~ 25. évfolyam * 112. szam * 2024/6

MAGYAR

“SPDORTTUDOMANYI

Hung{irian Review of Sport Science é Z E M L E

Felhivas!

XXII. Orszagos

Sporttudomanyi Kongresszus

Zalaegerszeg, 2025. majus 28 - 30.

Sportpszichologia

Fokuszban az
edzésfiiggoség

[
Sportpedagogia
A NETFIT® rendszer
pedagogiai
alkalmazasa

Sportinnovacio

‘;’J'I"':--"Er u\mﬂ?\:«.f -;;;-mﬂi;‘#i;ﬁk"“mmm_ == -_-__- -—-.-' h:\:‘-,.-.' 2 .'._ 3 '?'h"w
Aktualis tendenciak Fot6: Boros Balint - MTK Budapest

NG6i labdartigas orvosi szemmel
E-sport

Fizikai aktivitas és
eredmeényesség

amogatok:

Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

Hungarian Society of Sport Science

MAGYARORSZAG HONVEDELMI
www.sporttudomany.hu KORMANYA MINISZTERIUM



Tartalom/Contents

Tanulmany

Pik6 Bettina, Kun Orsolya

Fékuszban a testedzésfiigg6ség: Sportolasi szokasok és

pszicholbgiai jellemz6k kiilonbségei a fiiggbség szerinti csoportok kozott
Exercise addiction in _focus: Differences among groups

accondingitollevelslofflciclclictio i M E s N o o s s STl e e T e oo e 2k e e 3

Szam Péter, Berki Tamas, Csanyl Tamas

A NETFIT® fittségmérési rendszer pedagogiai alkalmazésa —

egy kontrollalt intervenci6 eredményei

Pedagogical application of the NETFIT® test battery — results of a

controlled intervention study

Boros Anita
A sportinnovaciok aktulis tendenciai

Clmendimendsfinispornts INnovatiom Sy sy B N e IS 20

Gasztonyi Beata, Papp Csenge, G6cze Katalin, Tischler Fruzsina, Csert6i-Juhész Anita
N6i labdartigés orvosi szemmel — avagy hogyan jatszanak (kozre) a fociban

a kromosz6mak?

Women’s soccer through the lens of a doctor — how do

@ NROTICSTTNES T8 EVA(ENTS (2)11) SCCTRT oodbnisaootoncaotthoobesodaidsboona baoanteodeaaabidooooBaoodotn 26

Szabella Olivér, Szabé Attila, Kassay Lili

A fizikal aktivitas longitudinalis hatasai az e-sport jaték
rangsorolt eredményére

Longitudinal effects of physical activity on e-sport game

ranking results

Apor Péter rovata
Rovid hirek

2024-ben 1j szakbizottsidggal béviilt
a Magyar Sporttudomanyi TArSASAZ ............coveuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieciie e 50

Magyar Sporttudomanyi Szemle
Hungarian Review of Sport Science
25. évfolyam 111-112. szam - 2024/5-6
Megjelenik évente 4-6 alkalommal

Fészerkeszté
Editor-in-Chief
Bartusné Szmodis Marta
Alapit6 szerkeszt6
Founding editor
Mobnus Andras t
FelelGs szerkeszto
Editor-in-Charge
Sz6ts Gabor
Szerkeszt6
Editor
Bendiner Noéra

Tanacsado testiilet
Advisory Board
Apor Péter (elnok)
Acs Pongrac
Banhidi Miklos
Dobczi Tamas
Farkas Anna
Felszeghy Klara
Galdiné Gal Andrea
Gombocz Janos
Hédi Csaba
Thasz Ferenc
Keresztesi Katalin
Pavlik Gabor
Pucsok Jo6zsef
Radak Zsolt
Rétsagi Erzsébet
Sterbenz Tamas
Stocker Mikloés
Szab6 S. Andras
Szab6 Tamas
Tihanyi Jozsef
Vajda Ildiko

Miiszaki szerkeszt6

Czeténé Deak Tiunde

Kiadja a
Magyar Sporttudomanyi Tarsasag
Published by the
Hungarian Society of Sport Science
Elnék
President
Toéth Miklos
Tiszteletbeli elnokok
Honorary Presidents
Nadori Laszl6 +
Frenkl Rébert +
Pucsok Jozsef
Szerkeszt6ség
Editorial Office
1146 Budapest, Istvanmezei ut 1-3.
Telefon: (36-1) 460-6980
E-mail: bendinora@hotmail.com
Internet: www.sporttudomany.hu
Hirdetésfelvétel
a szerkeszt6ség cimén
Adpvertising
in the Editorial Office

Nyomdai munkalatok
HVG Kiad6 Zrt.

ISSN 1586-5428




® SPORTPSZICHOLOGIA ® FOKUSZBAN A TESTEDZESFUGGOSEG ... 3

Fokuszban a testedzésfuggdség: Sportolasi
szokasok €s pszichologiai jellemzok kullonbségei
a fligglség szerinti csoportok kozott

Exercise addiction in focus: Differences among groups
according to levels of addiction

Piké Bettina, Kun Orsolya

Szegedi Tudomanyegyetem, Szent-Gyorgyi Albert
Orvostudoményi Kar, Magatartastudoményi
Intézet, Szeged

E-mail: fuzne.piko.bettina@med.u-szeged.hu

Osszefoglalé

A rendszeres fizikai aktivitasnak szamos ked-
vez6 é€lettani €s pszichikai hatasa van, azonban
ezek mellett akar fiiggdségre is hajlamosithat,
amely nemcsak talzott mértékd sportolast jelent,
hanem kényszeres viselkedést is. A testedzésfiig-
g0ség gyakran tarsul testkép- €és evészavarokkal,
szorongassal, hangulatzavarral, ilyen esetekben
érdemes felkutatni a hattérben megbujo pszichés
zavarokat. Kutatasunk fokuszaba a testedzésfiig-
gbséget allitottuk, és azt vizsgaltuk, hogy egyrészt
milyen gyakorisaggal fordul el6 egy rendszeresen
sportol6 lakossagi mintan a testedzésfiigg6ség,
illetve a fiiggéségre vald hajlam, masrészt sza-
molhatunk-e bizonyos pszicholégiai jelenségek
emelkedett gyakorisagaval a fiigg6k korében,
mint példaul a perfekcionizmus, az evészavarok
és koros evési attitidok, a testbecstilés. Szintén
elemeztiik a sportolassal 0sszefiiggd tényezdk
szerepét a testedzésfiiggdség szintjeiben. Az on-
line adatgytjtés anonimizalt moédon tortént
(N=205, 18 és 70 év kozottiek, atlag: 30,6+12,1
év; 77,1% nd). Eredményeink alapjan a tested-
zésfiigglség Osszefiigghet a sportolas jellemz6i-
vel, mint az edzések gyakorisaga, id6tartama,
szintje, azonban ugyanilyen fontosak bizonyos
pszichologiai jelenségek is, elsésorban a perfek-
cionizmus. Kiemelendd, hogy a fiiggd csoportba
tartozok korében lényegesen gyakoribbak az evés-
zavarok, mint a bulimia, vagy az ortorexia. Bar
a testedzésfiiggéség nem tekinthets egyértelmiien
~negativ” figg6ségnek vagy korképnek, azonban
érdemes odafigyelni azokra a pszichologiai je-

