimalis
testtomeg eléréséhez €s fenntartasahoz
(Davey et al., 2003).

A megfelel6 mennyiségli és mindségli
szénhidratbevitel nem csak az egész-
séges taplalkozas egyik alappillérét
képezi, de sporttaplalkozasban is ki-
emelt jelentdséggel bir. A szénhidratok
kulcsfontossagat szemlélteti az a ta-
nulmény is, amelyben fut6 atlétak két
csoportjat vizsgaltdk. Az egyik csoport
étrendjének szénhidrattartalma az 6sz-
szenergiabevitel 40%-a volt, még a
masik csoportban ez az érték 65 ener-
giaszéazalék volt. Az eredmények azt
mutattak, hogy az utobbi, azaz a maga-
sabb szénhidrattartalmu diétat tarto fu-
tok fizikai teljesitménye hatékonyabb-
nak bizonyult illetve kedélyallapotukat
is kiegyensulyozottabbnak értékelték,
mint a kevesebb szénhidratot fogyasz-
to tarsaik (Achten et al., 2003). A napi
szénhidrat igény alloképességi sporta-
gakban akér a 10-12 grammot is elér-
heti testtomeg kilogrammonként (Ti-
hanyi, 2012).

Az Arizonai Egyetem kutatéi arra
voltak kivancsiak, hogy van-e szig-
nifikdns kiilonbség vegetarianus illet-
ve vegyes taplalkozasu alloképességi
sportolok testosszetétele, teljesitmeé-
nye ¢és izomereje kozott. Féleg nok
kozott talaltak szignifikdns kiilonb-
séget a testtomeg €és zsirmentes test-

tomege esetében. Azok kozott a ndi
sportolok kozott, akik vegetaridnus
étrendet kovettek gyakoribb volt az
alacsonyabb testtomeg és zsirmentes
testtomeg eléforduldsi  gyakorisaga,
mint a mindenevd csoportban 1évo
nék kozott (-7-11%-os differencia).
Az aerob kapacitds 13%-kal maga-
sabb volt a vegetarianus csoportban
1évé nok kozott, mint a mindenevd
csoport ndi tagjainal. A két csoport
kozotti fizikai aktivitasi szint 20%-kal
magasabbnak bizonyult a vegetarianus
sportolok javara. (p=0,018). A vizsga-
lat eredményei alapjan elmondhato,
hogy egy vegetarianus étrend kovetése
nem befolyasolja hatranyosan a spor-
tolok teljesitményét, sét elényds lehet
az erd ¢és alloképesség fejlesztésében a
kardio-respiracios alloképesség tdmo-
gatasaval (Lynch et al., 2016).

2013-ban Németorszagban a Herdecke
Egyetemen végzett esetleirdsban 0sz-
szehasonlitottak egy ultra-triatlonista,
nyers vegan étrenden €16 48 éves férfi
egészségi allapotat, sport teljesitmé-
nyét egy vegyes étrenden €16 10 f6s
ironman triatlonista kontrollcsoporttal.
A két csoport maximalis oxigénfelvé-
teli kapacitdsa és az anaerob kiiszobér-
téke hasonlo eredményeket mutatott,
azonban a szubmaximalis terhelhe-
tdség (RCP) valamelyest magasabb
volt a vegan sportol6 esetében (vegan:
92%:; kontroll: 84.4%), viszont a pul-
zusszam alacsonyabbnak mutatkozott
nyugalmi allapotban és terhelés alatt
egyarant. A vegan atléta magasabb
maximalis ergometrikus eredményt
produkalt, tovabba magasabb szivf-
rekvencia volt kimutathat6. Mindkét
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csoportban enyhe fokd trombocyt-
hopenia volt tapasztalhato, valamint
kissé¢ emelkedett tesztoszteron és kre-
atin kindz koncentraci6. Morfoldgiai
kiilonbségek is kimutathatéak voltak,
a vegan atlétanak nagyobb volt a bal
kamrai végdiasztolés atmérdje (ve-
gan atléta:3,0 cm; kontroll: 2,6 + 0,3
cm), nagyobb végdiasztolés térfogattal
(EDV) ¢és verdtérfogattal (SV) (ve-
gan atléta: 140 ml; kontroll: 100.2 +
16.7 ml EDV). A szisztolés ¢és diasz-
tolés vérnyomads értékek nem mutat-
tak jelentds kiilonbséget a két csoport
kozott. Az eredmények arra engedtek
kovetkeztetni, hogy egy vegan étrend
- elény0s lehet olyan erd és alloképes-
séget igényld sportagakban is, mint a
triatlon. Azonban ennek teljes kordi bi-
zonyitasa még tobb és nagyobb elem-
szamu kutatast igényelne (Leischik és
Spelsberg, 2014).

Novényi ¢lelmiszerek hatasa a sport-
teljesitményre

Az intenziv fizikai igénybevétel jelen-
tds mértékben megnoveli a szervezet-
ben az oxidativ stressz mértékét és sza-
badgyok felszaporodasdhoz vezethet.
A magas antioxidans tartalmt élelmi
anyagok fogyasztasa szdmtalan egész-
ségiligyi elénnyel jar, valamint a sza-
badgyokok semlegesitési mechaniz-
musaiban is szerepet jatszik. Az Eszak
Karolinai Egyetemen azt vizsgaltak,
hogy az afonyabdl szarmazé antociani-
nok milyen hatast gyakorolnak egy ki-
meritd edzést kovetden a szervezetben
lezajlo gyulladdsos- és immunfolya-
matokra. Véletlenszerlien valogattak ki

azokat, akik kékafonyat (n= 13) illetve
placebo-t (n=12) kaptak. A vizsgalati
csoportban 1évd személyeknek 6 héten
keresztiil napi 250 g kék afonyat kel-
lett beiktatniuk az étrendjiikben majd
alavetették Oket egy 2,5 oras terhelé-
ses futasnak. Az eredmények alapjan
az F2 izoprosztan (az izoprosztanok az
arachidonsav szabad gy6kok altal eldi-
dézett lipidperoxidacids végtermékek,
emelkedett F2 izoprosztan szint fi-
gyelheté meg gyulladdsos allapotban,
reperfuzids karosoddsnal és atherosc-
lerosis esetén) emelkedés szignifikans
kiilonbséget mutatott a két csoportban,
ugyanis kozvetleniil a terhelést kove-
tden 129%-os emelkedést mutatott a
kontrollcsoportban még a vizsgalati
csoportban csupan 55%-o0s novekedés
volt mérhetd. A terhelést kovetd plaz-
ma interleukin 10 (antiinflamatorikus
hatassal rendelkezé fehérje, amely
altal az immunvalasz szabalyozasa-
ban kozponti szerepet jatszik) emel-
kedés szignifikdnsan magasabb volt a
kék afonyat fogyasztd csoportnal (p =
0.045) mint a kontroll csoportban. A
NK sejtek (Natural Killer azaz termé-
szetes 010 sejtek meghatarozo szerepet
toltenek be az immunrendszer védel-
mében, elsdsorban a daganatsejtek €s
a fertézések elpusztitdsaban kulcsfon-
tossdguak.) mennyisége és aktivitdsa
(P = 0,047) szignifikdnsan magasabb
volt a vizsgalati csoportban, mint a
kontrollcsoportban az 0Osszes mérés
soran (P < 0,001). Az eredmények
alapjan elmondhatd, hogy hat héten
keresztiil napi 250 g dozisban fogyasz-
tott kék afonya képes ndvelni az NK
sejtek mennyiségét és aktivitasat, vala-
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mint noveli az interleukin 10 és az im-
munsejtek mennyiségét és csokkenti a
2,5 orés intenziv futdst kovetden spor-
tolok korében (McAnulty et al., 2011).
Az Egyesiilt Kiralysdg Sporttudoma-
nyi Kutatokézpontjdban 2011-ben azt
vizsgaltak, hogy az étrendi tényezdk
milyen mértékben képesek befolyasol-
ni az intenziv sporttal jaré izomfajda-
lom csokkentését. Koztudott, hogy egy
magas intenzitdsu edzés izomszovet
sériiléssel jar, amelynek ismertetdjelei
koz¢ tartozik a csokkent izomerd ké-
pesség és izomfajdalom, amely akar
2-5 napig is fennallhat. A csokkent
izomerd kapacitas a miofibrillaris sza-
kadasoknak illetve az izom szerkezeti
karosodéasanak tudhat6 be, ilyenkor a
vérben magasabb koncentracioban je-
lennek meg olyan intracelluléris izom-
fehérjék, mint példaul a kreatin kinaz
¢és a laktat dehidrogendz. A vizsgalat-
ban 10 edzett férfit vizsgaltak meg egy
két hetes periodusban. Az alanyok 10
napon keresztiil napi két alkalommal
reggel és délutdn edzés utan 30 ml
cseresznyelé koncentratumot kaptak
(mely 20 g szénhidratot és 96 Kcal-t
tartalmazott), mig a kontrollcsoport
placebot kapott, amely egy izoenerge-
tikus gylimoéleslé koncentratum volt,
ami konzisztencidjaban és szinében
megegyezett a cseresznyelével, azon-
ban fitonutriensekben mar kevésbé. A
regeneracids fazis szignifikdnsan ro-
videbb volt a cseresznyelét fogyaszto
csoportnal, mint a placebot kapo kont-
rollcsoportnal. Ezen feliil az akarattol
fiiggetlen maximalis izom 6sszehtizo-
dasok is szignifikdnsan magasabbak

voltak, mint a kontrollcsoport tagja-
inak. Szignifikdns kiilonbség ugyan
nem volt, azonban a kontrollcsoport
tagjai kozott dltalanosan nagyobb volta
szérum C-reaktiv protein (akkor emel-
kedik meg a vérben, ha szervezetben
akut illetve kronikus gyulladas, fertd-
z¢s valamint sériilés all fenn, amelynek
hatasara a makrofagok bekebelezik az
eliminalando sejteket) szintje, mint a
vizsgélati csoport tagjainak. A javulas
feltehetdleg a csokkent oxidativ stresz-
sznek volt koszonhetd, amely az anti-
inflammatorikus és antioxidans hatast
cseresznyében 1évo fitokemikalidknak
tulajdonithato (Bowtell et al., 2011).

A Texasi egyetemen arra voltak ki-
vancsiak a kutatok, hogy napi kétszeri
adagban torténd granatalmalé fogyasz-
tdsa milyen hatdssal van az izomerd-
re valamint az izom fajdalomra egy
magas intenzitdst excentrikus edzést
kovetden, edzett személyek korében.
A kettds vak, placebo kontrollalt vizs-
galatba Osszesen 17 olyan egyetemi
hallgatdt vontak be, akik egészségesek
voltak, nem dohanyoztak és elsdsor-
ban ellendllason alapul6 (rezisztencia)
edzést végeztek. A vizsgalat elsd ré-
szében véletlenszerlien valogattak ki
azokat, akik granatalma kiegészitésben
részesiiltek vagy placebo készitményt
kaptak. A vizsgalati alanyokat arra
kérték, hogy minimum harom hénapos
iddintervallumban végezzenek stlyzos
edzéseket mind az also és fels testré-
sziikon, valamint, hogy tartalmazzon
minimum 2 gyakorlatsor konyodkhaj-
litast és térdnyujtast 70-90%-os in-
tenzitassal, gyakorlatsoronként 4-12
ismétlésszammal. Mindkét vizsgalat
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nyolcadik napjadn excentrikus edzést
végeztek az izomfajdalom kialaku-
lasanak a késleltetésére. Az izomfdj-
dalom megitélésére egy O0-tol 10-ig
terjedd skalat alkalmaztak, amelyben
a 10-es érték az elviselhetetlen fajdal-
mat jelentette. A granatalma-, illetve
a placebo készitményt 250 ml-es ki-
szerelésben kaptdk a résztvevok napi
2 alkalommal 12 6ranként 15 napon
keresztiil. A vizsgalat nyolcadik nap-
jén, amikor az excentrikus edzésre
keriilt sor az alanyok kaptak plusz egy
adag granatalma/placebo készitményt,
kozvetleniil a gyakorlatsort kovetden.
Minden egyes adag granatalmalé ko-
riilbeliil 1,979 mg / | tannint, 384 mg /
| antocianinokat és 121 mg / | ellagin-
sav-szarmazékot és 35 g szénhidratot
tartalmazott. A granatalmalé fogyasz-
tok kozott szignifikdnsan nagyobb
volt a konyokhajlité izom erdkifejtése,
mint a placebo készitményt fogyaszto
kontrollcsoport tagjainak (P = 0,03),
valamint az izomfdjdalom enyhiilése is
szignifikadns csokkenést mutatott a gra-
natalmalé hatasara (P=0,006). Kovet-
kezésképpen elmondhato tehat, hogy
napi kétszer torténd fenti Osszetételll
granatalmalé fogyasztas hozzajarulhat
az izomgyengeség enyhitéséhez, javit-
ja az izomregeneraciot és csokkenti a
konyokhajlitd izom fajdalmat egy in-
tenziv excentrikus edzést kovetden.
Stlyzos edzések esetében azonban a
térdfeszité izomra nem volt ilyen be-
folyassal (Trombold et al., 2011).

Egy szokatlan illetve excentrikus fizi-
kai terhelés altal eldidézett izomsérii-
1és soran a szervezetben emelkedik az
oxidativ stressz, gyulladasos valasz-

reakcid, valamint gyakorta jellemzd
a késleltetett izomfajdalom (DOMS)
megjelenése is. Egy Taiwani egyetem
kutatoi kettds vak, randomizalt vizs-
galatban arra voltak kivancsiak, hogy
az excentrikus terhelés el6tt torténd
azsial ginzeng (panax ginseng) €s a
voros gyokerii zsalya (salvia miltiorr-
hiza) tartalmt kinai gyogynovénykeé-
szitmény 7 napon keresztiil torténd fo-
gyasztasa képes-e kifejteni véddhatést
az érrendszere valamint, milyen mo-
don jarul hozzé a vascularis merevség
enyhitéséhez. Az el6bbi gyogyndvény
ginzenozid hatdanyagtartalma révén
szabad gyokfogd és nitrogén-oxid ter-
melés fokozo tulajdonsagokkal ren-
delkezik, mig az utébbi gyogyndvény
Tanshinon és Szalvionolsav B kompo-
nense hozza jarul az endothelin 1 (je-
lent0s vazokonstrikcios faktor) terme-
1és mérséklésén keresztiil az érrendszer
védelméhez. A gyogyndvény kapszula
250 mg panax ginzeng és 250 mg vo-
rosgyokert zsalyat tartalmazott még a
placebo készitmények mikrokristalyos
cellulozt. Az izomfajdalom a terhelést
kovetd 1-2 napon hasonlé mértékben
nétt mindkét csoportban azonban a
gyogynodveényt fogyasztd csoport tagja-
inal gyorsabb regeneracié volt megfi-
gyelhetd az aktiv mozgéstartomanyuk
alapjan. Az aktiv mozgas tartomanyt
ugy allapitottdk meg, hogy a fekvd
helyzetben 1év6 alanyokat megkérték,
hogy hajlitsdk be a labukat egészen
addig, amig a négyfejii combizomban
nem jelentkezett fajdalom. Ennek érté-
két kézi szogmérdvel allapitottdk meg.
A terhelést kdvetden 24 illetve 48 ora-
val kés6bb szignifikdnsan csokkent az
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aktiv mozgasi tartomany mindkét cso-
portban, azonban a placebo csoportban
még 72 oraval a terhelést kovetden is
korlatozott mértékli volt a mozgasi
tartomany. A kreatin-kindz szint emel-
kedés szignifikdnsan nagyobb mértékii
volt a kontrollcsoportban, mint a vizs-
gélati csoportban (P< 0,05). Felmérték
a résztvevok maximalis oxigén felve-
v6 kapacitasat, amely az excentrikus
terhelés intenzitdsdnak meghataroza-
sdul szolgalt. Az artérids merevséget
karotis-femoralis pulzushullam alap-
jén allapitottdk meg, ugyanis minél
merevebbek az erek, annal gyorsabb
pulzushullam jelenik meg. A placebo
csoportban az excentrikus terhelést ko-
vetd 24 oraval szignifikdnsan nagyobb
volt a carotis-femoralis pulzushulldm
sebessége a vizsgalati csoporthoz ké-
pest. Az dramléds medialt vazodilatacio
(FMD) nem mutatott jelentds valtozast
a két csoportban. Nagyobb mértékii
plazma C-reaktiv protein emelkedés
volt megfigyelhet6 a placebo csoport-
ban, mint a vizsgalati csoportban. A
plazma interleukin-6 koncentracid
valamint a TNF-alfa valtozasai dssze-
fliggést mutattak a carotis-femoralis
pulzushullam sebesség valtozasaival
(P<0,05). A plazma interlaukin-6 kon-
centracid szignifikansan emelkedett a
placebo csoportban a terhelést kdvetd
90. percben. A terhelés egy 0t perces
bemelegitéssel kezdddott futdpadon
olyan sebességgel, amely az alanyok
elézetesen egyénileg meghatarozott
maximalis oxigén felvevo kapacitasuk
75%-at elérte. Az excentrikus terhelés
-10 fokos lejtési szoggel beallitott fu-
topadon tortént (30 percig) mindenki-

nél azonos sebességgel és napszakban,
amit egy pihenési fazis kovetett. A la-
boratoriumi és vitalis paraméterek mé-
résére naponta 5 alkalommal keriilt sor,
amely alatt meghataroztak az izomsé-
riilésbdl eredd markereket, gyullada-
sos faktorokat és a redox statusz sta-
bilitasat, tovabba pulzus és vérnyomas
mérésre is sor keriilt. Az eredmények
figgvényében elmondhatd, hogy a
vizsgélatban hasznalt gyogyndvény
kombindcio képes volt csokkenteni az
excentrikus edzés okozta izomkaro-
sodas mértékét, ezenfeliil képes volt
enyhiteni a terhelés okozta késleltetett
vascularis merevséget feltehetdleg az
oxidativ stressz és a szisztémas gyul-
ladas visszaszoritasan keresztiil (Lin et
al., 2016).