lekre, amelyek ronthatjak a sportolok teljesitmé-
nyét.

Kulcsszavak: testedzésfiigg6ség, perfekcioniz-
mus, evési attitlidok, testbecsiilés, orthorexia

Abstract

Regular physical activity has many favorable
physiological and psychological effects; however,
besides these, it may predispose to addiction as
well, which refers to not only excessive sporting
but also obsessive behavior. Exercise addiction
is often associated with body image and eating
disorders, anxiety and mood disorders; in these
cases, it is worth exploring psychological disturb-
ances lying in the background. Exercise addic-
tion has been placed in the focus of our research,
in which we investigated, on the one hand, the
frequencies of exercise addiction and an elevated
risk to it in a sample of regular exercisers from
the adult population; moreover, we investigated
whether we can keep count on elevated preval-
ence of certain psychological phenomena, such
as perfectionism, eating disorders, abnormal eat-
ing attitudes, body appreciation; among the ad-
dicts. We also examined the roles of sports-
related variables in the levels of exercise addic-
tion. The online data collection occurred anonym-
ously (N=205; aged between 18 and 70 years,
M=30.6 years, SD=12.1; 77.1% females). Based
on our results, exercise addiction may be related
to characteristics of sporting, such as frequency,
length and level of training, but several psycho-
logical features have the same importance, prim-
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arily, perfectionism. It should be highlighted that
among the addicts, eating disorders, such as
bulimia or orthorexia have a higher rate.
Although exercise addiction cannot be inevitably
called as a ‘negative’ addiction, we should listen
to those psychological signs which may exacer-
bate sports achievement.

Keywords: exercise addiction, perfectionism,
eating attitudes, body appreciation, orthorexia

Bevezetés

A testi és lelki egészség fenntartasaban kie-
melt hangsulyt kap a testedzés. A rendszeres fi-
zikai aktivitasnak szamos kedvez6 élettani
hatasa van, azonban szamos elénye mellett akar
fiigg6ségre is hajlamosithat (Menczel, 2016). A
testedzésfiiggbség pedig a viselkedési addikciok
egyike, €s gyakran osszefiiggésbe hozhato a test-
képpel valo elégedetlenséggel, illetve akar evésza-
varokkal is (Godoy-Izquierdo és mtsai, 2023;
Levit és mtsai, 2018; Li és mtsai, 2024).

A testedzésfiigggdség vonatkozasaban nem
konnyt hatarvonalat htizni az egészséges sport-
tevékenység és az addiktiv testedzés kozott. De
Coverley Veale (1987) szerint testedzésfiigg6ség-
nek nevezzilk azt a kompulziv viselkedést, ami-
kor a sportolas egy belsé motivacioval rendelke-
z6 személy €letében mar uralkodoéva és kénysze-
ressé valik, ami egészségkarosodast, illetve elha-
gyas esetén megvonasos tiineteket eredményez.
A gyakorisaga sportolok korében 3 és 42% ko-
zott fordulhat el6, a killonb6z6 sportagaktol és a
mérési modszerektdl fiiggéen; a versenyszertien
edzg, illetve professzionalis élsportoloknal, vala-
mint a sporttudomanyi egyetemi hallgatok eseté-
ben magasabb a testedzésfiigg6ség prevalenciaja
(Lichtenstein és mtsai, 2021).

A testedzésfiiggbség a viselkedési addikciok
kozé tartozik (Csibi, 2022), jellemz6 ra tovabba
az obszessziv, repetitiv és kompulziv elemek di-
namikaja (Hollander, 1993). A tevékenység elma-
radasa vagy megakadalyozasa esetén a cselekvés
végrehajtasanak hianya, annak vagya uralja a
gondolatokat, ami kényszerességre utal. Az ob-
szesszivitashoz szorongas is gyakran tarsul, ami
a viselkedés abszolvalasaval enyhiil, valamint az
elégedettség érzése valthatja fel. A megkonnyeb-
biilés id6szaka utan djra felszinre tor a magatar-
tas kivitelezésére vald késztetés, amihez a szo-
rongas progressziv fokozodasa tarsul. Ez egy cir-
culus vitiosus folyamat, annak allando €s ismét-
16d6 jellegével, ami az addiktiv viselkedés egyik
meghatarozo, lényeges tulajdonsaga (Demetro-

vics, 2013). Els6dleges testedzésfiiggdség esetén
a talzott testedzés nem tarsul fogyasi motivacio-
val vagy étkezési zavarral, a masodlagos test-
edzésfiiggdség ugyanakkor a sulycsokkentés esz-
koze, és a testkép-, valamint az evészavarokhoz
tarsul (Veale (1995).

Glasser (1976) a testedzésfiiggéséget még po-
zitiv szenvedélyként emliti, azonban Morgan
1979-ben ezt megkérddbjelezte, és negativ fiiggs-
ségként irta le. Griffith és munkatarsai (2005)
hat diagnosztikus értéki tiinetben foglalta 6ssze
a testedzésfiigg6ség lényegét. Egyrészt a sporto-
las olyan kiemelkedd jelent6ségi az egyén €leté-
ben (saliencia), hogy gondolatainak nagy része
az edzés koril forog. Masrészt jellemz6 a tole-
rancia, amikor az egyén egyre noveli sportolasa-
nak id6tartamat, gyakorisagat, intenzitasat.
Tovabba, a mindennapos mozgas kihagyasakor
elvonasi tiineteket észlel (ingerlékenység, nyo-
mott hangulat, erétlenség érzése). A sportmegvo-
nas utan sokszor tapasztal az egyén visszaesést.
Emellett fiiggéségiik konfliktusokat general: a
talzasba vitt sportolas testi, lelki allapotukat, tar-
sas kapcsolataikat, munkahelyi teljesitményiiket
hatranyosan érinti. Végill az edzés soran az
egyén pozitiv hangulatvdltozdst tapasztal, ami
segit megszokni a hétkoznapi problémak terhe
alol.