2013-ban Spanyolorszagban végzett
vizsgalat sordn arra voltak kivancsi-
ak a kutatok, hogy a goérdgdinnyelé
L-citrullin tartalma révén milyen ha-
tassal lehet az izomf4jdalom csok-
kentésében sportolok korében, illetve,
hogy milyen médon a leghatékonyabb
a bioldgiai hasznosuldsa, természetes
vagy szintetikus formdban torténd be-
vitel esetén. A Murcia-i Sporttudoma-
nyi Egyetem 7 hallgatdja onkéntesen
vett részt a vizsgéalatban, akik ugyan
nem versenyszerli sportolok voltak,
azonban rendszeresen végeztek vala-
milyen sporttevékenységet.  Voltak,
akik pasztorizalatlan természetes go-
rogdinnyelét kaptak (1,17 g citrullin),
voltak, akik extra citrulin tartalommal
dusitott gérogdinnyelét (+ 4,83 g hoz-
zdadott citrullin) illetve voltak, akik
placebo készitményt kaptak, amely
a gorogdinnyeléhez hasonlé organo-
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leptikai tulajdonsédgokkal rendelkezd
gylimdlcslé volt. Minden egyes italt
mindegyik alanyon tesztelték 5 na-
pos kimosodasi periodusokkal a tesz-
telések kozott. Az edzés egy 5 perces
bemelegitéssel kezdodott kerékpar
ergométeren. A terhelés 11 percig tar-
tott kiilonbozd fokozatu ellenallassal.
Ez kiegésziilt 11 mdasodpercig tartd 8
ismétléses intervallum gyakorlattal, 1
perces pihendkkel. Az intervallum gya-
korlatsor alatt vérmintat vettek a laktat
szint meghatdrozashoz a 0. 2. 4. 6. 8.
percben. Minden egyes gyakorlatsor
utan a résztvevoknek meg kellett hata-
rozniuk, hogy sajat bevallasuk szerint,
milyen mértékli izomfajdalom jelent-
kezett 1-t6l 5-ig, amelyben az 5-0s a
maximalis f4jdalomszintet jelentet-
te fizikai akadalyozottsaggal, az 1-es
pedig a fijdalommentességet. Tran-
szepithelidlis elektromos reziszten-
cia mérés eredményeként azt talaltak,
hogy az L-citrullin felszivodasa szig-
nifikdnsan magasabb értéket mutatott a
masik két csoporthoz képest (18.87%-
os emelkedés volt a 8. percben), illet-
ve a felszivodas mértéke is gyorsabb
volt a természetes formabol felszivodo
L-citrullinnak. Az L-citrullin szignifi-
kansan csokkentette az izomfajdalmat
a placebo csoporthoz képest edzés utan
24 6raval. Azonban nem volt kiilonb-
ség akozott, hogy a természetes gorog-
dinnyébdl szdrmaz6 vagy a hozzaadott
L- citrullin tartalmt ital csokkentette-e
jobban a fijdalmat. A szérum laktat
szint nem mutatott szignifikans elté-
réseket a csoportok kozott. Az ered-
mények alapjan elmondhatd, hogy az
L-citrullin bioldgiai hasznosulasa sok-

kal jobb természetes gorogdinnyébdl
szarmazo0 bevitel altal, mint pasztori-
zalt forméaban, valamint, hogy mindkét
formaban képes csokkenteni az edzés
utani izomféjdalmat (Tarazona-Diaz et
al., 2013).

Azt mar korabban is alatamasztottak,
hogy Osszefliggés van a vér viszkozi-
tdsa és az aerob teljesitmény kozott,
ugyanis a csokkent vérviszkozitas ha-
tasara javulhat az izomszdvet oxigén
ellatasa, ezaltal pedig a teljesitmény
(Letcher et al., 1981). Az Ankarai
Egyetem kutatdi egy randomizalt, ket-
tds vak, placebo kontrollalt, kereszt-
metszeti vizsgalatban arra voltak ki-
vancsiak, hogy a fokhagyma képes-e
befolyasolni pozitiv iranyba az aerob
sportteljesitményt. A vizsgélati ala-
nyokat arra kérték, hogy a szokasos
edzési rutinjukat végezzék valamint
900 mg szaritott fokhagyma port,
vagy placebot kaptak napi 1 adagban.
A résztvevoknek a vizsgalat elott fel-
mérték a maximalis oxigén kapacitasat
¢s az alloképességiiket a Bruce-pro-
tokoll alapjan, futopadon, egészen
addig, amig a szubjektiv faradtsag be
nem kovetkezett (Quinton, Q65 mo-
dell, USA), illetve 3 percenként vér-
nyomas és pulzusszamot mértek. 12
orés éjszakai ¢hezést kovetden kellett
bevenniiik az alanyoknak a fokhagy-
ma készitményt vagy a placebot majd
5 ora elteltével laboratdriumi vizsgalat
kovetkezett, amely sordn ujra elvé-
gezték a terhelést futopadon, ugyanis
ennyi id6 kell, amig a fokhagyma reo-
logiai valtozasokat idéz elé a vérben.
Az eredmények alapjan az atlagos ma-
ximalis oxigén felvevd kapacitas és az
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atlagos alloképességi 1d6 a futdopadon
végzett tesztelés sordn szignifikansan
emelkedett a fokhagyma fogyasztok-
nal a placebo készitményt fogyaszto
személyekhez képest. Az eredmények
alapjan arra jutottak, hogy az egyszeri
dozisban adagolt fokhagyma készit-
mény szignifikansan képes novelni az
oxigén felvevd kapacitds mértékét és
az alloképességet fdiskolai sportolok
esetében (Inal et al., 2000).

2018 6szén publikalt olasz kutatocso-
port randomizalt, kontrollalt vizsgéla-
tanak célja az volt, hogy megvizsgalja
az étcsokoladéban taldlhatd polifeno-
lok hatasat az intenziv fizikai aktivitas
altal kivaltott oxidativ stresszre és az
izom szerkezeti sériilésére elit labdaru-
gok korében. A vizsgalatban Osszesen
39-en vettek részt, ebbdl 24 személy fi-
atal (17.240.7 év) hivatasos labdarig6
volt, (A.S. Roma) mig a 15 f6s kont-
rollcsoport tagjai fizikailag aktiv sze-
mélyek voltak (24.8£3.5 év), azonban
nem versenyszeriien sportoltak. Ele-
mezték a résztvevok antioxidans/oxi-
déns statuszat valamint az izomsértiilés
laboratoriumi markereit. A focistak
(n=12) illetve a kontrollcsoport tagjai
(n=12) kozott véletlenszert kivaloga-
tas alapjan 85% feletti étcsokoladét ad-
tak 30 napon keresztiil napi 40 gramm
(12 6ranként 20 gramm) mennyiségben
(n=12). A vizsgélatban felhasznalt ét-
csokoladé teljes polifenol tartalma 799
mikrogramm gallusz sav ekvivalens/
ml volt. Az edzések heti 6 alkalommal
120 percben (ebbdl 15 perc bemelegi-
tés, 30 perc technikai/taktika készsé-
gek fejlesztése, 30 perces aerobic, 30
perces erdedzés és 15 perc levezetés)

keriiltek megrendezésre valamint heti
egy alkalommal egy 90 perces meccs
is lezajlott. A 30 nap utan dsszevetették
a résztvevok oxidans/antioxidans sta-
tuszat és izomsériilés markereit a kiin-
dulési értékekkel. A 30 napos étcsoko-
ladé bevitel utan fokozott antioxidans
hatas volt tapasztalhaté a focistaknal
feltételezhetden a kakaodban 1évd epi-
catechinnek kdszonhetéen. Ezen feliil
jelentés mértékli csokkenést is meg-
figyeltek a laktat-dehidrogenaz és a
kreatin-kindz laborértékek esetében is
(p< 0,001). A kontrollcsoportban nem
volt kimutathaté valtozas ilyen téren,
azonban az sNox2-dp (nitrogén oxi-
dok), a hidrogén-peroxid ¢és a myoglo-
bin-szint emelkedést mutatott. Linea-
ris regresszios analizis kimutatta, hogy
az sNox2-dp emelkedett szintje dssze-
fiiggésben all az izomkarosodast jelzd
biomarkerek szignifikdns emelkedésé-
vel (p=0,001). Egy in vitro vizsgalat
is ezt erdsitette, miszerint a polifen-
ol-kivonatok jelentdésen csokkentet-
ték az oxidativ stresszt egereknél. Az
eredmények alapjan elmondhat6, hogy
a polifenolban gazdag étcsokoladé be-
vitel pozitivan befolyasolja a redox
statusz szabalyozottsagat és csokkenti
az izomsériilésbdl adodo biomarkerek
emelkedését hivatasos labdarugoknal
(Cavarretta et al., 2018).

Egy randomizélt placebo kontrollalt
vizsgalatban arra voltak kivancsiak a
kutatok, hogy a citrom verbéna levél
antioxidans ¢és gyulladascsokkentd tu-
lajdonsagai révén, milyen hatéssal van
egy kimeritd edzést (intenziv ugré gya-
korlatsor) kdvetden az izomerdre €s a
regeneracids folyamatokra. A vizsga-

14

2020 IV. EvFoLYAM 1. szAm / 2020.



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

latba Osszesen 44 6, 22 és 50 év ko-
zOtti egészséges férfit és ndt valogattak
be, akik naponta 400 mg (naponta 2 db
200 mg-os kapszula) citrom verbéna
(Recoverben) kivonatot illetve place-
bo készitményt (maltodextrint) kaptak.
A kivonatban részesiilé csoportnal az
edzést kovetd maximalis akaratlagos
izom Osszehizodas kisebb mértékben
csokkent (p =0.0311), mint a kontroll-
csoport tagjainal. A terhelést kovetd
izomerd veszteség jelentésen kisebb
mértékil volt a verbéna kiegészitésben
részesiild csoportban. Amig a terhelést
kovetd 48 oraval a verbéna kivonat
hatéséra teljes mértékben visszatért az
izomerd, addig a kontrollcsoportban
ugyanekkor még csokkent izomerd
volt megfigyelhetd. A kontrollcsoport-
ban 21%-kal csokkent az izomero, a
vizsgalati csoportban csupan 11%-os
csokkenés volt megfigyelhetd, amely
alapjan enyhe izomkarosodas volt meg-
allapithatd. Az izomfédjdalom kevésbé
volt kifejezett a vizsgalati csoportban,
ellenben a kontrollcsoporttal. A gluta-
tion-peroxidaz aktivitas nagyobb volt a
vizsgalati csoport javara (p = 0.0681).
Nem volt szamottevd kiilonbség a két
csoportban az interleukin-6 és kreatin
kinaz szint esetében, viszont a verbéna
kiegészitésben részesiild csoportban
szignifikdns emelkedés volt mérhetd
24 é6raval a kiindulési szinthez képest.
A kontrollcsoportban 48 ora elteltével
is szignifikansan emelkedett érték volt
tapasztalhatd. Az eredmények alapjan
elmondhat6, hogy a citrom verbéna
kivonat képes felgyorsitani a regene-
racios folyamatokat illetve hozzajarul
az edzés utdni izomfdjdalom és a fa-

radtsag enyhitéséhez. Tovabba, a cit-
rom verbéna kivonat fokozza az ant-
1oxidans védelmi rendszer mikodését,
de csak abban az esetben, amikor arra
sziikség van. Ugyanis, a glutation pe-
roxiddz aktivitds csak terhelést kove-
tden fokozddott a verbéna kiegészités
soran, a kiinduldsnal torténd szupple-
mentacid alatt nem emelkedett az akti-
vitas (Werner et al., 2018).

A ndvényi alapu étrend iranti igény a
sportoloknak szant étrend-kiegészitok
piacan is megjelent, ugyanis a hagyo-
manyos allati fehérje alapu étrend-kie-
gészitdk mellett egyre tobb fajta noveé-
nyi alapt fehérjekészitményt hoznak
forgalomba, tobbek kozott rizsfehérje,
chiamag-, kendermag-, szdja-, és bor-
sofehérje port. Egy vizsgalatban 6ssze
is hasonlitottak, hogy az edzést kovetd
rizs- vagy tejsavo fehérje izolatumok
fogyasztasanak van-e jelentOseb hata-
sa a testOsszetételre €s az izomtdmeg
novekedésre. A nyolchetes vizsgalat
eredményei alapjan azonban nem volt
szignifikans eltérés a két csoport ko-
z6tt, tehat nem mondhat6 el, hogy ha-
tékonyabb fejlédés érhetd el kizardlag
a tejsavo alapt izolatumok alkalmaza-
sa altal (Joy et al., 2013). Ennek elle-
nére azonban tovabbra is megfontolast
igényel a koncentralt fehérje tartalmt
étrend-kiegészitok alkalmazasa még
akkor is, ha allati eredetli komponen-
sektdl mentes termékrdl van szo. Az
izolatumokon kiviil szabadid6 és ver-
senysportolok korében elterjedt még a
fehérje koncentratumok ¢€s hidrolizatu-
mok fogyasztdsa is. Az eldbbi fehérje
tartalma valamelyest elmarad az izo-
latumok 90% feletti fehérjetartalma-
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hoz képest, utobbi pedig hidrolizissel
tovabb bontott terméket takar, amely
soran a peptid kotések hasitdsa révén
az aminosavak gyorsabb felszivodasat
teszi lehetveé.

Altalanossagban elterjedt az a nézet,
miszerint a kazein potlast elnyujtott
felszivodasi sebessége révén este, le-
fekvés eldtt érdemes elfogyasztani
az optimalis anabolikus folyamatok
fenntartasa érdekében. Egy 10 hetes,
randomizalt, kontrollalt vizsgalatban
arra keresték a valaszt, hogy milyen
mértékben befolydsolja az izomerdt,
valamint az izom méretét a napszak-
tol fliggd kazein szupplementacio re-
zisztencia edzés sordn. A vizsgalatban
résztvevo alanyokat (13 egészséges,
fizikailag aktiv 18 és 25 év kozot-
ti férfiak) két csoportra osztottak, az
egyik csoport az esti drakban kozvet-
leniil lefekvés eltt kapott 35 g kazein
kiegészitést és 35 g maltodextrint nap-
kozben. A masik csoport esetében, pe-
dig forditva tortént az adagolas modja,
tehat napkozben kaptak 35 g kazeint és
lefekvés eldtt ugyanennyi mennyiségii
maltodextrint. A vizsgalt személyek
meghatarozott izokalorids étrendet
kovettek amely testtomegkilogram-
monként 1,8 g fehérjét tartalmazott.
A terhelés két Othetes ciklusbol allt,
amelyben heti két alkalommal a f6bb
izomcsoportok erdsitésére kertilt sor.
Az izomerében bekovetkezd valtoza-
sokat labprés illetve fekve nyomas egy
ismétléses maximumaval hatdroztak
meg. Mindkét csoportban szignifikans
emelkedés volt mérhetd a vizsgélat
kezdetétdl a végéig testsulyban, izom-
vastagsadgban, sovany testszovetben,

az egyenes combizom keresztmetsze-
tében (P<0,05). A testzsir szazalékban
pedig csokkenés volt megfigyelhetd.
Az eredmények alapjan nem volt szig-
nifikdns kiilonbség a két csoport ko-
z06tt, ugyanis hasonldé mértékii valtoza-
sok kovetkeztek be a testosszetételben
(ezen belil is a sovany testszovetben),
az egyenes combizom keresztmetsze-
te, labprés és fekve nyomas erejében
(P>0,05), tehat a napkdzben illetve a
lefekvés elott torténd kazein kiegé-
szités egyforman hatékony lehet az
izomerd fejlesztésében rezisztencia
edzés soran (Joy et al., 2018).

A bemutatott vizsgalatok alapjan el-
mondhatd, hogy a ndvényi eredetii
¢lelmi anyagokban taldlhat6 fitokemi-
kalidk alkalmazésa, kiilonb6zd sport-
agakon beliil potencidlis elényokkel
jarhat mind a teljesitmény, mind az
egészségi allapot terén. Azonban,
nem hagyhato figyelmen kivill az a
tény sem, miszerint az alloképessé-
gi sportolok jobban ki vannak téve
az atherosclerosis kockdzatanak. Egy
vizsgélatbol kideriilt, hogy az inak-
tiv személyekhez képest is nagyobb
szamban volt jelen valamilyen sziv
¢és érrendszeri elvéltozas az alloké-
pességi sportolok esetében (Merghani
et al., 2017). Tekintve, hogy a nové-
nyi alapu étrendek Osszetételiik révén
képesek hozzajarulni ahhoz, hogy a
szervezetben csokkenjen bizonyos
gyulladasos markerek szintje, igy az
alloképességi sportagak altal eldidé-
zett érelvaltozasok megelézésében ¢és
kezelésében is célravezetd alternativa
lehet a novényi alapanyagok eldtérbe
helyezése. Kétségteleniil csak akkor
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véarhat6 az étrend pozitiv hatasa, ha az
bovelkedik rostban, antioxidansokban,
vitaminokban és 4svanyi anyagokban,
ugyanis — mint minden étrendnek -, a
novényi alapi étrendeknek is lehet-
nek egészséget karositd hatdsai, ha az
magasan feldolgozott élelmiszerekbdl
épiil fel, amely dontéen egyszerli cuk-
rokat és telitett zsirsavakat tartalmaz.
Sportoloknal, pedig kiilondsen nagy
kockézattal jarhat a talzott mértékd,
illetve a nem megfeleld aranyt zsir-
savbevitel és az egyoldalu, taplald
nyersanyagokban szegény taplalkozas,
hiszen ezen tényezOk fokozhatjak az
intenziv edzés altal eldidézett karosi-
to folyamatokat (pl.: immunszupresz-
szi0) (Gleeson, 2006). Bizonyos mikro
tapanyagok, mint példaul a vas és a
kalcium beviteli mennyisége kielégi-
tobbnek mutatkozhat egy megfeleléen
Osszeallitott ndovényi alapu étrendben.
Az olajos magvak, méak, gomba, zold
leveles zoldségek, kaposzta félék je-
lentds kalcium tartalommal rendel-
keznek és egyes novényi élelmiszerek
kalcium tartalménak bioldgiai haszno-
sulasa is jobb hatasfokkal rendelkezik,
mint a tejben 1évd kalciumé (Weaver
et al.,, 1999). Annak ellenére, hogy a
novényi eredetli nem hem vas felszi-
vodasa kevésbé hatékony, mint az al-
lati eredetli hem vas felszivodasa, egy
teljes értékli novényi alapt étrend ma-
gasabb vasbeviteli értéket mutathat a
hagyomanyos étrendhez képest. A tap-
lalékkal bevitt vas felszivodasa nagy-
ban fiigg a szervezetben 1€v6 vasrak-
tarak telitettségétol. Ha a vasraktarak
kimeriilében vannak, akkor nagyobb
mértékll abszorpcid lesz kimutathato

a nem hem vas esetében (Fuhrman és
Ferreri, 2010). Mindemellett, az inten-
ziv fizikai igénybevétel fokozottabb
vasvesztést idézhet eld, azonban vegan
atlétak korében nem sziikségszerli a
vas szupplementacid, amennyiben ét-
rendjiik magas vastartalmu nyersanya-
gokat tartalmaz. A kiegészités viszont
indokolt lehet n6knél erés menstruacio
idején, valamint alacsony szérum ferri-
tin szint és vashianyos anaemia esetén
(Rodenberg ¢és Gustafson, 2007)

Megbeszélés

Annak ellenére, hogy egy jol megter-
vezett novényi alapu étrend kielégitd
mikro-, és makrotdpanyag bevitel-
lel rendelkezhet, a rendszeres fizikai
terhelésnek kitett személyeknek, kii-
16ndsen élsportolok szamara javal-
lott a B12-vitamin, D-vitamin, cink,
omega-3 zsirsav (EPA, DHA) és jod
étrendi kiegészitése (Fuhrman és Fer-
reri, 2010).