Kilonboz6 személyiségjellemzbk — mint pél-
daul az alacsony onértékelés, a perfekcionizmus
vagy a szorongas - is hozzajarulhatnak a tested-
zésfuggdséghez. A legnyilvanvalobb Osszefiiggés
a taplalkozasi €s evészavarokkal val6 0sszefono-
das. Az intenziv sportolas gyakran tarsul evésza-
varokkal, amelyek egyiitt kiilonosen hajlamosita-
nak testedzésfiiggéségre. Kiilonosen azok hajla-
mosak mind evészavarokra, mind pedig tested-
zésfiggdségre, akikre jellemz4 a neuroticizmus,
illetve a hangulatzavar (Di Lodovico és mtsai,
2019). A testedzésfiiggéség és az evészavarok
(példaul: talzott diétazas, bulimia) kapcsolata
azonban 0Osszetett, amelyben az egyéni hajlamo-
sit6 tényez6k mellett szociokulturalis faktorok is
szerepet jatszanak, mint az idealis testkép (vo.
sovanysagideal), vagy a sportolokkal kapcsolatos
elvarasok a fokozatos teljesitményjavitasra,
valamint egyes sportagak esetében a tokéletes Ki-
nézetre €s testsulyhatarok megtartasara (Bacevi-
ciene és mtsai, 2023; Chen, 2016; Lichtenstein
és mtsai, 2014). Egyes evészavarok, igy példaul
az anorexia €s a testedzésfiiggéség kozos hattér-
tényezdje lehet a perfekcionizmus (Haynos és
mtsai, 2018). Ijjabban az Orthorexia nervosa
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gasabbnak talaltak a rendszere-
sen sportolék korében, amit

1. tAblazat. A minta jellemzéinek leiro statisztikaja (N=205)
Table 1. Descriptive statistics of the sample (N=205)

szintén Osszefuggésbe hoztak a Jellemzdk N (%)
perfekcionizmussal (Pratt és Nem
r.rlts’a.1: 2023). Mlndezen tenyezol/{ Férfi 47 (22.9)
listajat a testkép, a testhez valo NG 158 (77.1)
viszonyulas, illetve a pozitiv test- Foglalkozs :
koncepciok korébe tartozo test- —
becsiilés teszi teljessé (Sicilia és Szellemi fogl a}kozasu 98 (47.8)
mtsai, 2020). Fizikai munkas 21 (10,2)
Kutatasunkban a testedzésfiig- | 120ulo 86 (42,0
gbségre fokuszaltunk egy olyan Miéta sportol? (évek)
lakossagi mintdn, amelynek tag- |1 €V vagy kevesebb 40 (19.5)
jai rendszeresen sportolnak, f6- [2-3 €&V 24 (11,7)
ként hobbi szinten. Megvizsgal- | 3-5¢év 17 (83)
tuk, milyen gyakorisaggal fordul |5-10 év 37 (18,0)
el6 koriikben a testedzésfiiggs- | >10év 87 (42.,4)
ség, illetve a potencialis fiiggs- Hény napot sportol hetente?
ségre valo hajlam (amely alapjan | 1-2 nap 86 (42,0)
rizikocsoportrol beszélhetiink).  3-4 nap 90 (43,9)
Tovabba megnéztik, van-e elté- |5 pap vagy tobb 29 (14.1)
rés a riziké szerinti csoportok- Sportolés ideje/alkalom
ban a perfekcionizmus, az ev€s- g4 -1 4ra 72 (35.1)
zavar"ol/{ és evési attitidok, a’test- 1-2 6ra 114 (55.6)
pecsul?s, \Zalfamint”a sp.or"tolassal 3.5 6ra 16 (7.8)
osszefiiggd tényezok kozott. >5 6ra 3 (L5)
P P Sportol-e egy vagy tobb alkalommal?
Anyag és modszerek T 5 (G
Kutatasunkat 2023. els6 félé- &2 L 79 (38.5)
vében végeztilk egy online kér- — Sportolds jellege
d6iv formédjaban kiilonbozs ko- | 1iobbl szinten 183 (89.3)
zbsségi oldalakon. Az etikai en- | Versenyszerten 22

gedélyt az SZTE Neveléstudoma-

nyi Doktori Iskola etikai bizottsaga adta ki. Az
adatgytjtés anonimizalt moédon tortént 18-70
éves, aktivan sportol6 egyének korében (N=205,
atlag: 30,6+12,1 év; 77,1% nd). A kérdéivet Kki-
tolt6k megoszlasa szociodemografiai mutatok és
sportolas szokasok szerint az 1. tablazatban 1at-
hato.

A testedzésfiigg6ség mérésére az un. Testedzés
Addikcio Kérdéiv (Exercise Addiction Inventory,
EAI - R) hat elembdl allo moédszerét alkalmaztuk,
a skala magyar nyelvi validalt valtozatat (Szabo
és mtsai, 2019). A skala tételei (példaul: ,A test-
edzés a legfontosabb dolog az életemben”) a
Griffiths altal leirt modellt tiikrozik (Griffiths és
mtsai, 2005). A hatfokozata valaszkategoriak az
egyetértés mértékét fejezik ki (1=nagyon nem
értek egyet, 6=nagyon egyetértek). A szerzok a
80% feletti (vagy a fels6 otodbe tartozo) egyéneket
tekinti fiiggbnek (24 pont), mig a 13 és 23 kozot-
tieket potencialisan fiigggének (vagyis rizikécso-

portnak), azaz tunetekkel rendelkezéknek, mig
a 12 pont alattiakat tinetmentes csoportnak. A
skala megbizhatosagat jelz6 Cronbach-a=0,79.

Az un. Testi Megbecsiilés Skala (Body Appre-
ciation Scale-2, BAS-2) mérte a testbecsiilés
mértékeét (Tylka és Wood-Barcalow, 2015), mely-
hez a skala magyar nyelvi validalt valtozatat
(Béres és mtsai, 2013) alkalmaztuk. A BAS-2
skala 10 kérdéskort tartalmaz, melyek az ira-
nyultsagukat illetéen négy nagy kategoriaba so-
rolhaték: a sajat testhez kapcsolodd pozitiv
vélekedések, a sajat test elfogadasa, a test tiszte-
lete és a test védelme. A valaszadasra otfoku
Likert-skala allt rendelkezésre (1=soha, 5=min-
dig). Sajat mintankkal igen magas megbizhat6-
sagi mutato6 igazolhat6 (Cronbach-a=0,96).

Az étkezési zavarokra vald hajlamot a 26-téte-
les Evési Attitidok Tesztje — roviditett valtozat
(Eating Attitudes Test, EAT-26, Garner és mtsai,
1982) magyar verzigjaval (Tary és Szab6, 2000)
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2. tAblazat. A minta csoportbesorolasa a testedzésfiigg6ség ponthatarai szerint (N=205)
Table 2. Categorization of the sample according to the scores of exercise addiction (N=205)

Csoportok Pontszam n %
Nem fiigg6k csoportja <12 31 15,1
Rizikécsoport (tineteket mutaték csoportja) 13-23 121 59,0
Testedzésfiigg6k csoportja >=24 53 25,9

3. tablazat. A sport jellemzbinek eltérései a testedzésfiiggdség csoportjai szerint: Kereszttabla-elemzés
Table 3. Differences of sporting features by groups based on the levels of exercise addiction: Cross-tabulation

meértiik fel. A mérési modszer egy Likert-skalat
hasznal6 onpontozé kérdéiv, amely olyan koros
evési attitidok kimutatasara alkalmas, mint az
a) bulimia nervosa, b) fokozott étkezési kontroll
vagy c) a helytelen diétazas. Az EAT-26 Cron-
bach-a értékei a sajat mintaval a kovetkezok:
Diétazas (a=0,79), Bulimia (a=0,70), és Oralis
kontroll (a=0,60).

Az Orthorexia Nervosa mérése a Diisseldorf
Othorexia Skala (Dusseldorf Orthorexia Scale,
DOS) segitségével tortént, amely egy 10 elembdl
allo modszer az orthorexias (azaz az egészséges
taplalkozashoz kényszeresen ragaszkodo) attitid
vizsgalatara (Barthels és mtsai, 2015). A valaszo-
kat egy négyfoku skala tartalmazta (1=nem jel-
lemz6 ram... 4=jellemz6 ram). A magyar fordi-
tast a szerz6k végezték a szokasos eljarassal (két
fuggetlen forditas és visszaforditas), mivel ma-

g Rizik4csoport e (Bt
Ay Nem fiigg6k . .1 | Testedzés-fiiggbk o ,
Valtozok tilneteket mutat6k 2 Szignifikancia
csoportja % ( csoportja) % csoportja % / gn

Miéta sportol? (évek)
1 év vagy kevesebb 38,7 19,8 7,5
2-3 év 19,4 11,6 75 - B
3.5 év 3.2 10,7 5.7 ©=2487 | p=0002
5-10 év 9,7 21,5 15,1
>10 év 29,0 36,4 64,2
Hany napot sportol hetente?
1-2 nap 67,7 47,1 15,1 o
3-4 nap 22.6 438 56.6 FEEUS oS
5 nap vagy tobb 9,7 9,1 28,3
Sportolas ideje/alkalom
Fél-1 6ra 51,6 30,2 20,8
1-2 6ra 45,2 56,2 60,4 ¥*=18,13 p=0,006
3-5 6ra 3.2 6,6 13,2
<5 6ra 0 0 5,8
Sportol-e egy nap tobb alkalommal?
Nem 77,4 66,9 39,6 ¥?=5,54 p<0,001
Igen 22,6 33,1 60,4
Sportolas jellege
Hobbi szinten 100,0 89,31 83.0 1*=5,89 p=0,053
Versenyszertien 0 0,7 17,0
Nem

P 22.6 23,1 22,6 9 _
g%rfl 77.4 76.9 77.4 ¥*=0,008 p=0,996

gyar validalt valtozat még nem allt rendelkezésre.
A Cronbach-a értéke a sajat mintan 0,80.

A perfekcionizmus mérése a Frost Multidi-
menzionalis Perfekcionizmus Skala (Frost Mul-
tidimensional Perfectionism Scale, FMPS)
segitségével tortént (Frost és mtsai, 1990). A 35
itemet tartalmazo6 skala magyar nyelvi forditasat
hasznaltuk fel (Dobos és Pik6, 2018). A skala a
perfekcionizmus hat dimenzi6éjat méri otfoko-
zatu Likert-skalan (1=egyaltalan nem jellemz6
ram; 5=nagyon jellemz6 ram), amelyek a kovet-
kez6k: hibak miatti aggodalom, személyes elva-
rasok; sziil6i elvarasok; sziil6i kritika; viselke-
dés miatti kételyek és Osszeszedettség. A megbiz-
hatosagot jelz6 Cronbach-a értéke=0,93.

Az adatok feldolgozasat SPSS programmal vé-
geztilk. Az elemzés soran a hatarértékekkel Kki-
alakitott csoportok osszehasonlitasahoz leiro
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4. tablazat. A pszicholoégiai és egyéb valtozok eltérései
Variancia-analizis

a testedzésfiiggdség csoportjai szerint:

Table 4. Differences of psychological and other variables by groups based on the levels of exercise addiction:

Analysis of variance

statisztikakat (%-os gyakorisagok, illetve atlag és
szo6ras) alkalmaztunk, y?>-prébaval, illetve varian-
cia-analizissel (ANOVA) ellendrizve a statisztikai
szignifikanciat.

Eredmények

A 2. tablazatban a testedzésfiigg6ség hatarér-
tékei szerinti csoportok aranyait lathatjuk, mely
szerint a minta 15,1%-a egyaltalan nem fiiggo, és
nem is tartozik a rizikocsoportba. A tobbség
(59%) rendelkezik bizonyos tiinetekkel, ezért ve-
szélyeztetettnek tekinthetd, azonban még nem
fiiggs. Végiil a testedzésfiiggség a minta 25,9%-at
érinti.