A tanulmanyunkban bemutatott fi-
gyelemre méltd eredmények kapcsan
megallapithatd, hogy a ndvényi alapu
étrendeknek a helye és szerepe felér-
tékelddik a kiilonbozd sportagakban.
Elmondhat6 az is, hogy mint minden
esetben, a novényi alapt étrendek al-
kalmazasanal is az egyéni sajatossagok
figyelembevételével sziikséges kivite-
lezni egy adott sportold étrendjét. Az
esetek tobbségében javasolt szakem-
ber (dietetikus) bevonasa is a sportolot
tdmogatd team csapataba, aki segithet
az egyénre szabott étrend megfeleld
kialakitasaban. A sikerre és az ahitott
kiemelkedé sporteredmények és tel-
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jesitmények elérésére nincs garancia,
hiszen az szamos tovabbi Osszetevd
fliggvénye és nem feltétlentil csak az
¢trenden mulik (pszichés rahatas, te-
hetség, elhivatottsag, kielégité pihe-
nés, megfeleld stressz kezelés, finan-
cidlis tamogatds, szakképzett team
— gyogytornasz, dietetikus, sportorvos
stb). Méra azonban elmondhat6, hogy
a novényi nyersanyagok eldtérbe he-
lyezése elényds lehet bizonyos sport-
agakban €épp ugy, mint a hosszu tavia
egészség fenntartasaban, még a jelen-
leg favorizalt vegyes étrend esetében
is. Ezen 4llitdsok pontosabb igazolasa-
hoz tovabbi vizsgalatok sziikségesek.
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FIGLER MARIA

KEZILABDAZOK ANTROPOMETRIAI
ADATAINAK ES TESTVIZ VALTOZASANAK
VIZSGALATA

EXAMINATION OF ANTHROPOMETRIC DATA
AND BODY FLUID CHANGES AMONG HANDBALL
PLAYERS

Absztrakt

Bevezetés: A kézilabda egy magas in-
tenzitasu csapatsport, melyben az 0t
kiilonb6z6é pozicidkon jatszd sportold
ismétlddé védekezd és tdmadod jatéka
hatarozza meg a csapat sikerességét. A
jatékosok egyéni teljesitményét befo-
lyasolja szomatotipusuk és taplalkozasi
szokdsuk. Munkank célja az volt, hogy
megvizsgaljuk kézilabdasok testdssze-
tételét, edzés soran veszitett folyadék
mennyiségét €és a testhomérséklet val-
tozasat.

Anyag és modszerek: A felmérésben
72 felndtt és ifjusagi/serdiilé ndi kézi-
labdas vett részt. A testsszetétel vizs-
galatdra Beurer BG21 diagnosztikai
mérleget, a testhOmérséklet méréshez
Thermoval Rapid H-R digitalis hdmé-
rot alkalmaztunk.

Az adatok elemzését leiro statisztika-
val, paros t-prébaval és Pearson-kor-
relacioval végeztiik MS Excel 2007-es
¢és SPSS 20.0 programmal. Az eredmé-
nyeket akkor tekintettiik szignifikans-
nak, ha p <0,05 volt.

Eredmények: A 90 perces edzést
kovetden a jatékosoknal atlagosan
3,31+48%-0s testviz csokkenést ta-
pasztaltunk. A jatékosok testzsirja ¢€s
az edzésmunka hatasara bekdvetke-
zett folyadékveszteség kozott kozepes,
szignifikdns kapcsolatot (R=0,578)
(p=0,0008) tapasztaltunk. A nemzetko-
zi szakirodalmakhoz hasonldan a kii-
16nb6z6 pozicidkon jatszo jatékosok-
nak eltérd a testdsszetétele.

Kovetkeztetések: A testosszetétel, kii-
16n0s tekintettel a testzsir és izom, ki-
értékelése, kulcsfontossdgu a sportban,
mert szlikséges a legjobb poszt kiva-
lasztasahoz €s az edzés hatasanak nyo-
monkdvetése szempontjabol. Az edzé-
sen veszitett folyadék mennyiségének
felmérése hasznos lehet a hidratacios
stratégia megtervezésében, ami szintén
kulcseleme lehet a kézilabda jatékos
hatékonysaganak.

Kulcsszavak: kézilabda, testviz méré-
se, testosszetétel
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Abstract

Introduction: Handball is a high-in-
tensity team sport where repeatedly
defensive and offensive games of ath-
letes - playing five different positions
- determine the team's success. Play-
ers' individual performance is influ-
enced by their somatotype. The pur-
pose of our work was to examine the
body composition, weight changes due
to the exercise and body temperature
changes of the handball players.

Materials and methods: In the survey
participated 72 adult and youth/adoles-
cent women handball players. To test
the body composition, Beurer BG21
Diagnostic Balance scale was used.
We used Thermoval Rapid H-R digital
thermometer for the measurements of
body temperature. The data was ana-
lyzed by descriptive statistics, paired
t-test, and Pearson correlation with
using MS Excel 2007 and SPSS 20.0
programs. The results were considered
significant when p<0.05.

Results: A decrease of about
3.31+4.8% the body fluid was experi-
enced among the handball players after
the 90 minutes of training. We found
a moderate, but significant association
(R=0,578) (p=0,0008) between the
body fat and body fluid loss. Accord-
ing to the literatures players in differ-
ent positions have different body com-
position.

Conclusions: The evaluation of body
composition is a key issue in sports

practice with special reference to the
body fat and skeletal muscle, because
it is important for choosing the best
position and monitoring the effects
of training. Our findings about the
amount of body fluid lost during the
training may help in the planning of
fluid intake strategies, what can also
be a key factor in the efficiency of a
handball player.

Keywords: handball, body fluid meas-
urement, body composition

Bevezetés

A kézilabda olimpiai labdajaték,
amelyben defenziv és gyors tdmado-
jaték koveti egymast, azzal a céllal,
hogy minél tobb golt szerezzenek a
jatékosok. A jaték sikerességére hatas-
sal vannak a test morfologiai jellemzdi
¢s a fizikai felkésziilés is (Ziv et al.,
2009; Moncef et al., 2012). A profi ja-
tékosok korében az idedlis testdsszeté-
tellel rendelkezd kézilabdasok eldnyt
¢lveznek, melynek megallapitasahoz
antropometriai mérésekre és a sporto-
16k morfofunkcids statuszanak értéke-
1éséhez van sziikség. A testdsszetételi
elény kihasznalasahoz sziikségilink van
az egyes posztok antropometriai saja-
tossaganak ismeretéhez is (Srhoj et al.,
2006). Nagy intenzitdsu edzések ese-
tén, férfiaknal 6-15%, mig néknél 15-
25%-o0s testzsirszazalék az elfogadott
(McGregor, 2015).

A kézilabda sportban a kiilonbozo
posztokon jatszd sportolok mdas-mas
testosszetételi tényezdkkel kell, hogy
rendelkezzenek az optimalis teljesit-
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mény eléréséhez (Kriiger et al., 2016).
Idedlis esetben a 16v6 €s bealld jatéko-
sok a legmagasabbak, mig a sz¢1sé ja-
tékosok altaldban a legalacsonyabbak
a csapatban. A bedllok testtomegének
nagysaga biztositja helytallasukat a
védekezd falban, mig a sz¢lsé jatéko-
sok testmagassaguknak megfeleléen
alacsony testtomeggel rendelkeznek.
Testosszetétel szempontjabol a beallo
¢s a kapus poszton szerepldk rendel-
keznek a legmagasabb testzsir szaza-
lIékkal, mig a legalacsonyabb a 16v6
¢€s iranyitd poszton sportoloknak van
(Fieseler et al., 2017).

A kézilabddban a maximalis intenzi-
tas utan pihend fazisok kovetkeznek,
melynek kovetkezményeként nd a test-
hémeérséklet. Az egyensuly kialakula-
sanak érdekében nd a hdszabalyozd
mechanizmusok szerepe. Annak érde-
kében, hogy a mozgas kovetkeztében
megndvekedett maghdmérséklet csok-
kenjen, a test intenziven verejtékez-
ni kezd. Az izzadas sordn a szervezet
vizet, natrium-kloridot, kalium-klo-
ridot, tejsavat és karbamidot veszit
(Langevoort et al., 2007; Shirreffs et
al., 2011). Egy sportol6 napi vizsziik-
séglete 3-5 literre tehetd, amit az eléb-
biek miatt nem elegendd kizarélag viz
formdjaban biztositani (Silye, 2014;
Tihanyi, 2015). Amennyiben a spor-
told6 nem megfeleld mennyiségben ¢és
mindségében hidratalt, ez csokkenti a
fizikai teljesitoképességét, teljesitmé-
nyét, koncentralo képességét, emellett
noveli a dehidraticio rizikojanak ki-
alakuldsat (Armstrong et al., 1998).
Hazankban kifejezetten kézilabdasok-
kal foglalkozo vizsgélatrél szol tanul-

many elenyészé mennyiségben jelent
meg. Folyadékveszteség vizsgalatat
¢s a sportban 1év0 eltérd pozicidk ant-
ropometriai Osszehasonlitasarol nem
talalhatdo semmilyen hazai publikacio,
ezért a vizsgalat hazai kdrnyezetben
Ujszerll témanak tekinthetd.

Célkitizések

Vizsgalatunk célja volt felmérni a kézi-
labdasok testOsszetételét, és elemezni
azt a csapatban jatszott poszt sajatos-
sagainak megfelelden, emellett célunk
volt megvizsgalni az edzés soran elve-
szitett testfolyadék mennyiségét.

Hipotézisek

1. Antropometriai eltérések tekinte-
tében azt varjuk, hogy a kapusok na-
gyobb testzsir-szazalékkal rendelkez-
nek, mint a csapattarsaik.

2. Ugy véljiik, hogy az izzadas mérté-
két befolyasolja a jatékos életkora, a
kézilabdaval eltoltott éveinek szama,
testzsir-szazaléka.

Minta és modszerek

A vizsgalatban masodosztalyban sze-
repld amatdr szerzddéssel rendelkezd
no6i kézilabdasok vettek részt (33 ifja-
sagi/serdiild és 39 felndtt sportold).
Bevalasztasi  kritériumként jeldltiik
meg, hogy a résztvevok minimum NB
II.-es osztalyban vagy ifjusagi, serdii-
16 korosztalyban szerepeljenek és 2
év kézilabdas multtal rendelkezzenek.
Azok a résztvevok, akik még nem tol-
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totték be a 18. életéviiket csak sziildi
engedéllyel vehettek részt a felmérés-
ben.

Egy rovid kérd6iv soran felmértiik a
résztvevok szociodemografiai adatait
¢és edzési szokasaikat, mint heti edzé-
si 16, edzések atlagos ideje, kézilab-
dazéssal eltoltott évek szdma, egyéb
sportolasi tevékenységek jellemzdi,
valamint a felmérés ideje alatt lemér-
tilk az egy heti edzések id6tartamat és
a kapott eredményeket atlagoltuk. Az
edzésintenzitas mérése Polar A-370-es
aktivitas és pulzusmérd oraval tortént.
Az antropometriai jellemzdéket Beurer
BG21 diagnosztikai mérleggel mértiik,
melynek validalasat Omron BF 511-el
végeztiik. A mérésen 72 f6 adatait vet-
tiik fel.

A sportolok testtomegét fehérnemi-
ben, 0,1 kg pontossaggal hataroztuk
meg déleldtti iddszakban. Két mérés
atlagat tekintettiik az eredménynek.

A folyadékvesztés és testhomérséklet
véltozas meghatarozasahoz méréseket
végeztiink kozvetleniil az edzés elott
és a végeén. Az edzés alatt 2 jatékost
tanulmanyoztunk, mindig ugyanazon a
napon, ugyanolyan megterhelés soran.
A terhelés kezdete el6tt Beurer BG21
diagnosztikai mérlegen testtomeget,
zsirmentes testtomeget, testzsirt, test-
viz szézalékos aranyat mértiink egy-
mas utdn kétszer. Thermoval Rapid
H-R digitalis héméré segitségével
mértiik a sportolok testhdmérsékletét,
majd a 1,5 oras edzés folyaméan teljes
mértéklt  folyadékmegvonast alkal-
maztunk. Egy feln6tt sportolonal szé-
diilést, rosszullétet tapasztaltunk, igy a
vizsgélatot ekkor befejeztiik és masik

alkalommal ismételtiilk meg. Az edzést
kovetden a jatékosokat fehérnemiiben
0,1 kg-os pontossaggal ujra, egymas
utan kétszer mérlegeltiik, majd testhd-
mérséklet valtozasukat is feljegyeztiik.
A felmérést 0sszesen 16 hétig végez-
tiik. A sportolok koziil 31 személy, 6
ifjasagi/serdiild és 25 felndtt részt vett
folyadékveszteség felmérésen.

A statisztikai adatfeldolgozas SPSS
20.0 és Microsoft Excel 2007. segitsé-
gével tortént. Az adatfeldolgozés soran
leir6 statisztikat, t-probat, Pearson-féle
korrelaciot alkalmaztunk. Akkor tekin-
tettiik az eredményeket szignifikans-
nak ha p <0,05 volt.

Eredmények

A sportolok koziil 33 serdiild/ifjusagi
¢és 39 felndtt jatékost vizsgaltunk. Min-
den résztvevo varosban lakott.
Arésztvevok legmagasabb iskolai vég-
zettségét vizsgalva, a 39 felnétt jatékos
koziil 2 16 altalanos iskolai végzettség-
gel rendelkezik, mig 10 f6 gimnaziu-
mi, 17 f6 OKJ-s végzettséggel rendel-
kezik és 10 f6 egyetemet végzett.

A résztvevok jellemz6 adatait az 1. és
2. tablazatban jeloltiik.
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1. tablazat: A vizsgalatban résztvevd serdiild és ifjuisagi jatékosok jellemzdi

(n=33)
(Forrés: sajat szerkesztés)
Viltozok Atlag+szoras
Eletkor (év) 14,36+1,43
Hetente edzett 6rak szama (h) 5,86+1,29
Hetente jatszott mérkdzés (db) 1,6+0,82
Kézilabdaval eltoltott évek szama (év) [6,59+2,57

2. tablazat: A vizsgalatban résztvevd felnétt jatékosok jellemzd6i (n=39)

(Forrés: sajat szerkesztés)
Viltozok Atlag+szoras
Eletkor (év) 22,87+3,16
Hetente edzett 6rak szama (h) 7,65+1,98
Hetente jatszott mérk6zés (db) 1+0
Kézilabdaval eltoltott évek szama (év) |13,23+£3,87

A jatékosok antropometriai eredmé-
nyei a kézilabda kiilonb6zo posztja-
in

Munkénk soran felmértiik a jatékosok
testosszetételi paramétereit, melyet a
3. tdblazat mutat.

A sportolok koziil 62-en a normal tap-
laltsaguak voltak (18,5-24,9 kg/m?) tar-
toznak, mig 8-an tulsulyos (25,1-29,9
kg/m?) osztalyba sorolhatok. A BMI
kategoria alapjan a talstlyos csoportba
tartozok koziil 2-en ifjusagi, serdiild és
6-an felno6tt jatékosok. I foku elhizott
osztalyba (30-34,9 kg/m?) 2 jatékos
tartozik, a serdiilo csapatbol.

A testzsir szdzalékos aranyanak be-
osztasa alapjan alacsony csoportba
(<17,9%) tartozik 15 kézilabdas (ser-
diilo, ifjusagi n=10, feln6tt n=5), a nor-
mal kategoriaba (18-27,9%) 44 jatékos
(serdiild, ifjusagi n=18, felndtt n=26)
sorolhatd. A til magas testzsir%-kal

(>28%) 13-an rendelkeznek (serdiild,
ifjusagi n=5, felnott n=8).

A csonttomeg kilogrammos értékénél
atlag alatti (<6,49 kg) csonttomeggel
34 sportol6 rendelkezik (serdiild, ifju-
sagi n=25, felndtt n=9), mig magasabb
(>6,5 kg) csonttomege 38 fonek (ser-
diilo, ifjisagi n=8, felnétt n=30) van.
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3. tablazat: Kézilabdazok testdsszetételi paraméterei
(Forrés: sajat szerkesztés)

serdiilo/ifjusagi felnott osszesen
n=33 n=39 n=72
Magassag (cm) 166,33+4,8 171,33+£5,15 169,04+5,56
Tomeg (kg) 58,42+11,58 67,08+8,13 63,1£10,71
Testzsir (%) 21,87+6,37 23,95+4,83 23+5,65
Testviz (%) 57,05+4,29 54,84+3,06 55,86+3,82
LBM (%) 38,24+3,01 37,3848,1 37,78+6,28
Csonttomeg (kg) 5,89+0,89 7,1+0,83 6,55+1,05
BMI (kg/m?) 21,1+4,12 22,82+2,39 22,04+3,38

A 72 jatékosok adatainak elemzése so-
ran, (4. tablazat) szembetiing a beallok
¢s kapusok testtomegének aranyanak
nagysaga a tobbi jatékoshoz képest. A
tablazatbol leolvashato, hogy a 16vok
atlagos zsirmentes testtomege a leg-
magasabb a posztok koziil. A testma-
gassag szempontjabol feltiind, hogy a
sz¢€Is6 poszton sportolok a legalacso-
nyabbak a csapatban, mig a 16v6 jaté-
kosak a legmagasabbak.

Az eltérd posztok kozott az alabbi kii-
lonbségeket talaltuk Az iranyitok szig-
nifikansan (p<0,05) iddsebbek sz¢lsd
tarsaiknal. A kapusok ¢€s a beallok test-
tomege nagymértékben eltér (p<0,01)
a sz€Isé poszton szerepld szalkédsabb
sportoloknal. A kapusok edzésmennyi-
sége szignifikansan nagyobb (p<0,05),
a tobbi poszton 1évd sportolokhoz ké-
pest. A bedllok jelentdsen kevesebb a
testvizzel (p<0,05) rendelkeztek, mint
a csapattarsaik, mig az atlagos testzsir
szdzalékuk szignifikdnsan nagyobb
volt (p<0,01) mint a sz€ls0, iranyito és
atlovo pozicidban szerepld jatékosok-
nak.

A bedllok ¢és a kapusok értékei kozott
nem talaltunk szignifikans kiilonb-
ségeket, igy hasonld szomatotipus-
sal rendelkeznek, mig a kapusok ¢és a
sz¢Isok testosszetételi adatai alapjan,
a palya oldalan elhelyezkedd sz€élsok
szignifikansan (p<0,05) alacsonyabb
értekekkel rendelkeztek a halodrokkel
szemben. A hasonl6 adatokkal rendel-
kez6 beallok ¢€s kapusok szignifikan-
san nagyobb csonttomeggel rendelkez-
tek (p<0,05) szélséknél.
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4. tablazat: Kiilonb6z0 kézilabda posztokon jatszok antropometriai adatai
(atlag=SD)
(Forrés: sajat szerkesztés)

Széls6 Lové Iranyito6 Beillo Kapus
n=72 n=15 n=22 n=15 n=11 n=9
Eletkor (év) 16.863.09| 18.68+5.29[21,07+6.53 19+438] 19,67+335
(Tc‘zt)magassag 165,87+3.87|172.41%5,97 | 166,8+3.97| 168,726,03 | 170,22+4.52
Testtomeg (kg) | 58,23+8,17]62,0212,1560,83+9,55| 69,06+8,66] 70,38+9,68
Testzsir (%) 2121+3.86|  20.48+6|22.41+4.26| 27.76:4.23| 27.32+5.65
Testviz (%) 57.14+2.84| 57.25+3.99(55,96+3,15| 52,78+2.49| 53,9+4.76
LBM (%) 38+3.19| 40£1038| 37.49:2| 34.63£2.05| 36.31=2.79
Csonttomeg (kg) | 6,0820,78| 6,71:1,32| 6,33+0,97| 6,84+0,89] 6,93+0,75
BMI (kg/m?) 21,12+2.45| 20724321 |21.8122.79| 24,29+3.13| 24.42+428
gg‘;‘;e edzett 6,08+232| 6.23+1,68| 7.17x1,67| 7.27+1.85| 8:52+1.,62

Az edzéssel eltoltott idé mennyiségé-
nek és minéségének vizsgalata, osz-
szefiiggései a testosszetételi paramé-
terekkel

Megvizsgaltuk, hogy az edzéssel el-
toltott id6 Osszefiiggésbe hozhato-e a
résztvevok testosszetételének aranya-
ival.

A tobb mozgast végzd jatékosok ala-
csonyabb testzsir szazalékkal, maga-
sabb zsirmentes testtomeggel vagy
alacsonyabb teststllyal rendelkeznek.
Vizsgalatunk soran az ifjisagi, serdii-
16 jatékosok hetente mozgéssal toltott
ideje 5,87+1,29 6ra, mig a felndtt spor-
tolok 7,65+1,98 orat mozognak, amibe
bele tartozik a csapatfoglalkozasokon
kiviil végzett sporttevékenység is. Az
edzés intenzitds megallapitasanal a fel-
néttek kdzepes, mig a serdiild, ifjusagi
jatékosok bevallasuk szerint atlagosan
er6és munkaval hajtjak végre a felada-
tokat. A 72 f6bdl 49-en erds vagy igen
erds testmozgast végeznek, és 23-an

megelégednek a kozepes vagy kony-
nyed edzésmunkaval.

Azok, akiknek a heti edzésszamuk
meghaladta a 6,83+1,97 orat, szig-
nifikansan (p<0,01) idésebbek voltak
(21,09+44,5 év), mint aki az atlag koriili
1d6t tolt sporttal (17,13+4,64 év).

Az antropometriai értékek dsszevetése
soran, nem tapasztaltunk kiilonbséget
az “iddsebb”, de magasabb edzés-
mennyiséget végzd sportolok és a he-
tente atlagosan 6:50+1:58 orat sporttal
foglalkoz6 jatékosok kozott.

Az edzésen valdo motivaltsagot, az
edzés intenzitdst is felmértiik. Eltéré-
seket kerestiink az erds és igen erds
(n=49) edzésintenzitassal dolgozo ja-
tékosok és a kozepes €és gyenge (n=23)
munkat végzd sportolok kozott. A ko-
zepes intenzitassal megelégedett jaté-
kosok éatlagosan 20,95+4,34 ¢évesek,
ami szignifikdnsan tobb (p<0,05), mint
az atiité edzést végzd 18,04+4,98 éves
kézilabdazok. A testOsszetételi para-
méterek Osszehasonlitdsa soran ebben
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az esetben sem taldltunk semmilyen
jelentds kiilonbséget (p>0,05).

Eltérés mutatkozott meg (p<0,05) a
kézilabdaval eltoltott évek szama so-
ran: a kdzepes vagy mar gyenge erds-
ségben edzOk atlagosan 12+4,45 éve
folyamatosan kézilabdaznak, mig tar-
saik 9,33+4,61 éve foglalkoznak ezzel
a sporttal.

Megallapitasra keriilt, hogy tobblet
edzésmunkat, vagyis a csapatedzések
mellett végezett mas sporttevékeny-
séget az alacsonyabb mértékii edzés-
munkat végzdé sportolok csoportjaban
lehetett kimutatni, ami szignifikdns
(p<0,01) kiilonbséget mutatott a nagy-
részt kézilabdaval, de sokkal erdtelje-
sebb munkat végzd jatékosok kozott.
Az eltérd posztok kiilon képzései 29
jatékos esetén jellemzdek, akik a kézi-
labda mellett mas sporttevékenységet
is végeznek. Szabadidds sporttevé-
kenységként a futds vagy a kondicio-
nald edzés a legelterjedtebb a jatéko-
sok korében.

A 18 éves korosztaly hetente szignifi-
kénsan tobb (p<0,05) mérkdzést jat-
szik -hetente akar kettd mérkdézésre is
sor keriil - mint az ennél iddsebb jaté-
kosok.

Azedzés hatasarabekovetkezo folya-
dékveszteség és testhomérséklet val-
tozas

Az edzésen valo folyadékveszteség
mértékét és testhomérsékletiik valto-
zasat 31 sportolo esetében tudtuk mér-
ni. A vizsgélat soran az edzés eldbtti és
utani antropometriai adatokat mértiik
fel. A jatékosok testtomegét tekintve

az edzés végére atlagosan 0,78+0,55
kg-os testtomeg csokkenés allapithato
meg, ami szignifikdns csokkenést je-
lent. A testzsir, zsirmentes testtomeg és
amérésének eredményeinél nincs vagy
nem szamottevo a kiilonbség a megter-
helés el6tti és utani adatok kozott. Az
1. 4bra jol mutatja, hogy a sportolok
testviz szazalékos értéke az edzés vé-
gére szignifikdnsan alacsonyabb volt.
A kopenyhdmérséklet az edzés elott
atlagosan 36,03°C volt, mig az edzés
végére 0,21+0,15 °C-os atlag csokke-
nést mutatott.

A jatékosok testzsir kilogrammos ér-
téke és az edzésmunka hatasara be-
kovetkezett folyadékveszteség ko-
z6tt kozepes, szignifikdns kapcsolatot
(R=0,578) (p=0,0008) tapasztaltunk.
A 1,5 6ras edzés soran veszitett viz
mértékével nem talaltunk szignifikans
kapcsolatot a kézilabdaval eltoltott id6
(R=0,113) vagy az életkor (R=0,223)
kozott sem.

A testhdmérséklet és az antropometri-
ai Osszefliggések vizsgalata soran nem
talaltunk korrelacios kapcsolatot.
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1. abra: Edzés hatasara bekovetkezett testosszetételi és homérsékleti valtoza-
sok (n=31) *(p<0,05)
(Forréas: sajat szerkesztés)

Megbeszélés és kovetkeztetések

A testOsszetételi paraméterek vizs-
gélata soran a jatékban 1év6 Ot poszt
kiilonbségeit vizsgaltuk. Egy jatékos
posztjanak a kivalasztdsa mar a ké-
zilabda elkezdése és az alapok elsa-
jatitdsa utan bekovetkezik. Az edzd
feladata, hogy csapatat Osszeallitsa, a
jatékosokat a megfeleld posztra éllitsa
¢és a jovoben ennek megfeleld képzést
nyUjtson. Csak igy érhetd el, hogy te-
hetséges sportolokat és sikerekben
gazdag csapatot allitson Ossze. A kii-
l6nféle poziciok betdltésekor az edzo-
nek figyelembe kell venni a jatékos
testmagassagat, testtomegét, koordina-
cios képességét, gyorsasagat ¢és tech-
nikai sajatossagait is. Az edzd altal
figyelembe vett testosszetételi paramé-
terek és ennek megfelelden kivalasz-
tott pozicid6 megfeleldségét vizsgaltuk
a mohdcsi és pécsi jatékosok korében.

Az eredmények alapjan a beallok és a
kapusok nagyobb testtomege €s testzsir
széazalékos aranya tlinik ki a csapatbol.
Mindez érthetd, ha megvizsgaljuk a
jatékban betoltott szerepiiket: Egy be-
allo feladata, hogy a védekez6 falban
szabalyos mozdulatokkal helyet csi-
naljon tarsainak a g6l megszerzésének
konnyitése érdekében. A védekezd ja-
tékosok megfékezéséhez és szabalyos
tovabbhaladasuk preventaldsahoz egy
olyan szomatotipusii jatékosra van
sziikség, aki a bealld pozicid akadaly-
szerepét be tudja tolteni és a védekezo
jatékosok feladatat meg tudja nehezi-
teni. A beallok magasabb testtomeg-
ére €s testzsir aranyara sziikség van,
hogy feladatukat el tudjak latni és se-
giteni tudjak csapattarsaikat. Ennek
kovetkeztében megallapithato, hogy a
vizsgalt csapatok beallds posztjan 1évo
jatékosok testosszetétel szempontjabol
megfelelnek posztjuk betoltésére.

2020 IV. EvFoLYAM 1. szAm / 2020.

29



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

A kapusok magasabb testtomege és
testzsir szazalékos értékei valdszini-
leg az id6 folyaman alakulnak ki. Az
edz0 szdmara igen nehéz feladat gye-
rekkorban egy jatékos kivalasztasa a
kapus poziciéra: Altalaban az a spor-
told kertil erre a posztra, aki nem fél
a labda erdsebb érintkezésétol, nem
hiuizza el a kezét, hanem a labda ira-
nyaba viszi és probalja annak kapuba
valé bejutdsat megakadalyozni. Egy
edzés és mérkdzések soran a jatéko-
sok folyamatosan mozgésban vannak,
futnak, technikai cseleket végeznek és
kapura 16nek. Ezzel ellentétben a ka-
pusok az edzés- és jatékidét halojuk
elott toltik, az érkezo labdara varakoz-
va. A nagyobb testtomeg €s a testzsir
megnovekedett ardnya az alacsonyabb
edzésmunka ¢és kevesebb mozgas mi-
att lehetséges (Bon et al.,, 2015). A
nagyobb antropometriai értékek egy
kapus esetében megjelenhetnek akar
elény akar hatrany forméjéban is. Az
adatoknak megfeleléen egy masfajta
szomatotipusu személy védi a halot,
ami elényt jelenthet, mivel a nagyobb
testfeliilet nagyobb teriiletet takar ki
egy kapubol, igy az a feliilet, ame-
lyen keresztiil a labda elérheti a halot,
kisebb (Camacho-Cardenosa et al.,
2018). A nagyobb antropometriai ér-
tékek azonban hatranyt is jelenthetnek
egy kapus estében, hiszen a magasabb
testtomeg lassubb mozgasintenzitast
eredményez, ami problémat okozhat a
labdak kivédésében.

Az eredmények alapjan a kézilabda 6t
posztjan beliil az atlovo jatékosok ren-
delkeznek a legnagyobb izomtomeg-
gel. E pozicid betoltéséhez sziikség

is van az alacsony testzsir szazalékos
aranyra és ennek megfelelden magas
zsirmentes testtomegre, mert az atlo-
v6 poszton jatszok a legtechnikésabb,
legmagasabb, leggolerdsebb és leg-
erdsebb jatékosok kozé tartoznak. E
kivalo tulajdonsagok eredményeként a
jaték soran altaldban az atlovo jatéko-
sok toltik be a csapat vezetdi szerepét
is. A vizsgalt jatékosok eredményei
is ezeket a paramétereket mutatjak. A
csapatban a legmagasabb jatékosok
koz¢ tartoznak, ami megkdnnyiti hely-
zetliket a védo fal feletti atlovésben. A
mérkdzések soran a gol megszerzése
érdekében kiilonbozd figurdkat hajta-
nak végre a kézilabdasok, aminek ko-
vetkeztében az atlovo és irdnyitd posz-
ton jatszok gyakran helytiket cserélik.
Az iranyitd poszton elhelyezkedd
sportolok szervezik a jatékot. A hely-
zetek atlatasaval és eldre eltervezett
jatékkal fogjak elinditani a figurat,
csapattarsainak ezzel tdmado helyze-
tet kialakitva. Ennek megfelelden 6k
a legidésebb jatékosok, mert a jaték
sikeres szervezéséhez ¢és iranyitasa-
hoz t6bb évnyi tapasztalat sziikséges.
Az iranyitok a csapatban altaldban az
alacsony jatékosok koz¢ tartoznak ez a
testmagassag segitséget nyujt a gyors
koordinacios cselek elvégzésében, me-
lyek az irdnyit6d jatékosok erdsségei-
hez tartoznak.

Az eredmények alapjan a szélsé posz-
ton szerepldk testmagassag szempont-
jabol elmaradnak a csapat tobbi tag-
jatol. A sz€lso jatékosok feladati kozé
tartozik a védekezd fal széthtizésa, igy
kozépen helyet biztositani a 16v6 ja-
tékosok szamara. Teljesitményilikhoz
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¢s mindségi jatékukhoz nincs sziikség
atlag feletti magassagra, ezzel ellen-
tétben azonban gyorsasdgban és tech-
nikai ligyességben feliil kell mulniuk
a csapat tobbi tagjat (Rousanoglou et
al., 2014). Testtomegiik és testzsir sza-
zalékos aranyuk igy alacsonyabb, mig
zsirmentes testtomegiik nagysagara
szlikség van a folyamatos gyors lero-
hanasok és rovid pihend fazisok tel-
jesitésének mindségi elvégzéséhez. A
kézilabdaban a gyorsasag az egyik leg-
fontosabb szempont. A védekezés utan
a tamado csapat lefutasaval €s a kapus
altal inditott labdéaval egyszerti gblokat
lehet szerezni vagy gyors elényhoz le-
het jutni. Ebben a folyamatban a sz¢-
len védekezé majd tamado jatékosok
fontos szerepet jatszanak. Alacsony
testtomegiik és ehhez tartozd magas
testizom szézalékos aranyuk segitséget
nyujt gyorsuldsukhoz és robbanékony
elindulasukhoz.

A test viztartalménak csokkenése jol
mutatja, hogy nagyon fontos egy jaté-
kidolgozasa. A megfelel6 mennyiségi
¢s mindségi folyadékpotlas elenged-
hetetlen a potencialis teljesitmény el-
éréshez, koncentracioképesség nove-
Iéséhez és az elveszitett elektrolitok
potlasahoz (Cunniffe et al., 2015).

A magasabb edzésmunka folyamato-
sabb izomdsszehtizodassal jar, ami az
izzadas mértékét is befolyasolja. En-
nek megfelelden tudunk kdvetkeztetni
a folyadékveszteség és az izomtomeg
aranya kozotti osszefiiggésre.

A test izomzatdnak nagysaga és erds-
sége nagyobb teherbirdsra képesiti a
sportoldt. Az erdsebb jatékosok alap-

szinti  edzésintenzitdsa magasabb
szintli, mert testiik jobban birja az el-
végzendd feladatokat. A magasabb
edzésmunka folyamatosabb izomdsz-
szehtizodassal jar, ami az izzadas mér-
tékét is befolyasolja.

A szakirodalmak megéllapitasat iga-
zolva, a sportolok, egyesiiletek mellé
sziikség van dietetikusra, aki folyama-
tosan ellendrzi a jatékosok taplaltsagi
allapotat (Kriiger et al., 2016).

Az alacsony elemszdm miatt mun-
kank nem tekinthetd reprezentativnak,
azonban a nemzetkdzi irodalmakban
publikalt elemszamnak megfelelnek.
Mindemellett ez az elsé magyar vizs-
gélat, ami a kézilabdasok antropomet-
riai adatait és az edzés soran elveszitett
folyadék mennyiséget vizsgalta.
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BALAZS BENCE, VASS LIVIA

VIDEKI UTANPOTLASKORU VIZILABDAZOK
KOREBEN VEGZETT MOTIVACIOSVIZSGALAT

INVESTIGATION OF THE MOTIVATION OF
RURAL VOUTH WATER POLO PLAYER

Absztrakt

Célkitiizés A vizilabdazds hazank
egyik legsikeresebb multtal és jelennel
rendelkezd latvanysportaga. Mint min-
den latvanysportagban, a vizilabdazas-
ban is rengeteg tényezd befolyasolhat-
ja a teljesitményt, azonban az egyik
legfontosabb a motivacid, amelyet
¢veken at a sikerek és a kudarcok el-
lenére is megfeleld szinten kell tartani
egy ¢€lsportold esetében.

Anyag és modszerek: Kutatadsunkban
két hasonlo feltételek mellett miiko-
d6é vidéki csapat jatékosainak a mo-
tivacigjat vizsgaltuk (Nagykanizsa,
Pécs), akik — szdmos tényezot tekintve
— felzarkoztatasra szorulnak a févaro-
si utanpodtldas miihelyekkel szemben.
Vizsgalatunk eszkozéiil szolgalt a 28
allitasbol all6 SMS-28 Sport Moti-
vacids Kérddiv, amely a motivacio 3
szegmensén beliill 7 faktoron keresz-
tiill vizsgalja a motivaciot. A vizsgalati
mintaba (n=92) bevont sportolok ¢let-
kori megoszlasa 1543 év.

Eredmények: Az eredmények érté-
kelése alapjan elmondhato, hogy a
vizsgalt 7 motivacids faktorbol csak
1 faktornal taldltunk szignifikans kii-

l6nbséget a két csapat kozott (IMexp:
t=-2,113; p<0,05). A vizsgalt sportolok
esetében az életkor eldrehaladtaval a
bels6é motivacio csokkent, a kiilsé6 mo-
tivacid pedig exponencidlisan nétt. A
vizsgalt motivacids faktorok koziil a
legmagasabb értékeket az IMexp fak-
tornal kaptuk.

Kovetkeztetések: Ez az eredmény
arra enged kovetkeztetni, hogy a fiatal
sportolok motivacidjat nagymértékben
meghatarozza, hogy jo kedvvel, jo ¢él-
ményekkel gazdagodva hagyjak-e el a
medencét egy kemény edzés utdn. Az
utanpotlas edzoknek ki kell hangsu-
lyozni az edzések sordn, hogy a jatékos
magaért, illetve a csapatért eddzen.

Kulcsszavak: motivacid, vizilabda-
zas, SMS-28

Abstract

Objective: Water polo is one of the
most successful spectacular sports in
Hungary with past and present. Like
all spectacular sports, many factors
can affect performance in water polo,
but one of the most important motiva-
tions to keep a top athlete despite years
of success and failure.
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Materials and methods: Today's
modern water polo is centered in Buda-
pest. Therefore, in our research, we ex-
amined the motivation of players from
two rural teams operating under sim-
ilar conditions (Nagykanizsa, Pécs),
who - in many factors - need to catch
up with the capital's supplying work-
shops. The tool of our study was the
28-item SMS-28 Sport Motivational
Questionnaire, which examines moti-
vation through 7 factors in 3 segments
of motivation. The age distribution of
the athletes included in the study sam-
ple (n =92) was 15 + 3 years.

Results: Based on the evaluation of
the results it can be stated that only
1 of the 7 motivational factors exam-
ined showed a significant difference
between the two teams (IMexp: t =
-2.113; p <0.05). In the case of the
studied athletes, intrinsic motivation
declined with age, and extrinsic mo-
tivation increased exponentially. The
highest values of the examined moti-
vational factors were obtained by the
IMexp factor.

Conclusions: This result suggests that
the motivation of young athletes to
leave the pool after a hard workout is a
major determinant of their motivation.
Recruitment coaches should empha-
size during training that the player is
coaching for himself or the team.