A 3. tablazat mutatja be a kereszttabla-elem-
zéseket (y2-probaval), amelyek a sport jellemzdit
a testedzésfiiggdség csoportjai szerint elemzik.
MegfigyelhetS, hogy a legtobb esetben a gyakori-
sagok tendenciaszertien valtoznak. A nem fiiggbk
csoportjaban vannak a legtobben, akik csak
nemrég kezdtek el sportolni, a tiinetekkel ren-
delkez6k csoportjaban joval nagyobb azoknak az
aranya, akik harom-o6t vagy még tobb éve, de a
fiiggbk csoportjaba tartozok azok, akik a legré-
gebb o6ta sportolnak, 64,2%-uk tobb, mint tiz
éve: [x*(2, N=202)=24,67; p<0,01]. Szintén jel-
lemz6, hogy 6k azok, akik hetente a legtobb
napon sportolnak (28,3%-uk 5 napon vagy ennél
tobb napon), a masik két csoport e tekintetben
kevésbé Kkilonul el: [¥%(2, N=202)=30,08;
p<0,01]. Ha egy-egy alkalommal nézziik a spor-
tolas idejét, akkor Kittinik, hogy tobb mint 5 érat
kizarolag a fiigg6 csoportba tartozok sportolnak
(p<0,01), és mintegy 60,4%-uk akar naponta
tobbszor is (p<0,001). Az egyaltalan nem fiig-
g6k csoportjaban kizarolag hobbi szinti test-

Nem fiigg6k csoportja ngg;giogé&?%g{ ek Testedzés-fiiggbk csoportja
Véltozok Fértek df | p Atlag+széras atlag+széras atlag+széras
Perfekcionizmus 3,46 | 2/202 |=0,033 71,81+23,14 81,07+21,62 85,07+22,70
Diétazas 20,43 2/202 |<0,001 3,71+5,09 5,02+5,04 10,62=7,69
Bulimia 11,08 | 2/202 |<0,001 0,68+1,56 0,59+1,15 1,94+2,79
Oralis kontroll 2,17 12/202|=0,116 2,00£2,12 2,12+2,00 2,92+3,59
Evési attittidok (6ssz.)| 20,45 |2/202 |<0,001 6,39+6,94 7,73%5,72 15,49+11,97
Ortorexia 23,35 |2/202 |<0,001 14,84+3,75 17,74+4,27 21,57+5,55
Testbecsiilés 0,03 |12/202 |=0,971 35,72+10,21 35,55+7,66 35,83+7,66
Testtdomeg-index (BMI) 0,95 |2/202|=0,390 22,73+4,47 22,39+3,58 23,22+3,40

edz6k vannak, mig a tiineteket mutato csoport
10,7%-a, illetve a fiiggbk 17%-a versenyszertien
sportol (p=0,05). Végiil, nemek szerint nem volt
eltérés a csoportok kozott (p>0,05).

A 4. tablazat mutatja a varianciaanalizis ered-
meényeit, amelynek segitségével a pszichologiai és
egy€éb valtozok eltéréseit teszteltiik a testedzés-
fliggbség csoportjai szerint. A perfekcionizmus a
nem fuggékre jellemzd a legkevésbé, legeréseb-
ben pedig a fiiggbé egyénekre [F(2, 202)=3,46,
P<0,05]. Az evési attitidok dsszpontszamara jel-
lemz6, hogy a fiiggbk atlaga tobb, mint duplaja a
nem fiigglk é€s a tiineteket mutatd csoportba tar-
tozoké [F(2, 202)=20,45, p<0,001]. Az evési at-
titidok koziil a diétazas pontszamaiban mutat-
kozott a legnagyobb mértéku eltérés (p<0,001),
valamint hasonléan jelent6s volt az eltérés a bu-
limia esetében is (p<0,001). Mindkét esetben a
testedzésfiigggdk korében volt a legmagasabb a
pontszamok atlaga. Az oralis kontroll esetében
nem volt jelentés az eltérés (p>0,05). Az egész-
ségesétel-fiiggség (orthorexia) pontszamai azon-
ban eltértek a csoportok szerint, legkisebb
atlagértéket a nem fiiggék, legmagasabbat pedig
a figgok jeleztek [F(2, 202)=23,35, p<0,001]. A
testbecsiilés €és a testtomeg-index pontértékeiben
nem volt jelent6s eltérés (p>0,05). Az els6faju
hiba ellenérzéséhez a Bonferroni korrekciot el-
végezve megallapithato, hogy a szignifikans ered-
mények két esetben mutattak eltérést. A per-
fekcionizmus Bonferroni-teszttel a fiiggo €s a tii-
neteket egyaltalan nem mutat6 csoport kozott bi-
zonyult szignifikansnak (p=0,029). A diétazas
esetében pedig a tiineteket mutat6 és a nem fiig-
gok kozotti kiillonbség nem bizonyult szignifi-
kansnak (p=0,805).
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Megbeszélés

Kutatasunk fokuszaba a testedzésfiiggéséget
helyeztiik, amelynek lényege nem egyszerten a
talzasba vitt fizikai aktivitas, hanem mas visel-
kedési fiiggéségekhez hasonloan egy kényszeres
viselkedési forma (Csibi, 2022; De Coverley
Veale, 1987; Griffith és mtsai, 2005), amit az is
fémjelez, hogy a mintankban igen sokan allitot-
tak, hogy a sport fontos szerepet jatszik sza-
mukra a hangulatjavitasban, illetve a fiiggdség
olyan elemei is fellelhet6k az esetitkben, mint a
tolerancia vagy a kihagyas utani edzésmennyiség-
novelés. A szakirodalomban a testedzésfiiggdség
prevalenciaja igen széles hatarok kozott valtoz-
hat: Lichtenstein és munkatarsai 3 és 42% ko-
zotti el6fordulast irtak le, mig sajat mintankban
ez az €érték 25,9%. Ugyanakkor érdemes Kkie-
melni, hogy a nem fiigg6k is rendelkeznek bizo-
nyos tiunetekkel, mintegy 59%-uk, és mindossze
15,1%-uk szamit tiinetmentesnek. A sportolas
jellemzdivel Osszefiiggésben elemezve a pontsza-
mokat, megallapithat6, hogy minél tobbet spor-
tol valaki, és minél régebb 6ta, annal nagyobb a
hajlama a testedzésfiiggéségre. Lényegesen tob-
ben tartoztak a fiiggg6k csoportjaba azok koziil,
a) akiknek a heti edzésszama magasabb, b) akik
egy-egy alkalommal hosszabb ideig, akar na-
ponta tobbszor is edzenek, c¢) akik tobb, mint tiz
éve sportolnak, d) és akik versenyszerten tizik a
sportjukat. Nemek szerint nem volt ugyan eltérés
a nem figgok, a tineteket mutaté és a fiiggbk
csoportjai kozott, azonban a mintank néi folénye
miatt messzemend kovetkeztetéseket nem tu-
dunk levonni e tekintetben.