Keywords: SMS-28, motivation, wa-
ter polo

Bevezetés

A modern vizilabda viladgaban egyre
inkdbb a Budapest kozpontusag jel-
lemz6. A Magyar Vizilabda Szovet-
ség tabellai alapjan megéllapithato,
hogy az Orszadgos Bajnoksagokban
évrol-évre valamelyik budapesti utan-
potlas mihely szerzi meg a bajnoki
cimet. A Magyar Vizilabda Szovetség
2016— os tabelldi azt mutatjak, hogy
dunéntuli vizilabda az elmult években
hatalmas fejlédésen ment keresztiil, hi-
szen a csapatok évrdl-évre jobb helye-
z¢ést érnek el a bajnoksagokban, de a
tapasztalatok szerint a vidéki csapatok
tehetséges jatékosait a fovarosi csapa-
tok jatékos megfigyeldi mar fiatal kor-
ban magukhoz csabitjak, ezzel elérve
azt, hogy az 6 klubjukban nevel6djon
tovabb. Ez miatt a vidéki csapatok
nem tudnak olyan iitéképes jatékos-
keretet felallitani, amivel feliil tudnak
kerekedni a budapesti gardakon. A
2011-ben bevezetett TAO tamogatési
rendszer miatt a latvanysportagak fej-
16dése rohamosan no, ezzel ellentét-
ben a tapasztalatok azt mutatjak, hogy
a budapesti csapatok sokkal fejlettebb
anyagi, targyi €s infrastrukturalis felté-
telek mellett dolgoznak, mint a vidéki
csapatok. (Nyilvanos TAO palyézatok,
2016).

Zalai és munkatarsai (Zalai et al.,
2012) vizsgalatukban hasznaltak ezt
a motivacids tesztet is. Kutatasukban
a Magyar Futball Akadémia U-19-es
labdaragoéit mérték fel az SMS (Sport
Motivation Scale) segitségével. Az
eredményeik alapjan elmondhato,
hogy a sportolok a sporttevékenységet
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els@sorban onmaguknak val6 megfe-
lelés miatt végzik, tovabba a sportte-
vékenység motivacids hatterében az
onmegvalositas all. A belsé motivacio
érteke a vizsgalat sordn magas lett,
ami azt mutatja, hogy a sporttevékeny-
ség motivacids hatterében dontden az
onmaganak val6 bizonyitasi vagy és
az Onmegvaldsitds domindl. Szintén
hasonld kutatds Szemes és munkatar-
sai (Szemes et al., 2016) altal végzett
vizsgalat, melyben 115 {6 kiilonb6zd
sportagat képviseld sportold vett részt.
Eredményeik alapjan elmondhato,
hogy az alloképességi sportagaknal a
legmagasabb a flow élmény, hiszen 0k
figyelnek legjobban a belsé folyamata-
ikra a sportolas soran. A taktikai sport-
agaknal megfigyelhetd, hogy a kiilsd
motivacid magasabb, mint a belsd.

Fontos problémdnak tartjuk, hogy a
vidéki csapatok nem tudjak felven-
ni a versenyt a fovarosi csapatokkal
a személyi feltételek hidnya, a tobor-
zas hidnya és ennek kovetkezménye-
ként kialakult motivaciohidny miatt. A
probléma megoldasa abban keresendod,
hogy a vidéki utanpotlas edzOknek meg
kell ismerniiik azokat a motivacios te-
riileteket, amelyekre nagy hangsulyt
kell fektetni és azokat a motivacios
modszereket, amelyeket alkalmazniuk
kell sportoloik teljesitményének, moti-
bér és Kovacs (Gyombér és Kovacs,
2013) szerint a jo edz6-sportold kap-
csolat az alapkove annak, hogy az edz6
sikeresen tudja motivalni sportoloit.
Az edz61 munkat nagymértékben be-
folyasolja az, hogy az edz6 mennyire
van tisztaban a motivacidos modszerek-

kel, és ezeket milyen modon és melyik
korosztalyban alkalmazza.

Célkitiizés

A sporttudoményon beliil szamos ku-
tatas foglalkozik a sportpszichologiat
érintd teriiletekkel. Az utdnpotlaskort
sportolok motivacidjara vonatkozodan
elenyész0 szdmu kutatas késziilt, ezért
gondoltunk arra, hogy hianypo6tlo vizs-
galatként egy aktudlis, fontos problé-
maval foglalkoz6 kutatast készitlink.
Egy korabbi kutatdsunk soran févarosi
¢s vidéki csapatok motivaciojanak 6sz-
szehasonlitdsdban nem kaptunk rele-
vans értékeket, mivel minden esetben
sokkal magasabb motivacios értékeket
tapasztaltunk a févarosi csapatoknal
a fejlettebb infrastrukturalis, anyagi
¢s targyi feltételek miatt. Sokkal cél-
ravezetobbnek talaltuk, ha két hason-
16 szinten 1évo, hasonlo feltételekkel
rendelkezd, de mégis kiilonbozo ered-
ményességet mutatd vidéki csapatnak
hasonlitjuk dssze a motivacigjat.

Hipotézisek

1. A vizsgélatban résztvevd csapa-
tok motivacioja kozott van szig-
nifikans kiilonbség

2. Az ¢letkor eldrehaladtaval a belsd
motivacio csokken, a kiilsé moti-
vacio no.

3. A pécsi csapat ifjusagi koru jaté-
kosainal magasabb motivacids ér-
tékek tapasztalhatok.

Az els6 hipotézisiinket annak tiikré-
ben allitottuk fel, hogy a vizsgélatban
résztvevd csapatok minden korosz-
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talyban, ugyanabban a bajnoksagban
indulnak, de a pécsi csapat minden baj-
noksagban jobb eredményt ér el, mint
a kanizsai csapat. A bajnoksagokon
beliil is azonos csoportban szerepelnek
a csapatok, ¢és idénként egymas ellen
jatszanak. A bajnoksagban elért ered-
mények alapjan allapitottuk meg elsd
hipotézisiinket.

A masodik, életkorra vonatkozo hi-
potézisiinket arra alapoztunk, hogy
Gyombér és Kovacs (Gyombér és Ko-
vacs, 2013) ahogy iddsebbé valunk, a
kiilsé tényezok egyre inkabb meghata-
rozzak életlinket, azonban nem minden
esetben romboljak a belsd motivaciot.
Az edzdknek tisztdban kell lenni-
ik azzal, hogy melyik korosztalynal,
melyik motivacios teriiletre fektetik a
hangsulyt, hiszen a gyermek szellemi
fejléddése érdekében fontos, hogy adott
¢letkorban megkapja azokat a motiva-
ciés behatasokat, melyek a késObbiek-
ben megerdsiti a csapat és a sport iranti
elkotelezddésiiket, elhivatottsagukat.
Egy éltalanos iskoléas 12-14 éves gyer-
mek életében még nincsenek akkora
felelosséggel jard dolgok és tényezok,
melyek csokkentenék a sporthoz kap-
csolodd motivaciojat. Ezzel szemben
a kozépiskolas évek, érettségi, nyelv-
vizsga, tovabbtanulds, de maga a ser-
diilés, és velejaroi is olyan tényezok
lehetnek, melyek megvaltoztathatjak
a sporthoz vald hozzéallast, aldzatot
¢s ezzel egylitt a motivaciot (Barko-
czy ¢és Putnoky, 1984). Nagyon fon-
tos és meghatarozo lehet egy sportolo
¢letében az, hogy milyen edzdvel ke-
riil szembe, milyen tapasztalattal ren-
delkezik, milyen nevelési, pedagdgiai

modszereket alkalmaz a tréner.

A harmadik hipotézisiinket, miszerint a
pécsi csapat ifjusagi bajnoksagban jat-
sz6 sportoldinal magasabb motivaciot
tapasztalunk, arra alapoztunk, hogy
— ellentétben Nagykanizsan — Pécsett
mar tobb éve sikereket eléré OB/1-es
elsd osztalyu felndtt csapat miikodik.
A felnétt csapat edzdje évrdl-évre be-
hiv az utanpotlasbol 2-3 kiemelkedd
teljesitményt nyujtod ifjisagi kora ja-
tékost, akiket a felndttek kozott probal
ki. Ugy gondoljuk ez kelld motivaciot
jelent a pécsi ifjusagi koru jatékosok
szamara.

Anyag és modszer
Vizsgalat helye

A motivacios kérdoéiv kitoltetése a
vizsgélatba bevont csapatok edzése-
inek helyein, a Nagykanizsai Varosi
Uszodaban, illetve a Pécsi Hullam-
fiirdoben tortént. Fontosnak tartottuk,
hogy a kérddivet egy csendes, zart tér-
ben toltsék ki a jatékosok, ahol teljes
mértékben rd tudnak koncentrdlni a
kérddivre.

Vizsgalat ideje

A kérddivek kitoltésére a 2016/2017-
es Oszi szezon hét kozbeni edzésein
kertilt sor. Kiilonb6z6 korosztalyoknal
tortént a felmérés, ezért az egy idoben
zajlo edzéseken csak egy korosztalyt
mértiink fel, majd az azt kovetd napon
a masik korosztalyt.

36

2020 IV. EvFoLYAM 1. szAm / 2020.



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

Vizsgalati modszer

Kutatdsunk eszkozéiil a Pelletier és
munkatarsai (Pelletier et al., 1995) al-
tal 1étrehozott Sport Motivation Scale
(SMS-28) nevi standard, nemzetkozi-
leg elfogadott kérddivet valasztottuk,
amely a 7 motivacios teriiletet egy
28 allitasbol allo kérddiven jellem-
zi. Vizsgalatunkban a kérddiv Jarai
(2004) éaltal leforditott magyar nyelvii
valtozatat alkalmazzuk, amelyet tobb
hazai kutatdsban alkalmaztdk utan-
potlaskort sportolok motivacidjanak
méréséhez (Zalai et al., 2012; Szemes
et al., 2016). A kérd6iv a motivaciot 7
faktorra osztja, melybdl 3 a belso, 3 a
kiilsd, 1 pedig a motivaciéo hidnyéra
vonatkozik. Minden faktorhoz 4 allitas
tartozik. A vizsgalt személyeknek a 28
allitasra egy 1-7-ig terjedd skalan kell
bejeldlni azt, hogy az allitds mennyire
jellemzd ra.

A 7 fokozat alapjan az alabbi hdrom
kategoriaba keriilnek besorolasra a va-
laszok:

1. Egyéltalan nem jellemzd ram (1-2),
2. Kozepes mértékben jellemzé ram
(3-5),

3. Teljes mértékben jellemzd ram
(6-7).

Vizsgalati anyag

A vizsgalatban résztvevd sportolokat
a pécsi PSN Zrt. csapatabol, illetve a
Kanizsa Vizilabda Sportegyesiilet csa-
patabol valasztottuk ki, mely csapatok
utanpotlaskora sportoloi az Orszagos
Bajnoksag Nyugati csoportjaban jat-
szanak minden hétvégén. A nemek
aranyat tekintve csak fiuk vettek részt
a vizsgalatban. Az ¢életkori megoszlas
12-18 éves korig terjed, mely interval-
lum magéba foglal 3 kiilonb6z6 baj-
noksagban indul6 korosztalyt. A 12-14
éves sportolok az Orszagos Gyermek
Bajnoksagban, a 15-16 éves sportolok
Az Orszagos Serdiilé Bajnoksagban, a
17-18 éves sportolok pedig az Orsza-
gos Ifjusagi Bajnoksagban szerepelek
a2016/2017-es szezonban. {gy a minta
alapjan a vizsgalatba 38 f6 gyermek
korosztalyban, 29 {6 serdiilé korosz-
talyban és 25 f0 ifjusagi korosztaly-
ban jatszo sportolot sikeriilt bevonni.
Az eredményeket hitelességét tekintve
fontosnak tartottuk, hogy a mintaban
mindkét csapat egyenld 1étszdmban
szerepeljen. A vizsgalatban Gsszesen
n=92 {6 vett részt (1. tdblazat).

1. tablazat: A minta ¢letkori megoszlasa (N=92)
(Forrés: Sajat szerkesztés)

Csapat 12 éves| 13 éves |14 éves| 15 éves| 16 éves | 17 éves |18 éves| N

Pécs 5 6 8 8 5 6 8| 46
Kanizsa 5 6 8 8 8 5 6| 46
Osszesen 10 12 16 16 13 11 141 92
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Eredmények

Az irdnyitott mintavétel mellett egy
hattérvizsgalatot is végeztliink. A hat-
térvizsgalat a csapatok és a kiilonb6z6
korosztalyok edzdinek végzettségé-
re, sportagi tapasztalatara és sportoloi
multjara, és a csapataval elért eredmé-
nyekre kérdezett ra interju formajaban.
Az interji soran az egyesiileti rend-
szerrdl és az edzok kozotti kohéziorol
is kérdeztiik az edzOket. A hattér kér-
déivek alapjan az alédbbiakat allapitot-
tuk meg az edzékre vonatkoztatva:

A Kanizsa Vizilabda Sportegyesiilet
utanpotlassal foglalkozoé 4 edz6bdl 3,
atlagosan 4 éve foglalkozik a vizilab-
déaval és minden edzének OKJ-s vizi-
labda sportedz6i végzettsége van. A
vezetdedzo rendelkezik egyediil felso-
foku vizilabda szakedzéi diploméaval.
12 éve dolgozik vizilabda edzdként
¢s mellette testneveld tanarként. Az
interjii soran kiderilt, hogy a Kani-
zsa Vizilabda Sportegyesiilet egy tobb
évre visszatekintd, kidolgozott, bevalt
toborzasi és képzési rendszer alapjan
mikodik, ezért egy komoly fejlodé-
sen ¢és létszam boviilésen esett tul az
elmult 5 évben.

Az Orszagos Gyermek Bajnoksagban
indul6 csapat jelenleg az 5. helyen 4ll,
az Orszagos Serdiilé Bajnoksagban in-
dul6 csapat a 8. helyen, mig az Orsza-
gos Ifjusagi Bajnoksagban jatszo csa-
pata 7. helyen all a 9 csapatos tabellan.
A pécsi utanpotlassal foglalkozo vizi-
labda a Pécs székhelyti, PSN Zrt. vizi-
labda szakosztalyaként milkodik. A
vezetdedzd egy 20 éves elsGosztalyu
jatékosmulttal, vizilabda szakedzdi

végzettséggel rendelkezd sportszak-
ember, aki a felnd6tt vizilabdas karrierje
mellett folyamatosan az utanpoétlasban
dolgozott edzdként. Egy hdromszoros
olimpiai bajnokkal kardltve dolgozott
ki egy rendszert, melynek koszonhe-
tden az elmult években szamos ered-
ményt tudhat maga mogott a pécsi
utanpotlas vizilabda szakosztaly.

Az itt alkalmazott edz6k atlagosan 6
éve dolgoznak vizilabda edzdként és
az Osszes edz0 valamilyen felséfokt
sport iranyultsagu végzettséggel ren-
delkezik (testneveld tanar, testneve-
16-edz06, sportszervezd, szakedzd). Az
pécsi rendszer egyik alappillére, hogy
az edzOk kozott folyamatos legyen az
informécioaramlas, és hogy az alacso-
nyabb korosztalyokbdl, a jobb teljesit-
ményl jatékosokat egy korosztallyal
feljebb probaljak ki, hogy egy nala
erdsebb, nagyobb kihivéssal jard ko-
zegben jatszhasson.

Az Orszagos Gyermek Bajnoksagban
indulo csapat jelenleg az 6. helyen all,
az Orszagos Serdiilé Bajnoksagban in-
dul6 csapat a 3. helyen, mig az Orsza-
gos Ifjusagi Bajnoksagban jatszo csa-
pata 1. helyen all a 9 csapatos tabellan.

Statisztikai eredmények

Az altalunk alkalmazott SMS-28 Sport
Motivécios Kérddiv a motivaciot 7
faktor alapjan méri fel (Vallerand,
2007).

3 faktor a belsd/intrinsic motivaciora
vonatkozik:
*  Tudéasra irdnyuld motivacio (IMk-
now)
— A tudésra irdnyuld motivacio
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esetén maga a cselekvés, a
tanulés, a megértés motival.

—  Erre a teriiletre vonatkoz¢ 4al-
litasok: 2., 4., 23., 27.,

* Fejlodésre, alkotasra iranyuld

motivacio (IMaccomp)

— Fejlédésre és alkotdsra ira-
nyuld motivacid esetén On-

magunk meghaladésara,
kreativ tevékenységekre to-
reksziink.

—  Erre a teriiletre vonatkozo al-
litasok: 8., 12., 15., 20.,

* Kellemes élmények atélésére vo-
natkoz6é motivacié (IMexp)

— Az ingerlés és élmények at-
¢élésére vonatkozo motivaciod
esetén kellemes élményeket,
érzéseket keresiink.

—  Erre a teriiletre vonatkozo al-
litasok: 1., 13., 18., 25.,

3 faktor a kiilsé/extrinsic motivéaciora

vonatkozik:

*  Szabdlyozéas az azonosulason ke-
resztiil (EMident)

— Ez a motivacié tipus akkor
jelenik meg, amikor a spor-
toloban tudatosul az adott
cselekvés fontossaga, melyet
személyesen is fontosnak
tart.

—  Erre a tertiletre vonatkozo al-
litasok: 7.,11., 17., 24.,

* Introjektalt szabalyozas (EMint-

10)

— Introjektalt szabalyozas ese-
tén a cselekvést a bliszkeség,
az Onértékelés novelése vagy
a szégyen, a szorongas elke-
riilése motivalja.

—  Erre a teriiletre vonatkozo 4l-
litasok: 9., 14., 21., 26.,

*  Kiviilrél torténd  szabalyozas

(EMexreg)

—  Kiviilrdl torténd szabalyo-
z4s esetén a viselkedés a ju-
talomt6l vagy a biintetéstdl
fiigg. A motivaciot a kiilvilag
szabalyozza. A vizilabdédban
€z a motivacids tényezd ab-
ban mutatkozik meg, hogy a
sportolok mennyire akarnak
megfelelni az dket koriilvevo
embereknek (sziilok, csapat-
tarsak, edzok, baratok).

—  Erre a teriiletre vonatkozo 4l-
litasok: 6., 10., 16., 22.,

1 faktor a motivacié hianyara vonatko-
zik:
*  Amotivacidos faktor/A motivacid
hianya
—  Erre a teriiletre vonatkoz6 al-
litasok: 3., 5., 19., 28.,

A vizsgélatba bevont sportolok eseté-
ben a 28 allitasra az 1-7-ig terjedd ska-
lan jelolt szamok atlagértékei alapjan
kaphatjuk meg a motivacids értékeket.
A kiilonb6z6 motivacios teriileteket
csapatonként lebontva értékeltiik és
hasonlitottuk Ossze. A vizsgalati ered-
ményeket a hipotézisek sorrendjében
fogjuk bemutatni.