A testedzésfiiggéség igen szoros kapcsolatot
mutat az evészavarokkal (szekunder fiigg6ség),
olyannyira, hogy sokan megkérddjelezik a pri-
mer testedzésfiiggdség 1étezését (Lichtenstein és
mtsai, 2017). Mintankban a diétazas joval na-
gyobb gyakorisagot mutatott a tiitnetmentes cso-
porthoz képest a tiinetes csoportban, és még
inkabb a fiiggb csoportban. Ez korabbi tanulma-
nyok eredmeényeivel is egybecseng, amennyiben
a sportolas gyakran azt a célt is szolgalja, hogy a
megfeleld testsulyt, illetve testalkatot biztositsa a
sportol6 szamara, ami azonban konnyen test-
kép- és evészavarokhoz vezethet (Godoy-
Izquierdo, és mtsai, 2023; Levit és mtsai, 2018;
Li és mtsai, 2024; Veale, 1995). Erdemes kie-
melni ezzel kapcsolatban két eredményt. Egy-
részt a diétazas novekvd tendenciai ellenére a
csoportokban a testtomeg-index (BMI) értékei
kozott nem volt szignifikans az eltérés. Sokszor

nem az objektiv testtdmeg, hanem annak szub-
jektiv értékelése vezet akar tulzott diétazashoz
(Haynos és mtsai, 2018). Masrészt a bulimia az
els6é két csoportban kb. egyforma nagysagban
fordult el6, mig a fiigg6k csoportjaban magasabb
pontszam jellemezte az ide tartozokat. Még
egyértelmiibb a helyzet az orthorexiaval, azaz az
egészségesétel-fiiggbséggel kapcsolatban. Ko-
rabbi kutatasok is igazoltak a testedzésfiigg6ség
és az orthorexia nervosa gyakori egyiittjarasat
(Pratt és mtsai, 2023). Ennek hatterében nem-
egyszer a perfekcionizmus, azaz a tokéletességre
torekvés jelensége all, amely nemcsak a sporttel-
jesitményben, hanem a testsulyban vagy a kiné-
zetben is a tokéletes, illetve idealisnak tartott cél
elérésére készteti az egyéneket (Haynos és mtsai,
2018). Elemzésiink szerint a tiinetmentes cso-
portban volt a legalacsonyabb a perfekcionizmus
skala pontszama, mig a fiigg6k csoportjaban bi-
zonyult az atlag a legmagasabbnak.

Mindezek alapjan megallapithatjuk, hogy a
testedzésfiigg6ség egyrészt osszefiigghet a spor-
tolas jellemz6ivel, tehat a minél tobb és akar tal-
zasba vitt sportolassal, masrészt azonban
ugyanilyen fontosak a hattértényezdék koziil bizo-
nyos pszicholégiai jelenségek is, els6sorban a
perfekcionizmus, amely a tokéletes eredmény el-
érésére sarkallja a sportol6t, nemcsak a sport-
teljesitményben, hanem kinézetben és az élet
mas teriletein is. Emiatt gyakoribbak lehetnek
korikben a testkép- és evészavarok. Meg kell
jegyezni, hogy a versenysportolok korében a test-
edzésfiiggdség ,.szakmai artalom” is lehet, és a di-
étazas és a testalkatra val6 odafigyelés is termé-
szetes kovetelmény, tehat nem tekinthet6 egyér-
telmten ,negativ” fiiggg6ségnek vagy korképnek.
Ugyanakkor érdemes odafigyelni a pszichologiai
jelekre, amelyek a testedzésfiigg6séggel és evé-
szavarokkal kombinalva akar ronthatjak is a
sportolok teljesitményét.

Kutatasunkban fel szerettiik volna hivni a fi-
gyelmet erre az egyre nagyobb nyilvanossagot
kapo jelenségre, azonban anélkiil, hogy patologi-
zalnank a jelenséget. Fontos, hogy egy adott
sportagra, edzésfajtara, felkésziilési periddusra
stb. adaptalt taplalkozas, akar diétazas a sport-
ban nem tekinthetd patologiasnak. Vizsgalatunk
korlatai kozott meg kell emliteni a viszonylag kis
elemszamot, €s a néi valaszolok folényét, amely-
nek kovetkeztében a nemenkénti elemzést nem
tudtuk részletesebben megvalositani. Illetve a
sportagankénti elemzés sem valt lehetségessé az
elemszamhoz képest sokféle sportag jelenléte
miatt. Mindazonaltal reméljiik, eredményeink
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fontos adalékokkal szolgalnak a testedzésfiiggo-
ség jelenségének megismertetése terén, hiszen a
jelenség gyakori lehet a sportolok korében, és
amennyiben pszichologiai problémakkal tarsul,
érdemes ezeket feltarni. Mindezek ismeretében
pedig a megel6zés is konnyebben megvalosulhat,
amelyben a tudatos edzéstervezés fontos szere-
pet jatszhat.
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Osszefoglalé