Az els6 hipotézisiink vizsgalatahoz a 7
faktorhoz tartoz¢ atlagértékek csapa-
tonként torténd dsszehasonlitasara volt
sziikséglink.
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Az eredmények kiértékelése utan el-
mondhato, hogy az atlagértékek a két
csapatnal nem sokkal térnek el egy-
mastol. A legnagyobb eltérést a két
csapat atlagértékei kozott az IMexp
faktornal kaptuk (2. tablazat).

Fiiggetlen mintas T-proba alkalmazasa
soran azt az eredményt kaptuk, hogy a
3 bels6 motivacios faktor koziil, csak
az IMexp faktornal mutathat6 ki szig-
nifikdns kiilonbség, masik két faktornal
nem talaltunk szignifikdns kiilonbséget
a fliggetlen mintéds T-proba alkalmaza-
sa soran (3. tablazat).

2. tablazat: A bels6 motivaciora vonatkoz6 atlagértékek csapatok szerint
(N=92)
(Forras: Sajat szerkesztés)

Motivacios teriilet | Csapat Atlag Szoras
Pi‘;% 4,95 1,19
IMknow Eanizsa
=46 4,76 1,18
bécs 491 1,08
n=46
Maccomp Kanizsa
=46 4,94 0,83
Pecs 571 0,79
n=46
Mexp Kanizsa
6,02 0,76
n=46

3. tablazat: A két csapat szignifikancia szintjének meghatarozasa (N=92)
(Forrés: Sajat szerkesztés)

|A két csapat atlagértékeinek dsszehasonlitasa |

t=-2,113]

p <0,05|

4. tablazat: A kiils6 motivaciohoz tartozo atlagértékek csapatok szerint (N=92)
(Forras: Sajat szerkesztés)

Motivacios teriilet Csapat Atlag Szoras
EMident Pécs n=46 4,81 1,04
Kanizsa n=46 4,73 1,03
EMintro Pécs n=46 5,37 0,96
Kanizsa n=46 5,47 1,00
EMexreg Pécs n=46 4,39 1,23
Kanizsa n=46 421 1,08
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A kiils6 motivacios faktorokhoz tar-
tozd atlagértékeknél megfigyelhetd,
hogy a két csapat kozott nincs nagy
kiilonbség a kiilsé motivaciot tekintve,
hiszen csak csekély eltérés mutatko-
zik az atlagértékek kozott. A fiiggetlen
mintas T-proba alkalmazasa soran sem
talaltunk szignifikans kiilonbséget a
két csapat motivacioja kozott (4. tab-
lazat).

Az eredmények kiértékelése alapjan
elmondhat6, hogy a két csapat mo-
tivacioja kozott van szignifikdns kii-
16nbség, hiszen az IMexp faktornal
p<0,05 szignifikancia szintet kaptunk,
azonban nem minden faktor esetében
talaltunk szignifikdns kiilonbséget, ez
alapjan az els6 hipotézisiink nem iga-
zolodott be.

A masodik hipotézisiink vizsgéalatdhoz
a vizsgalatba bevont sportolok életko-
ra szerint kellett vizsgalnunk a kiilon-
b6z6 motivacios teriiletekhez tartozo
allitdsokra adott valaszok atlagérté-
két. Mivel ezt a hipotézisiinket altala-
nossagban vizsgaljuk, ezért nem volt
sziikséges csapatok szerint vizsgalni
a belsd és kiilsé motivaciot. A belsd
motivacidohoz (IMknow, IMaccomp,
IMexp) tartozé 12 éllitasra adott va-
laszok atlagértéke alapjan relevans
értéket kaptunk, hiszen az életkor eld-
rehaladtaval a belsé motivacié folya-
matosan csokken. Egy nagyobb visz-
szaesést tapasztaltunk a 12 és 13 éves
kor kozott 1évo sportoloknal, majd 14
éves kortdl folyamatosan csokken a
belsé motivacio mértéke (5. tdblazat).

5. tablazat: A bels6 motivaciohoz tartoz6 atlagértékek alakulasa életkor szerint
(N=92)
(Forras: Sajat szerkesztés)

Eletkor Atlag Szoras Elemszam
12 év 5,74 0,76 10 {6
13 év 5,09 1,08 12 {6
14 év 5,24 1,13 16 {6
15 év 52 0,82 16 16
16 év 5,14 0,81 13 16
17 év 5,1 0,84 11 6
18 év 4,77 1,23 14 16
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6. tablazat: A kiilsé motivacidhoz tartoz6 atlagértékek alakuldsa €letkor szerint

(N=92)

(Forras: Sajat szerkesztés)

Eletkor Atlag Szoras Elemszam
12 év 4,69 1,13 10 {6
13 év 4,71 1,12 12 16
14 év 4,73 0,92 16 £6
15 év 4,83 1,14 16 16
16 év 4,88 0,74 13 16
17 év 4,91 1,06 11 16
18 év 5,12 1,15 14 16

A kiilsé motivacidhoz (EMident, EMint-
ro, EMexreg) tartozo 12 allitas atlagér-
tékeit a fliggetlen életkori valtozokkal
Osszevetve megallapithat6, hogy a kiilsé
motivacid az életkor elérehaladtaval fo-
lyamatosan ndvekedd tendenciat mutat
a 12 éves gyermek korosztalytol, a 18
éves ifjusagi korosztalyig (6. tablazat).
A masodik, életkorra vonatkoz6 hipoté-
zisiink beigazolodott, hiszen a vizsgalat-
ban részt vevo sportoloknal kimutathato,
hogy az életkor elérehaladtaval csokken
a belsd motivacio €s nd a kiilsé motiva-
ci6 mértéke.

A harmadik hipotézislink bebizonyita-
sahoz meg kellett vizsgalnunk mindkét
csapat ifjusagi kora (17-18 éves) jatéko-
sai altal bejelolt szamok atlagértékeit, és
motivacios faktoronként vizsgalva meg-
allapitani, van-e kiilonbség a két csa-
pat kozott. Az eredmények kiértékelése
alapjan nem mondhatjuk ki, hogy a pécsi
csapat ifjusagi koru jatékosai magasabb
motivacidos értékekkel rendelkeznek,
mint a kanizsai jatékosok, hiszen a 6 fak-
tor koziil hdromban a Kanizsa Vizilabda
Sportegyesiilet jatékosainal, haromban
pedig a PSN Zrt. vizilabda csapat jaté-
kosainal kaptunk magasabb értékeket (7.
tablazat). Ezek alapjan a harmadik hipo-
tézisiink nem igazolddott be.

7. tablazat: Ifjusagi kort jatékosok motivacios értékei csapatok szerint (N=92)
(Forras: Sajat szerkesztés)

Motivacios faktor Csapat Atlag Szoéras N
Pécs 3.08 123 14 16

IMknow Kanizsa 4,56 1.22 116
Maccom Pécs 4.83 103 14 16
accormp Kanizsa 4,51 0,70 11 £6
Mo Pécs 545 0.97 14 16
xP Kanizsa 5.93 0,89 11 6

. Pécs 420 0.91 14 16
IMident Kanizsa 4.99 1.19 11 6
. Pécs 52 0.94 14 16
IMintro Kanizsa 5.19 111 116
M Pécs 414 122 14 16
exreg Kanizsa 4,13 137 116
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Megbeszélés és kovetkeztetések

A kapott eredmények Osszegzése ¢€s
a statisztikai probak alapjan az alabbi
kovetkeztetések vonhatok le.

Az els6 hipotézisink nem igazolo-
dott be, mivel nem mindegyik mo-
tivacios faktorban kaptunk szignifi-
kans kiilonbséget a két csapat kozott.
Ez alapjan elmondhatd, hogy minden
korosztalyt tekintve, a belsé és a kiil-
s6 motivacid is kozel azonos mértékl.
A hattérvizsgalat alapjan a pécsi csa-
pat szakképzettebb ¢és tapasztaltabb
edzokkel rendelkezik, mégsem tudjak
jobban motivalni a sportoloikat, ezért
kijelenthetjiik, hogy az edzd gyakor-
lottsaga és tapasztaltsiga nem fligg
Ossze azzal, hogy mennyire tudja mo-
tivalni a sportoldit. Fontos azonban
megemliteni, hogy talalhat6 szignifi-
kans kiilonbség a csapatok motivaci-
6ja kozott, mégpedig egy belsé moti-
vacios faktornal (IMexp). Az IMexp
faktor a sport altali kellemes élmények
atélésére vonatkozd motivaciot jelenti,
melynek szignifikans kiilonbsége az
edzO01i munkara vezethetd vissza, hi-
szen Rokusfalvy (Rokusfalvy, 1981)
szerint a sportold teljesitménymotiva-
cidjanak egyik alappillére a valtozatos
edzésprogram kidolgozasa. A valtoza-
tos edzésprogramba beletartozik, hogy
az utanpotlaskoru sportold gy térjen
haza az edzésrél, hogy kellemes ¢l-
ménnyel tavozik, ezért az edzOknek
fontos odafigyelni arra, hogy egy ke-
mény, alapozé/uszod edzés végére il-
lesszenek be valamilyen jatékot, vagy
olyan mozgasformat, amit a gyermek
¢lvezettel csinal.

Masodik hipotézisiink beigazolddott,
hiszen az ¢életkort és az atlagértékeket
Osszevetve megkaptuk, hogy az élet-
kor elérehaladtaval a belsé motivacio
nd, a kilsé motivacid csokken. Ez-
zel beigazoltuk Gyombér és Kovacs
(Gyombér és Kovacs, 2013) elméletét,
miszerint minél idésebb egy sportold,
annal alacsonyabb a bels§ motivaci-
0ja ¢és magasabb a kiils6 motivacios
értéke. A hipotézisiink beigazolodasa-
bol arra kovetkeztetiink, hogy a gyer-
mekek esetében az altalanos iskolas
évek alatt felhalmozodik egyre tobb
kotelezettség, kiilsé tényezd, melyek
a sport iranti viszonyt is befolyéasolni
tudjak. A serdiilés kovetkeztében ki-
alakult viselkedési formak, a hormon-
rendszeri valtozasok, tarsas kapcsolati
viszonyok, sziild-gyermek viszony
mind-mind olyan kiils6é tényezdk, me-
lyek negativan vagy pozitivan hatnak a
gyermek sporthoz valé viszonyulasara
(Farmosi, 2011). Ha az utanpotlassal
foglalkoz6 edzdk megfelelden tudnak
kezelni ezeket az életkori valtozasokat
¢s kiilso tényezoket, akkor fenn tudnak
tartani a sportolok belsé motivacios
szintjét, ezzel elérve, hogy a jatékos
magaért eddzen, csak maganak és a
csapatanak akarjon megfelelni ne pe-
dig egy kiils6 tényezd befolydsolja a
teljesitményeét.

Harmadik hipotézisiink is megalapo-
zott volt, hiszen a pécsi OB/1-es csa-
pat laikus szemmel is egy hatalmas
motivaciot nyujthat egy ifjusagi koru
jatékos szamadra, hiszen a felkertilés és
az ott nyujtott teljesitmény egy életre
sz6106 lehetdséget kinal szamara. Olyan
¢lményekkel és tapasztalatokkal gaz-
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dagodhat, amelyek nem sok vizilabda-
z6 szdmara adatik meg, hiszen olimpi-
ai bajnokok ellen szallhat vizbe, illetve
megtapasztalja milyen egy komolyabb
szintli, nagyobb taktikai tudést igény-
16 mérkdzésen a kispadon iilni, vagy a
vizben lenni. Az eredmények azonban
nem azt mutatjak, hogy az ifjasagi kort
jatékosok szemében ez a tény ekkora
motivacios forrdst jelentene, hiszen
a Kanizsai Vizilabda Sportegyesiilet
jatékosainal 3 motivacios faktorban
is magasabb értékeket kaptunk. Ezek
alapjan elmondhato, hogy az ifjusa-
gi kort jatékosokat motivalja ugyan,
hogy bekeriiljenek a feln6tt csapatba,
de nem motivalja jobban azokat a ja-
tékosokat, akik olyan egyesiiletben
jatszanak, ahol van felndtt OB/1-es
csapat, mint azokat, ahol nincs. Egyér-
telmiinek vehetjiik azt, hogy azok az
ifjusadgi koru sportolok, akik komo-
lyan gondoljak a vizilabdat és az éle-
tilk részét képezi ez a sport, kelléen
motivaltak ahhoz, hogy felkeriiljenek
a felnott csapatba. Ez a kell6képp mo-
tivalt allapot megkovetel egy olyan
tobbéves edz6i munkat, amely soran
megfeleld életkori szakaszban, olyan
motivacidos modszereket alkalmaz a
tréner, melyek fenntartjdk a sporto-
16 érdeklddését, és kialakitja benne a
sport iranti elkdtelezettséget. Gyombér
¢s Kovacs (Gyombér és Kovacs, 2013)
szerint egy edzének figyelni arra, hogy
ne csak a sportoloi, hanem az emberi
mivoltuk irdnt is érdeklddjon a sporto-
l6knak, valamint amennyiben ez lehet-
séges, beszélgessen vele mas témakrol
is (példaul iskola, munka vagy hobbi),
ezzel egy olyan belsdséges viszonyt

alakit ki, mely ott tartja 6t az uszodai
légkorben, megnd a sport iranti szere-
tete.

A modern sport vilagaban elenged-
hetetlen, hogy a sportolok pszichés
felkésziilésére is ugyanannyi energiat
forditsanak az edzok, mint a fizikai tel-
jesitményre. Az utanpoétlaskor spor-
tolokkal foglalkozo trénereknek meg
kell tanulniuk, melyek azok a motiva-
cidés modszerek €s eszkozok, amelyek-
kel az adott korban a legjobban tudjak
motivalni sportoldikat, és amelyek-
kel megeldzhetd lehet a fiatal korban
torténd sportagvaltds, vagy a sporto-
las befejezése. Gyombér és Kovacs
(Gyombér ¢és Kovacs, 2013) szerint
gyermekkorban az edzések soran atélt
pozitiv élmények novelik a gyermekek
sport iranti érdeklddését, szeretetét. A
serdiilés szakaszaban t6bb olyan kiilsé
tényez0 is kozrejatszik a gyermek éle-
tében, ami befolyasolja a sportoldé mo-
tivaciojat (Weiner, 1985).

A magyar vizilabda jelenlegi utanpot-
las rendszere nagymértékben fejlodott
az elmult évek soran, ezért elengedhe-
tetlen, hogy az utanpotlasképzés aka-
dalytalanul, megfeleld anyagi, targyi
feltételek és kompetens személyi hat-
tér mellett torténjen. Az elmult évek
sikereit folytatni nehéz feladat, hiszen
adott egy nagyon magas szint, melyhez
minden edzdnek kotelessége felfejlod-
ni, ha sikeres csapatot akar iranyitani.
Kutatasunk f6 célja az volt, hogy egy
olyan irdnyt mutassunk az edzdknek,
amelyek segitségiikre szolgalnak majd
a fiatal jatékosok sportagban tartasa-
ban, illetve a sportolds befejezésének
megakadalyozasdban. Az eredménye-
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ink alapjan elmondhatd, hogy a vég-
zettség, €s a szakképzettség nem fligg
Ossze azzal a képességgel, hogy az
edz6 mennyire tudja motivalni a spor-
toloit. Szintén eredményeink konklu-
zidja, hogy a legfontosabb motivaci-
0s kiilonbség az egyes csapatoknal a
kellemes €élmények atélésénél mutat-
kozott. Ezen eredmény alapjan kije-
lenthetjiik, hogy a kiilonb6z6 csapatok
motivacidja kozti kiilonbség a negativ
¢s pozitiv élmények megélése miatt
tapasztalhat6. Annak a csapatnak az
edzdje, aki odafigyel arra, hogy spor-
toloi tobb pozitiv élménnyel gazda-
godjanak az uszodai kozegben, mint
negativval, motivaltabbnak bizonyul.
A pontosabb, meghatarozobb eredmé-
nyek érdekében egy egész orszagra ki-
terjedd mintan torténd vizsgalatot ter-
veziink a kézeljovoben, mely egy még
pontosabb szemléletet, és képet ad az
utanpdtlas  csapatok motivaciojarodl,
ezzel segitséget nyujtva a fiatalokkal
foglalkoz6 trénereknek.
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A VONAS-AGRESSZIO OSSZEHASONLITO
VIZSGALATA KULONBOZO SPORTAGAT UZOK,
VALAMINT RENDSZERESEN NEM SPORTOLOK

KOREBEN

COMPARATIVE STUDY OF TRAIT AGGRESSION AMONG
ATHLETES AND NON-ATHLETES

Absztrakt

Célkitiizés: A sportban kiizd6 felek a
gyOzelemre torekvés szandékaval al-
kalmazhatnak a sportagi szabalyok be-
tartasaval agresszivnak tiing cselekvé-
si formékat. Célunk volt megvizsgalni,
hogy a sportolok valdban agresszi-
vabbak-e mint a nem sportolok, vagy
a sport a maga fesziiltségcsokkentd
szerepén keresztiil esetleg az agresszid
szintjét is csokkenti.

Hipotézisek: Feltételeztiik, hogy a
sportolok  (sportagtol fiiggetlentil)
szignifikdnsan alacsonyabb vonas-ag-
resszid szinttel, és alacsonyabb als-
kala értékekkel rendelkeznek, mint
nem sportold tarsaik. Feltételeztiik,
hogy a sportagakat taktikai szempon-
tu alcsoportokba rendezve szignifi-
kans kiilonbséget talalunk a nagyobb
kontakttal jar6 sportagi csoportok vo-
nas-agresszio szintje, valamint a kon-
takttal nem jard sportagi csoportok
kozott. Feltételeztiik, hogy az egyes
sportagakat ondlloan vizsgélva, azok
z61 kozott statisztikailag kimutathato
kiilonbséget taldlunk a vonas-agresszi-

ora vonatkozodan.

Anyag és modszer: Kutatasunkban a
Buss-Perry (1992) vonés-agressziot
mérd kérddivet hasznaltuk (magyar
valid. Gerevich et al., 2012). Négy
alskalaja van: verbalis agresszid, fizi-
kai agresszid, diih és hosztilitas (ellen-
ségesség). A vizsgalati mintat 14-18
éves (N=280) didkok alkottdk. Két
csoportot: sportolok (N= 140) és nem
sportolok, (N=140), és négy alcsopor-
tot képeztiink: érintkezés nélkiili vagy
sorsolasos sportdgak (aerobik n=20),
sportjatékok (kézilabddzas n=20, ko-
sarlabdazas n=20), paros kiizdésporta-
gak (birk6zas n=20, judo n=20, kara-
te n=20) és ciklikus sportagak (iszas
n=20). A vizsgélatban valo részvétel
anonim modon, Onkéntesen tortént, a
sziildi tajékoztatas és beleegyezd nyi-
latkozat kitltése utan. A statisztikai
elemzést az SPSS 24.0. programmal
végeztiik, szignifikansnak fogadtuk el
az eredményeket, ha p<0,05 volt.