A NETFIT® fittségi tesztrendszer segitségével,
a testnevelésorakon megvalositott fittségfejlesz-
tési intervenciok hatasair6l kevés megfeleléen
kontrollalt tudomanyos adat all rendelkezésre.
Tanulmanyunk célja, hogy bemutassuk egy olyan
intervencio6 hatasait, amely kozépiskolas tanulok
korében — a testnevelésorai oktatasi tartalom és
pedagogiai kornyezet specifikus modositasaval —
16 6raban val6sult meg. Randomizalt, kontrollalt
vizsgalatunkban 0sszesen N=89 {6, kozépiskolas
tanul6 vett részt, akikbél osztalyok szerint ké-
peztiink intervencios (n=51) és kontroll (n=38)
csoportokat. A négy héten at zajlo beavatkozas a
tanoérak 15 percének felhasznalasaval tortént. Az
intervencids csoport specialis pedagogiai kor-
nyezetben egy fittségfejlesztési programban, mig
a kontrollcsoport a megszokott médon zajlo
tanorakon vett részt. A fittségi allapotot a NET-
FIT® tesztrendszerbdl Kkivalasztott 6t teszttel
jellemeztiik. A teljesitményvaltozasokat bemeneti
és kimeneti mérésekkel, az intervencios hata-
sokat idésorosan, nemenként a Cohen-féle d
értékkel, mig a globalis intervencios hatast is-
mételt méréses varianciaanalizissel modelleztiik.
Eredményeink szerint az intervenciés csoport-
ban mindkét nem esetében jelentdsen javultak a
20 méteres ingafutas és az uitemezett fekvétamasz
teszt, a leanyok esetében tovabba a helybdl
tavolugras eredményei. A globalis intervencios
hatasnagysag a BMI kivételével minden motoros
paraméterben kimutathat6 volt, és legalabb ko-

zepes mértéket mutatott. A legnagyobb hatas az
aerob kapacitasban mutatkozott meg, atlagosan
(fiak) 2,10 és (leanyok) 2,62 ml/kg/perc javulas-
sal. A megfeleléen megtervezett fittségoktatasi
folyamat segitségével, testnevelési kornyezetben
is jelentSsen javithat6 a serdiil6k fittségi allapota,
kiillonosen a leanyok esetében.

Kulcsszavak: NETFIT®, intervencio, fittségok-
tatas, serdiil6kor, testnevelésora

Abstract

Utilizing the NETFIT® fitness assessment sys-
tem, there is limited scientific data is available
regarding the effects of fitness development
interventions conducted during physical educa-
tion classes, particularly those that are ad-
equately controlled. Our study aims to present
the effects of an intervention, implemented over
16 lessons among high school students, through
specific modifications of the educational content
and pedagogical environment in physical educa-
tion settings. In our randomized, controlled trial,
a total of N=89 high school students partici-
pated. We formed intervention (n=51) and control
(n=38) groups based on class assignments. The
intervention, conducted over four weeks, utilized
15 minutes of class time per session. The inter-
vention group engaged in a fitness development
program within a specialized pedagogical envir-
onment, whereas the control group participated
in standard lesson formats. Fitness levels were
assessed using five selected tests from the
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NETFIT® system. Performance changes were
evaluated through pre- and post-intervention
measurements. Intervention effects were ana-
lyzed longitudinally by gender using Cohen's d ef-
fect size, and the overall intervention impact was
modelled using repeated measures ANOVA. Our
results indicated significant improvements in the
20-meter shuttle run and the timed push-up test
for both genders in the intervention group. Add-
itionally, girls demonstrated improvements in the
standing long jump. The global effect size of the
intervention was evident in all tests, except for
BMI, showing at least a moderate effect. The
most pronounced changes was were observed in
aerobic capacity, with average improvements of
2.10 (boys) and 2.62 (girls) mL/kg/min. A well-
structured fitness education process can signifi-
cantly enhance adolescents' fitness levels within
a physical education context, particularly for fe-
male students.

Keywords: NETFIT®, intervention, fitness edu-
cation, adolescence, physical education

Bevezetés

A tarsadalom egyre gyorsabban valtozo élet-
korilményei és életmodja globalis problémava
novelte a nem fert6z6 betegségek, azon beliil a
talzott energiabevitellel 0sszefiiggd egészségi al-
lapotvaltozas kedvezdétlenebbé valasat, amely
kiillonosen jelentSs problémava valt gyermek- és
serdiill6korban (NCD-RisC, 2023). A talsuly és
elhizas mértéke Osszefigg az iskolaskoru fia-
talok életvezetésének kedvezdbtlen valtozasaval. A
fizikailag kevésbé aktiv, tobbnyire ul6 élet-
tevékenységek térnyerésével parhuzamosan a
testmozgas mennyisége csokken, azon keresztiil
pedig a fizikai fittségi allapot roml6 tendenciaja
figyelhet6é meg (Tomkinson és mtsai, 2021).

A fizikai fittség "az a képességiink, amellyel
képesek vagyunk életerésen, tulzott faradas
nélkiil végrehajtani mindennapi teenddinket, €s
elegendd energiaval tudjuk szabadidénket eltol-
teni ugy, hogy ellent tudjunk allni a veszély-
helyzeteknek” (USDHHS, 2018, 33.0.). A fizikai
fittségi allapot megbizhato és erdételjes jelz6funk-
cioval bir az egészségi allapot megitélésében (Or-
tega és mtsai, 2008), nem véletlen, hogy egyre
tobb orszagban (példaul: Portugalia, Finnorszag,
Szerbia, Szlovénia) rendszeresen megtorténik a
fizikai fittségi allapot felmérése (monitorozasa)
az iskolasok korében (Csanyi és mtsai, 2015;
Joensuu és mtsai, 2024).

A fizikai fittségi allapot iskolaskoruak koré-
ben megvalosulo kotelezé mérését hazankban a
NETFIT® (Nemzeti Egységes Tanul6i Fittségi

Teszt) rendszerrel végzik az iskolak az 5. év-
folyamtol (kb. 10 éves kor) kezd6édbéen (20/2012.
(VIIL. 31.) EMMI rendelet a nevelési-oktatasi in-
tézmények miikodésérdl és a koznevelési in-
tézmények névhasznalatarol). A legutobbi hazai
adatok szerint a testtomeg-index alapjan a 10-19
éves fiatalok 26%-a tartozott a tulsulyos é€s elhi-
zott kategoriakba (Kaj és mtsai, 2024).

Hazankban a fittségi allapot mérése €s értéke-
lése sok évtizedes multra tekint vissza, ugyan-
akkor egységes formaban els6 izben a 2014/15.
tanévtdl bevezetett NETFIT® adott lehet&séget
arra, hogy orszagosan reprezentativ, nagymintas
adatok alapjan kapjunk képet a magyar iskola-
sok fizikai allapotarol (Karsai és mtsai, 2013;
Csanyi és Kaj, 2017). A bevezetés o6ta eltelt 10
évben — a Covid-19 pandémia miatt hianyzo6
2020. és 2021. évi adatkozlést kivéve — a Magyar
Didksport Szovetség, mint a mérési rendszert
miikodtet6 szervezet, minden tanévben pub-
likalja a mérési eredményeket.