Eredmények: A nem sportolok szig-
nifikdnsan magasabb vonés-agresszio
Osszpontszdmmal, diih, hosztilitas és
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fizikai agresszid pontszdmmal rendel-
keznek a sportolokhoz képest. Verbalis
agresszio tekintetében nem taldltunk
szignifikdns kiillonbséget a két cso-
port kozott. A nem sportolok az egyes
sportadgi csoportokhoz viszonyitva is
szignifikdnsan magasabb vonas-ag-
resszid Osszpontszamot ¢és fizikai ag-
resszid pontszamot mutattak. Az egyes
sportadgi csoportokat Gsszehasonlitva
nem volt kimutathat6 kiilonbség a vo-
nas-agresszid Osszpontszdmot tekint-
ve, azonban szignifikans kiilonbséget
talaltunk a paros kiizddsportagat tiz6k
és a sorsoldsos sportagak képviseldi
kozott, miszerint a paros kiizdésport-
agat iz0 csoport fizikai agressziot mu-
tato értékei magasabbak.

Kovetkeztetés: Eredményeink fligg-
vényében feltételezhetjiik, hogy a
rendszeres sporttevékenység csokkenti
az agressziot. Azonban ennek bizonyi-
tasdhoz longitudindlis vizsgalatokra
lenne sziikség, melyek a személyeknél
sporttevékenység megkezdése elott,
majd azt kovetden mérik a vonas-ag-
resszid mértékét. Ennek azonban je-
lentds korlatai vannak, igy nem megle-
p6, hogy a nemzetkdzi irodalomban is
elvétve talalhato ilyen jellegli kutatas.

Kulesszavak: vonéasagresszid, sporto-
16, nem sportolod

Abstract

Objective: Sportmen may use some
actions during a competition which
seem to be aggressive. Our aim was
to investigate weather the athletes are

more agressive than non athletes, or
can sport decrease the level of agres-
sion through it’s stress reducing func-
tion.

Hypothesis: We assume that athletes
have significantly lower level of trait
aggression and also have lower lev-
el of subscale rates than non athletes.
Among tactical groups we assume,
that there is a significant difference
in trait agression between the contact
sports and the non-contact sports. We
also assume that there is a statistically
significant difference in trait agression
between the sports (aerobic, handball,
basketball, wrestling, judo, karate,
swimming).

Materials and methods: For meas-
uring trait agression we used the
Buss Perry Aggression Questionnaire
(BPAQ,1992), which measures the
trait agression total score and four
subscales (anger, physical and ver-
bal agression, hostility); validated in
hungarian Gerevich et al. (2012). The
subjects were 14-18 years old (N=280)
hungarian students, devided into
non-athlete (n=140) and athlete group
(n=140). Athletes were devided into
subgroups: aerobic (n=20); handball
(n=20), basketball (n=20); wrestling
(n=20), judo (n=20), karate (n=20);
swimming (n=20). All of the respond-
ents were volunteers and to fill out the
questionnaire was anonymous. The
parents signed the ,,Parental Contribu-
tion Statement”. Data were analyzed
with the statistical package IBM SPSS
24, and the criteria for considering sta-
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tistical significance was p < 0.05.

Results: Significant differences were
found between the non-athlete group
and athlete group in trait aggression
total score, and in the subscales phys-
ical aggression, hostility and anger. In
the subscale verbal aggression were
no significant differences between
the two groups. Significant difference
were also found between the non-ath-
lete group and all the subgroups in trait
aggression and physical aggression,
where the non-athlete group has the
higher scores. To compare the sub-
groups with each other, there was no
significant difference in trait aggres-
sion total score. Significant difference
was found only between contact and
non-contact subgroups in physical ag-
gression where the contact sports have
higher scores.

Discussion: Our hypotesis that trait
aggression of athletes are lower was
supported. Our results show to do sport
regularly make favourable personality
changes via the reduction of the degree
of aggression. To prove this conclusion
further (longitudinal) investigations
are needed.

Keywords: trait aggression, athletes,
non-athletes

Bevezetés

Az agressziv érzelmeket (pl. diih, ha-
rag) mindenki jol ismeri, és bizonyo-
san tanuja vagy akar elszenveddje is
volt mar agressziv megnyilvanulasok-

nak is. A legtobb tarsadalom az agresz-
sziv viselkedést gatlo, és a proszocialis
viselkedést eldsegité normadkat alakit
ki. A tarsadalom, vagy a csoport tagjai
altal kozosen elfogadott értékek elle-
nére az ember személyiségébdl adodo-
an mégis felszinre keriilhet az agresz-
szivitasunk. Kutatasunk épp ahhoz a
témateriilethez kapcsolodik, hogy mi-
lyen tevékenységek segithetik a ben-
niink megbuvo agresszid intenzitasa-
nak csokkentését. Vajon a sport a maga
torténetiségével, szabalyrendszerével
¢s fesziiltségesokkentd szerepével mi-
lyen szerepet jatszik az egyének ag-
resszio-szintjének szabalyozasaban?
Lorenz szerint ,,A kulturalt emberi élet
kialakitotta a harci szellem levezetésé-
nek egy ritualizalt és igen jol miikodd
formdjat: a sportot. Mint a filogeneti-
kus uton kialakult bajtarsias kiizdel-
mek, a sport is békésebb mederbe tere-
li a tarsadalomra karos agressziot (...).
Ezenkiviil: a harcnak ez a kulturalisan
ritualizalt formaja kivaléoan hozzase-
giti az embert ahhoz, hogy megtanul-
ja 0sztonds, harci reakcidit kordaban
tartani, hogy képes legyen uralkodni
onmagan. (...) A sport egészséges ver-
senyszellemet alakit ki, és az egoisz-
tikus merében Oncélu torekvés folé
kozosségi érdekeket rendel. Felhivja a
figyelmet a masik értékeire, és lelkesi-
td célokat tiiz ki egy egész tarsadalom
elé (...).” (Lorenz, 1995:214).

A sportban kiizd6 felek a gydzelemre
torekvés szandékaval ugyan alkalmaz-
hatnak agresszivnak tiind (asszertiv)
cselekvési formakat a sportagak sza-
balyainak keretein beliil, de ezek az
agressziv megnyilvanuldsok céljaik-
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ban eltérdk lehetnek. Bizonyos sporta-
gakban megjelennek célszerli szabaly-
talansdgok, ezeket nevezziik taktikai
faultnak, azonban létezik sportszertit-
len, személyeskedd agresszio is, amit
nem tolerdlnak a jatékvezetdk, birok.
A kiviilallok, de gyakran még a sport-
kommentatorok is hibasan alkalmaz-
zak egy-egy sportagi akci6 sordn az ag-
resszio kifejezést az asszertiv fellépés
helyett. Az egyes sportagak jellegébol
adodoan a szabdlyaik eltérd mértéki
kontaktot, érintkezést engednek meg.
Az esztétikai jellegli sportdgakban
semmilyen érintkezés nem torténik a
sportolok kozott, mig példaul a kézi-
labdazasban a helyzetek kialakitasa
soran, labdaszerzésnél bizony test-test
elleni kiizdelem folyik. Mégsem ez a
sportag elsddleges célja. A kiizddspor-
tokban azonban cél a testi erd alkalma-
zasaval, folyamatos vagy pillanatnyi
érintkezéssel, az ellenfél szabalyos
keretek kozott torténd legydzése. A
rugbyben vagy az amerikai futballban
is magas a kontakt mértéke a sportagi
specifikumok miatt. Felmeriil tehat a
kérdés, hogy a kiillonb6zd sportagakat
izOk vonas-agresszidjaban kimutatha-
to-e kiilonbség, esetlegesen a kontakt
sportolok személyiségiikben is agresz-
szivabb jegyeket mutatnak mas sport-
agakat iz6knél? Fontos annak tiszta-
zasa, hogy a sportban mit tekinthetiink
agressziv cselekedetnek, akcionak.

Gabler szerint egy sportban bekovet-
kezd cselekedet akkor agressziv, ha az
elkovetdje fliggetleniti magat a sport-
szerli normdktol, és masoknak (pl.
ellenfélnek) szandékosan okoz testi
vagy pszichés sériilést (Gabler, 1976).

Laikusok, nézdk gyakran feltételezik
a sportolokrol, hogy agresszivabbak,
mint a nem sportold egyének. Felme-
riilhet tovabba az is, hogy egyes sport-
agak képviseldi agresszivabbak mas
sportagakat izOknél, példaul a kontakt
mértéke, a sportag jellege, vagy a sza-
balyok adta lehetdségek miatt. Kuta-
tdsok azonban ramutatnak arra, hogy
a sportold személyek esetében gyen-
gébb az agressziv késztetés, szemben
a nem sportold személyekkel (Buda-
vari, 1974; Masoudnia, 2007; Rahi-
mizadeh et al., 2011). Szamos kiilfoldi
szerz0 foglalkozik a sportoldk és nem
sportolok kozott fennalld agresszidval
kapcsolatos kiilonbségek vizsgalataval
(Lemieux et al., 2002; Steyn és Roux,
2009). A kutatdsok eredményei utal-
nak a rendszeres sportolas lehetséges
agressziot csokkentd, azt mérsékld
szerepére is (Teleki, 2014; Bushman et
al., 1998; Lemieux et al., 2002; Steyn
¢s Roux, 2009; Szilagyi, 2009).

Foster a kiilonbozd sportagakat (ka-
rate, aikido, golf) iz6 személyek On-
becsiilés, szorongas ¢és dith szintjét
vizsgalta. Megallapitotta, hogy az elsd
mérések soran a dith mértéke legala-
csonyabb volt a karatésoknal, utdnuk
kovetkeztek az aikidosok, és végiil
a golfozok (Foster, 1997). Steyn és
Roux vizsgalatdban jégkorong jatéko-
sokat, tackwondot iz és nem sportold
15-18 éves fiatalokat hasonlitott dssze
a pszichés jol-1étre és agresszivitasra
vonatkozoan (Steyn és Roux, 2009). A
kutatds eredménye azt mutatta, hogy a
tackwondo sportolok verbalis agresszi-
ora és hosztilitdsra (ellenségességre)
vonatkozo6 értékei szignifikdnsan ala-
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csonyabbak a tobbi csoporthoz képest.
Daniels és Thornton rugby jatékosok,
kiizdésportolok és tollaslabdazok (at-
lagos életkor: 21,2 év) vizsgalatakor
leirtdk, hogy a tobbi sportaggal szem-
ben a kiizdésport tizése a hosztilitas
nagyobb aranyu csokkenéséhez vezet
(Daniels és Thornton, 1992).

Skokoufeh ¢és Erhan vizsgalataban
rendszeresen sportold és nem spor-
told csoportokat (N=242) hasonlitott
Ossze vonds-agresszio tekintetében és
megallapitotta, hogy a nem sportolok
vonas-agresszio atlagértékei szignifi-
kdnsan magasabbak a sportold cso-
portéhoz képest (Skokoufeh és Erhan,
2016). Maresh és munkatarsai atlétikat
izOket és nem sportold egyéneket ha-
sonlitottak Ossze, s azt talaltdk, hogy
az atlétak alacsonyabb agresszioval és
diih értékekkel rendelkeznek (Maresh
et al., 1991). Dobosz és Beaty szintén
atlétak esetében alacsonyabb agresz-
szi6 szintet talalt, mint a nem sportold
egyéneknél (Dobosz ¢és Beaty, 1999).
Morgan ¢és Castle sportolokat és nem
sportolokat vizsgalva megallapitot-
ta, hogy a sportolok alacsonyabb ag-
resszioval rendelkeznek, mint a nem
sportolok (Morgan és Castle, 1996).
Filho és munkatasrai szignifikans kii-
l6nbséget talalt a sportold és nem spor-
tolo egyének kozott az agresszio szint-
jében (Filho et al., (2005). Masoudnia
harcmiivészeteket 1izOknél mutatott
ki alacsonyabb agresszio értékeket,
Oket nem sportold egyénekkel Ossze-
hasonlitva (Masoudnia, 2007). Mor-
vay-Sey ¢és munkatarsai 14-18 éves
budo harcmiivészetet (judo, karate,
aikido, iaido, jiu jitsu, kendo) Giz6 és

azzal nem foglalkoz6 iskolai tanulok
vonas-agresszio szintjének kérddives
vizsgélata sordn szignifikans kiilonb-
séget (p<0,001) mutatott ki a vonds-ag-
resszid6  Osszpontszamra  (tanuldk:
76,20 £ 14,75; budo sportolok: 68,05
+ 11,89), valamint a diith - (tanuldk:
17,94 £+ 4,40; budo sportolok: 15,26
+ 4,05), a fizikai agresszio - (tanulok:
22,21 £ 6,78; budo sportolok: 19,49 +
4,92), a verbalis agresszio - (tanulok:
15,35 + 3,01; budo sportolok: 14,21 +
2,24); és hosztilitas értékekre (tanulok:
20,81 = 4,89; budo sportolok: 19,08
+ 4,78) vonatkozoan (Morvay-Sey et
al., 2019). Tékus és munkatarsai a vo-
nas-agressziot kérddives modszerrel
vizsgélata kiilonboz6 iskolatipusokban
tanul6 sportoldk és rendszeresen nem
sportolok korében, s szignifikans kii-
lonbséget talalt a két vizsgalt csoport
kozott a vonas-agresszid, diih, fizikai
agresszid ¢és ellenségesség tekinteté-
ben, ahol a nem sportold csoport ma-
gasabb értékeket mutatott a sportolo
csoporténal (Tékus et al., 2018).
Lathato, hogy bar szamos idegen nyel-
vii szakirodalom kutatja a témat, ma-
gyar adatok nem allnak rendelkezésre,
melyek az agresszid és a rendszeres
sportolas kapcsolatat vizsgaljak. Ha-
zankban féleg az iskolai agresszid té-
majanak kutatasai jellemzok (Aary és
Aronson, 2010; Hajdu és Séska, 2011;
Rucska és Kiss-Téth, 2017).

CélKitiizés
Célkitiizéstink volt a 14-18 éves rend-

szeresen sportold és nem sportold
egyének kérddives modszerrel torténd
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vizsgalata a vondas-agresszio eltérései-
nek tekintetében.

Tovabbi célként fogalmaztuk meg az
egyes sportagak, valamint a sportagak
taktikai szempontli kategorizaciojat
kovetden, a sportdgi csoportok vo-
nas-agresszid szintjének vizsgalatat.
Az egyes kategoriakat a sportagak tak-
tikai felosztasanak megfeleléen (Har-
sanyi, 2001) alkottuk meg: érintkezés
nélkiili vagy sorsolasos sportagak,
sportjatékok, paros kiizdésportagak,
valamint ciklikus sportagak csoportja-
ra bontva.

Célunk volt annak objektiv vizsgalata,
hogy valoban kimutathat6-e kiilonb-
ség az egyes sportagak iz61 kdzott vo-
nas-agresszio tekintetben.

Hipotézisek

1. Feltételeztiik, hogy a 14-18 éves
sportold csoport (sportagtol fligget-
leniil) szignifikansan alacsonyabb
vondas-agresszid szinttel, tehat ala-
csonyabb vonas-agresszid Osszpont-
szammal, valamint alacsonyabb als-
kala (diih, verbalis és fizikai agresszio,
hosztilitas) értékekkel rendelkezik,
mint nem sportold tarsaik.

2. Feltételeztiik, hogy a sportdgakat
taktikai felosztas szerint csoportok-
ba rendezve szignifikans kiilonbséget
talalunk a nagyobb kontakttal (érint-
kezéssel) jard sportagi csoportok vo-
néas-agresszio szintje, valamint a kon-
takttal nem jard sportagi csoportok
kozott.

3. Feltételeztiik, hogy az egyes sport-
agakat Onalléan vizsgédlva, azok
0z61 kozott statisztikailag  kimu-

tathato kiilonbséget taldlunk a vo-
nas-agressziora vonatkozoan.

Anyag és modszerek
Vizsgalati minta

Vizsgalati személyeink kivalasztasa
kényelmi mintavétellel tortént. 14 és
18 év kozotti, iskolai tanulok voltak
(N=280). A vizsgalatban val6 részvé-
tel onkéntesen tortént, a személyeket
anonim modon kezeltiik.

Bevalasztasi kritérium volt, hogy a
kérdoivet kitoltd személy valamilyen
magyar kdzoktatasi intézmény tanulo-
ja legyen. A sportold (n=140) és nem
sportol6 személyek (n=140) megoszla-
sa fele-fele aranyu volt. A nem sporto-
16 csoport a kdtelezd iskolai testneve-
1és ordkon kiviil nem végez rendszeres
sporttevékenységet.

A sportolok sportéletkora legalabb 3
év volt, heti minimalisan 3x1,5 ora
edzésen vettek részt.

A sportold csoport sportagi csoportok-
ba val¢ felosztasa tovabbi alcsoportok-
ra a kovetkezOként tortént a kontakt
mértékét és a sportag taktikai jellegét
(Harsanyi, 2001:13) figyelembe véve:
az érintkezés nélkiili vagy sorsolasos
sportdg (aerobik n=20), sportjatékok
(kézilabdédzds n=20, kosarlabdazas
n=20), paros kiizddsportagak (birko-
z4s n=20, judo n=20, karate n=20) ¢és
ciklikus sportag (szés n=20).

A mintdban a két nem aradnya kozel
azonos, 49%-a fia, mig 51%-a leany
volt. A bioldgiai életkor szerinti elosz-
last tekintve a legnagyobb aranyban a
14 évesek (29%) voltak, oket kovették
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a 16 évesek (25%), a 18 évesek (18%),
a 17 évesek (15%) és végiil a 15 éves
személyek (13%).

Vizsgalati modszer

Vizsgalatunkban a Buss-Perry stan-
dardizalt és validalt vonds-agresszio
kérddivet alkalmaztuk (Buss-Perry,
1992). A Buss és Perry (1992) altal ki-
dolgozott Aggression Queistionnaire
(AQ /BPAQ) 29 itemmel 5 fokozati
Likert-skala segitségével méri a sze-
mélyiségvonds agressziot. A teljes vo-
nas-agressziot meghatdrozo 6sszpont-
szam mellett négy alskala esetében is
kiszamithaté a megkérdezettek pont-
szadma, igy a verbalis agresszio, fizikai
agresszio, diith és hosztilitas (ellensé-
gesség) vonatkozédsadban. A targykori
kérdések mellett demografiai adatokat
is felvettiink, mint nem, életkor, lak-
hely, iskolatipus, sportolok esetében a
sportéletkor, az edzés gyakorisag és a
versenyzési szokas.

Akérdoiv érvényességét tobb, a felnott
populaciéra nem reprezentativ mintan
vizsgaltak, igy tobbek kozott Har-
ris, 1995; Meesters et al., 1996; Lo-
vas-Trenkova, 1996; Bernstein-Gesn,
1997; Harris-Knight-Bohnhoff, 1996;
Ando et al., 2001; Morren-Meesters,
2002; Garcia-Leon et al., 2002; Fos-
sati et al., 2003; Gallardo et al., 2004;
Collani-Werner, 2005; Palmer-Than-
kordas, 2005; Vigil-Colleth et al., 2005
(In: Gerevich, 2012:121). A tesztet
Gerevich és munkatarsai (2007, 2012)
dolgozta 4t magyar nyelvre és validal-
ta kiilonb6z6 kutatdsok keretein beliil
(Gerevich et al., 2007, 2012).

Az eredeti angol nyelvil teszt belsd
konzisztencia értékei a=0,72 (verbalis
agresszid) és 0=0,89 (agresszid Ossz-
pontszdm) kozott, mig a kilenc héttel
késébb megismételt vizsgalatok alkal-
maval 0=0,72 (diih) és 0=0,80 (fizikai
agresszi®) kozott alakultak (Buss-Per-
ry, 1992).

Mintankat Microsoft Excel és az Sta-
tistics Package for Social Sciences
(SPSS) 24.0. programok segitségével
vizsgaltuk, szignifikdnsnak fogadtuk
el az eredményeket, ha p<0,05 volt.
Az adatok normalitasanak vizsgala-
tara a Kolmogorov-Smirnov tesztet
alkalmaztuk. Normalis eloszlas ese-
tén egyszempontos varianciaanali-
zist hasznaltunk Bonferroni post hoc
teszttel. Mig nem normalis eloszlas
esetén Mann-Whitney U-tesztet ¢és
Kruskal-Wallis probat alkalmaztuk a
mintak szdmatol fliggden.

Eredmények

Rendszeresen sportolé és nem spor-
tol0 csoportok oOsszehasonlitasa a
vonas-agresszio osszpontszam, vala-
mint az alskalak tekintetében

Szignifikans  kiilonbséget talaltunk
Mann-Whitney tesztet alkalmazva a
diih vonatkozdsaban a sportold és nem
sportold (kontroll) csoportok kozott
az alskédla pontszdmainak atlagaban
(sportold: 14,91£3,68, nem sportolo:
18,75 +£10,45); valamint hosztilitas
(sportol6:18,76+4,7, nem sportolo:
22,36x12,89); a fizikai agresszio
(sportol6:18,084+5,39, nem sportolo:
25,03+5,9, és vonas-agresszio 0ssz-
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pontszam datlagok tekintetében (spor-
tolo:  65,75€12,88, nem sportolo:
80,57+27,1) is (1. &bra).

Verbalis agresszio pontszam tekinte-
tében nem taldltunk statisztikailag ki-
mutathato, jelentds kiilonbséget a két
vizsgalt csoport kozott (sportold cso-
port 13,9942,56; nem sportold csoport
14,45+9,68).

Mintankban kimutattuk, hogy a spor-
tolok szignifikdnsan alacsonyabb vo-
nas-agresszid Osszpontszammal ren-
delkeznek, mint nem sportol6 tarsaik.
(1. abra)

120

100

Pontszam
AN N o0
(e} (e} (e}

[\
o

A sportold mintat (n=140) a sportagak
taktikai felosztasat kovetve négy alcso-
portba rendeztiik, melyek a kovetke-
z0k: érintkezés nélkiili vagy sorsolasos
sportagak (aerobik n=20), sportjaté-
kok(kézilabdazas n=20, kosarlabda-
zas n=20), paros kiizddsportagak (bir-
kézas n=20, judo n=20, karate n=20)
¢s ciklikus sportagak (uszas n=20). A
nem sportold csoportot (n=140) kont-
roll csoportként véltozatlanul kezeltiik.
A vonds-agresszid Osszpontszam te-
kintetében szignifikdns kiilonbséget
talaltunk (p<0,005) a nem sportolo

*
M
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csoport
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1. abra: Sportol6 és nem sportold csoport vonas-agresszid dsszpontszam atla-
ganak, valamint az egyes alskalak (verbalis, fizikai agresszid, diih és hosztili-
tas) atlaganak dsszehasonlitasa (p<0,001; atlag+szoras)

(Forras: sajat szerkesztés)

A sportagi csoportok (taktikai fel-
osztasa alapjan) és nem sportolo
csoport eredményeinek o0sszehason-
litasa

csoport, valamint minden egyes sport-
agi csoport kozott. A nem sportold cso-
port szignifikdnsan magasabb értékkel
rendelkezett, mint a sportdgi csoport.
A nem sportolok vonds- agresszio
Osszpontszam atlaga 80,57+27,09, a
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sorsolasos sportagaké 62,77+11,34,
a ciklikus sportagaké 64,1+13,18,
a sportjatékoké 63,42+14,78, mig
a paros kiizddsportagat izok értéke
68,13+12,46 volt. Az egyes sportagi
csoportok kozdtt azonban nem volt
kimutathat6 kiilonbség a vonas-agresz-
szi6 0sszpontszamot tekintve (2. dbra)

A diih alskélara vonatkozé pontszamok
atlagainak tekintetében a nem sportolo
csoport ¢és a paros kiizddsportagat 1z6
csoport kozott szignifikdns kiilonb-
ségeket talaltunk (p<0,005). A nem
sportolok értéke 18,75+10,45, a paros
kiizdésportagat izOké 14,95+£3,72. A
nem sportold csoport ezen alskéalara
vonatkoztatva tehat szignifikdnsan ma-
gasabb értéket mutat.

A fizikai agresszi6 pontszamokat 0sz-
szehasonlitva egyértelmiien kimu-
tathato, hogy a nem sportolok az
Osszes tobbi sportagi csoportnal szig-
nifikdnsan magasabb értéket mutat-
nak. A nem sportold csoport értéke
25,03£5,90, sorsolasos sportagak ér-
teke 14,77+4,11, ciklikus sportagak
érteke 17,10+5,22, sportjatékok érté-
ke 16,92+5,53, paros kiizddsportagat
uzok értéke 20,03+5,00 volt.

Szignifikans kiilonbséget mutattunk ki
tovabba a paros kiizdésportagat tiz6k
(20,03+£5,00) ¢és a sorsolasos sporta-
gak képviseldi kozott, miszerint a pa-
ros kiizddsportagat 1iz6 csoport értékei
magasabbak a sorsoldsos sportagat
0z0k (14,77+4,11) értékeinél (3. dbra)
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2. abra: Taktikai felosztas szerinti sportagi csoportok €s nem sportold csoport
Osszehasonlitdsa vonds-agresszio 0sszpontszam tekintetében (*p<0,005; at-
lag+szoras)

(Forrés: sajat szerkesztés)
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3. abra: Taktikai felosztas szerinti sportagi csoportok €s nem sportold csoport
Osszehasonlitdsa a fizikai agresszio pontszam tekintetében (*p<0,005; atlag+-
SZOras)

(Forras: sajat szerkesztés)

A hosztilitas (ellenségesség) €s verba-
lis agresszi6o alskaldkra vonatkozdan
nem taldltunk szignifikans kiilonbsé-
geket.

A vonas-agresszio sportagak kozotti,
valamint a nem sportolo csoport ko-
zotti kiilonbségeinek vizsgalata

A sportdgak vondas-agresszidra 0ssz-
pontszamara vonatkozo atlagainak ér-
tékét a 4. bra tartalmazza.

A sportagakat onalldan vizsgalva a vo-
nas-agresszid Osszpontszam atlaganak
tekintetében szignifikans kiilonbsége-
ket taldltunk Mann-Whitney U-tesz-
ttel p értéken Bonferroni-korrekciot
végrehajtva a nem sportolé csoport

(80,57£27,09), valamint az aero-
bik (62,77+11,34), a kosarlabdazas
(61,46+10,41), a judo (66,43+12,1) és
az uszas (64,1+13,18) kozott. Minden
esetben a nem sportold csoport érté-
kei voltak szignifikdnsan magasabbak
(p<0,005) (5. abra).

A fizikai agresszid pontszamdban
szignifikdns  kiilonbséget talaltunk
(p<0,001) nem sportolé (kontroll) cso-
port, valamint az aerobik (14,77+4,11);
judo (18,27+4,5, karate (20,36+4,7),
kosarlabdazas  (14,7743,9), kézi-
labdazas (19,07+6,2), tUszas kozott
(17,10£5m22), ahol minden esetben a
nem sportolo (kontroll) csoport értékei
voltak magasabbak (25,0345,9).

2020 IV. EvFoLYAM 1. szAm / 2020.

55



SPORT- ES EG

ESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

Vonas-agresszio 6sszpontszam
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4. abra: Sportagak és nem sportold csoport vonds-agresszid 0sszpontszam
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5. abra: Sportagak és nem sportold csoport 0sszehasonlitasa vonds-agresszio
Osszpontszam tekintetében (*p<0,005; **p=<0,001 atlag+szoras)
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Szintén a fizikai agresszid pontsza-
maban az egyes sportagakat 6nalldan
vizsgalva a birk6zéas (22,26+5,21) és
az aerobik kozott (14,77+4,11), a bir-
kézés (22,26+5,21) és a kosarlabdazas
(14,7743.9), az aerobik (14,77+4,11)
¢és karate (20,36+4,7), valamint a ko-
sarlabdazas (14,77+£3,9) ¢és karate
(20,36+4,7) kozott taldltunk szignifi-
kéns kiilonbséget (p<0,001) (6. abra).

z6an a sportold és nem sportold cso-
portok kozott (1), a sportagi csoportok
(2) valamint az egyes sportagak (3)
kozott.

Feltételeztiik, hogy a 14-18 éves
sportold csoport szignifikdnsan ala-
csonyabb vonas-agresszid szinttel, a
Buss-Perry kérddivre adott valaszok
alapjan alacsonyabb vonds-agresszio
Osszpontszammal (igy alacsonyabb

% %k

80
% 3k

~
(=)

Bk

Fizikai agresszié pontszam

&

6. abra: Sportagak és nem sportold csoport 6sszehasonlitasa fizikai agresszio
alskala pontszamainak tekintetében (**p<0,001; atlag+szoras)
(Forrés: sajat szerkesztés)

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kérdoéives kutatasunkban arra val-
lalkoztunk, hogy a vonds-agresszio
lehetséges kimutathato kiilonbségeit
rendszeresen sportold és nem sportolod
14-18 éves fiatalok esetében vizsgal-
juk és bemutassuk. Elsddlegesen arra
kerestiik a valaszt, hogy kimutathat6-e
kiilonbség vonas-agresszidra vonatko-

vonas-agresszioval), valamint alacso-
nyabb alskala (diih, verbalis és fizi-
kai agresszid, hosztilitas) értékekkel
rendelkezik, mint a nem sportold cso-
port. fgy a sportolas vonas-agressziora
vonatkoz6 pozitiv hatdsat is szerettiik
volna alatdmasztani.

A sportold és nem sportold csoportok
kozott szignifikans kiilonbséget talal-
tunk a vonds-agresszid Osszpontszam
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tekintetében, tovabba a diih, a hosztili-
tas és a fizikai agresszid vonatkozasa-
ban is. A verbalis agressziot figyelem-
be véve nem talaltunk statisztikailag
kimutathato, jelentds kiilonbséget a két
vizsgalt csoport kozott. Mintankban te-
hat kimutattuk, hogy a sportolok szig-
nifikdnsan alacsonyabb vonés-agresz-
szi6 Osszpontszammal, igy kérddives
modszerrel kimutatottan alacsonyabb
vonas-agresszid szinttel rendelkeznek,
mint nem sportol6 tarsaik. Hardi sze-
rint az agresszid kezelésében kiemel-
kedd a sport szerepe. ,,Az aktiv spor-
tolds, a mozgds, az izomtevékenység
fesziiltséget oldd hatdsain kiviil a ne-
mes versengés, a rivalizalas szocialis
utjait nyujtja. Egyfeldl a résztvevok,
masfelol a nézok, a szurkolok is sok
fesziiltséget vezetnek le egy nyilvanos
meccsen.” (Hardi, 1992:153).
Eredményeinkhez hasonl6an Rahmi-
zideh és munkatésrai sportold és nem
sportold csoportokat vizsgalva kiilonb-
séget talalt az agressziora vonatkoztat-
va, esetében is a sportold csoport mu-
tatott alacsonyabb agresszid étékeket
(Rahmizideh et al., 2011).

Rhea és Lantz mezdégazdasagi szak-
kozépiskoldba jard sportold és nem
sportolo tanulokat vizsgalt erdszakos
¢és agressziv viselkedés, valamint bi-
nelkovetés szempontjabol és szignifi-
kéans kiilonbséget talalt a problémas vi-
selkedés tekintetében (Rhea és Lantz,
2004). A nem sportol6 fiataloknal az
erdszak hat alskaldjabol 6tnél szignifi-
kéansan magasabbak voltak az értékek,
mint a sportoloknal.

Feltételeztiik, hogy a sportagakat (tak-
tikai felosztds szerint) csoportokba

rendezve szignifikans kiilonbséget ta-
lalunk az éaltalunk vizsgalt nagyobb
kontakttal (érintkezéssel) jaro sportagi
csoportok vonds-agresszid szintje, va-
lamint érintkezéssel nem jard sportagi

csoportok kozott.
A vonas-agresszio 0sszpontszamban
szignifikdns  kiilonbséget talaltunk

(p<0,005) a nem sportold csoport, va-
lamint minden egyes kialakitott sport-
agi csoport kozott, igy tehat a nem
sportold csoport szignifikdnsan maga-
sabb értékekkel rendelkezett. Az egyes
sportagi csoportok kozott, azokat egy-
mashoz viszonyitva azonban nem volt
kimutathat6 kiilonbség a vonas-ag-
resszid Osszpontszamot tekintve. A
diih alskalara vonatkozo pontszdmok
atlagaiban a nem sportold csoport és
a paros kiizddsportagat 1iz6k kozott
szignifikdns kiilonbségeket mutattunk
ki, ahol a nem sportolok szignifikansan
magasabb értéket mutattak

A fizikai agresszi6 pontszamokat 6sz-
szehasonlitva egyértelmilen megalla-
pithato, hogy a nem sportold csoport
az Osszes tobbi sportagi csoportnal
szignifikdnsan magasabb értéket mu-
tat.

Az egyes sportagi csoportokat egy-
massal Osszehasonlitva szignifikans
kiilonbséget talaltunk a paros kiizdd-
sportagat (izok és a sorsolasos sporta-
gak képviseldi kozott, miszerint a pa-
ros kiizddsportagat 1iz6 csoport értékei
magasabbak. A paros kiizdGsportagi
csoportba harom klasszikus kiizdd-
sportdg keriilt vizsgalatunkban, mint
birkézas, judo és karate. E sportdgak
célja az ellenfél test-test elleni kiizde-
lemben, kontakttal jaré versengésben
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torténd legydzése. Az ilyen sportagat
0zOk tudjak és vallaljak, hogy kiizde-
lemben mérik Ossze tudasukat, tehat
tisztaban vannak az esetleges kovetkez-
ményekkel is (pl. sériilés, fajdalom).
Mig a sorsolasos sportagak csoportja-
ba, egy érintkezéssel nem jar6 esztéti-
kai sportag képviseldi az aerobikosok
keriiltek, ahol a sportag jellege teljesen
eltér az eldbbiektdl. Safraoui doktori
értekezésében kontakt és nem kontakt
sportagat (izOk esetében talalt hasonlo-
an jelen eredményeinkhez szignifikans
kiilonbséget, amely szerint a kontakt
sportadgat (izOk vonds-agresszio értéke
magasabb a kontakttal nem jaré sport-
agakéhoz képest (Safraoui, 2014).
Trivedi és Pinto szintén kontakt és nem
kontakt sportagi csoportokat vizsgalva
hasonlé eredményre jutott (Trivedi és
Pinto, 2015). Stranger és munkatas-
rai litkozéssel jaro (rugby, amerikai
futball, férfi lacross és kontakttal jaro
(futball, kézilabdazas, gyeplabdazas,
kosarlabdazas, néi lacross) sportagi
csoportokat hasonlitott dssze agresz-
sziora vonatkozoan, s azt talalta, hogy
az litkozéses sportagakat tizok szignifi-
kéansan magasabb agressziot mutatnak,
mint a kontakt sportolok (Stranger et
al., 2017).

A sportagakat Onalloan vizsgalva a
legmagasabb vonas-agresszid  0sz-
szpontszamot a birkozok érték el, ezt
kovette a karate, judo, kézilabdazas,
uszas, aerobik és a kosarlabdazas.

A vonds-agresszid Osszpontszdm te-
kintetében szignifikans kiilonbségeket
talaltunk a nem sportol6 (kontroll) cso-
port, valamint az aerobik, a kosarlab-
dazés, a judo és az iszas kozott. Min-

den esetben a nem sportold (kontroll)
csoport értékei voltak magasabbak

A fizikai agresszié pontszamaban szig-
nifikdns kiilonbséget taldltunk nem
sportold (kontroll) csoport, valamint
az aerobik; judo, karate, kosarlabda-
zas, kézilabdazas és uszas kozott, ahol
minden esetben a nem sportold (kont-
roll) csoport értékei voltak magasab-
bak.

Az egyes sportagakat onalldoan vizs-
galva és egymassal Osszehasonlitva a
birkozas és az aerobik kozott, a birko-
zas és a kosarlabdazas, az aerobik és
karate, valamint a kosarlabdazas és
karate kozott talaltunk szignifikans kii-
l6nbséget. Mintankban a kiizddspor-
tok tekintetében kaptuk a legmaga-
sabb 0sszpontszam értékeket az egyes
sportagak  koziil. Eredményeinkre
magyarazatot adhat a sportdgak kon-
takt jellege. Ugyancsak egy nagyobb
kontakttal jaro sportjaték, a kézilabda
kertilt a kiizd6sportok mogé a méasodik
helyre az 6sszpontszamot tekintve.
Steyn és Roux vizsgalataban Osszesen
24 jégkorong jatékost, 24 tackwondot
iz6t és 24 nem sportold 15-18 éves fia-
talt hasonlitott 6ssze a pszichés jol-1ét-
re és agresszivitasra vonatkozoan (Psy-
chological Well-being Questionnaire
¢s Buss-Perry Aggression Questionna-
ire). A kutatds eredménye azt mutatta,
hogy a tackwondo sportolok verbalis
agressziora ¢€s hosztilitdsra vonatkozo
értékei szignifikdnsabban alacsonyab-
bak a tobbi csoporthoz képest (Steyn
¢és Roux, 2009).

Vit és munkatdrsai hasonldéan vizs-
galatunkhoz a Buss-Perry kérddivet
alkalmazva, nem talalt statisztikailag

2020 IV. EvFoLYAM 1. szAm / 2020.

59



SPORT- ES EGESZSEGTUDOMANYI FUZETEK

kimutathaté szignifikdns kiilonbséget
sem az agresszid Osszpontszam, sem
pedig alskalai tekintetében baseball
(n=30) ¢és brazil jiu-jitsut (n=30) Gz6
harcmiivészeket Osszehasonlitva (Vit
et al., 2018).

Eredményeink tehat bizonyitékot szol-
galtatnak arra, hogy a rendszeres sport
izése a személyiségben kedvezd val-
tozasokhoz vezethet az agresszid mér-
tékét tekintve. A rendszeres sport izé-
se szamos mas ismert pozitiv hatdsa
mellett hozzajarulhat a vonés-agresz-
szi6 mértékének csokkentéséhez, tehat
ezen keresztiil hozzéasegit a szocialisan
kivanatos normdak betartdsdhoz is. A
folyamatos, rendszeres sporttevékeny-
ség altal eldidézett tartds személyiség-
beli valtozdsok vizsgalatira tovabbi
longitudinalis kutatasok igazolhatjak.
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