A Covid-19 pandémia idészak alatti mozgas-
szegény id6szakban jelent6sen visszaesett a tanu-
16k fittségi allapota (2019/20, 2020/21). Az ezt
kovet6 években kismértékben javultak az ered-
mények, de a jarvany el6tti mutatokat még nem
sikerilt elérni (Kaj és mtsai, 2024). A NETFIT®
adatok elemzését végz6 kutatok az atfogo ered-
mények publikacioiban folyamatosan felhivjak a
figyelmet arra, hogy a fiatalok fittségi helyzetének
javitasa érdekében beavatkozasokra van sziik-
ség, melynek legfébb beavatkozasi pontja az
iskolai kornyezet, azon beliill a mindennapos
testnevelés (Csanyi és Kaj, 2017), amely 6raszam
emelés dnmagaban, a megnovekedett 6éraszam
kovetkeztében is kedvez6 népegészségugyi folya-
matokat inditott el (Csanyi és mtsai, 2023).

A fittségmérés- €és értékelés pedagogiai célu
megvalositasa egy tagabb, elsédlegesen az iskolai
testnevelés tantervi témakorei kozé illeszked6 ok-
tatasi tematika segitségével torténik, amely
hazankban a . fittségoktatas” szakkifejezéssel je-
lent meg a testnevelés és sport szaknyelvében. A
fittségoktatas .....azon oktatasi tartalmak osszes-
ségét jelenti, amelyek a szervezet fizikai allapota-
val, edzettségével, annak fejlesztésével és nyomon
kovetésével vannak oOsszefiiggésben, és amelyek
az ismeret- és készségrendszer elsajatitasat ok-
tatasi folyamatba agyazottan valositjak meg”
(Csanyi és Révész, 2021, 41.0.). Ahogy az a defini-
ciobdl tikrozédik, a NETFIT® mérés ennek a té-
makornek a szerves részét képezi azaltal, hogy a
méréseket az egyéni fizikai allapot diagnosztikus
céla megitélését, fejlesztését és nyomon kovetését
lehet6vé tevd eszkozként tartja szamon. Ez az
egészségfejlesztést célz6 pedagogiai funkcié mas
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orszagok iskolai fittségmérési

rendszereit is jellemzi (Josensuu
és mtsai, 2024).

A kutatasba meghivott személyek
(N=89) Kilencedik évfolyamos tanul6

A testnevelésOrai kornyezet-
ben létrehozott, a fittségoktatas
hatasait eddig viszonylag kevés

l\‘ A részvételt elutasitok szama
(n=0)

szakirodalom targyalta. Pritchard
és munkatarsai (2015) példaul

Végs6 elemszam (N=89, a részvétel elfogadasa 100%)

Fit (n=51), Leany (n=38)

egy 20 tanoras intervencio ered-
ményeit vizsgaltak kozépiskola-

!

sok korében, és hatékonynak
talaltak: (1) a fittségi allapot no-

Tanulécsoportok random besorolasa

velésében, (2) az egészségkoz- 1

pontu fittséggel kapcsolatos el-

!

méleti tudasszerzésben, tovabba
(3) a tanoran elért kozepes- €s

Intervencios csoport
(n=51) két osztaly
Fitt (n=28), Leany (n=23)

(n=38) két osztaly

Kontrollcsoport
Fitt (n=23), Leany (n=15)

nagyintenzitasu testmozgas meny-
nyiségében. Mas adatok ezzel

szemben azt mutatjak, hogy
amennyiben van is hatasa az

Bemeneti mérések

ilyen tipust programoknak, azok

kismértéktiek a fittségi allapot \

\ 4

javulasara nézve azzal a kitétel-
lel, hogy a mennyiségi tipusua

Fittségfejleszt6 intervencio
16 tanora (4 hét)

Hagyomanyos oktatas
16 tanoéra (4 hét)

beavatkozasok, ahol példaul az
ora egy részében koredzéses for-

maju képességfejlesztés tortént
erdteljesebb valtozasokat indu-

Kimeneti mérések

kaltak, mint a minéségi tipu-

suak, ahol példaul az oktatasi
modszerek megvaltoztatasa tor-
tént (Garcia-Hermoso és mtsai,
2020).

A fittségoktatasi folyamat tObblépcsds €s tobb
tanéran keresztiil torténé beavatkozast jelent, és
egyik jelent6s eleme az egyéni célkitlizés, amely
megteremti a fittségfejlesztéshez sziikséges ero-
feszités motivacios alapjait, egyben hatékony in-
tervencios eszkoznek tlinik (McDonald és Trost,
2015).
elémozditasa érdekében sziikségesnek latunk
olyan sporttudomanyos alapon megvaldsitott
vizsgalatokat, amelyek valés, azaz iskolai kor-
nyezetben mutatjak a fittségoktatas hatasait,
elényeit és potencialis korlatait.

Kutatasunk célja ennek megfeleléen az volt,
hogy egy négy hetes, 16 tanéran keresztiil, alkal-
manként 15 percig tarté6 kozépiskolai test-
nevelésorakra (serdiil6korua tanulokra) Kifejlesz-
tett fittségfejlesztési intervencio hatasait elemez-
zuk a fizikai fittségi allapotra nézve. A két
kiemelt kutatasi kérdésiink az volt, hogy: (1)
vajon mérhet6 lesz-e fejlédés, ha igen, akkor mi-
lyen hatast valt ki a program; (2) az addig val-
tozatlan tartalommal zajlé testnevelésérakon

1. abra. A kutatas folyamatabraja
Figure 1. Flow chart of the study

részt vevé kontrollcsoporthoz képest lesz-e
kimutathaté kuldonbség a fittségi allapot val-
tozasaban.

Anyag és modszerek

A minta és az intervencié modellje

Vizsgalatunkban 0sszesen N=89 {6 (n=>51 fiu,
n=38 leany), technikumba jaro, kilencedik év-
folyamos tanul6 vett részt, akik egy keszthelyi
kozépiskola didkjai voltak. Atlagéletkoruk a be-
meneti mérés pillanataban 15,07+1,53 év (fina)
és 14,73+1,57 év (leany) volt.

A Kkutatasi protokollnak megfeleléen a
mintabol véletlenszert kivalasztassal két csopor-
tot, egy intervencios és egy kontrollcsoportot
alkottunk (1. abra). A csoportalkotas soran a
testnevelésoran egy tanulocsoportba sorolt dia-
kok Osszetételén nem valtoztattunk, igy két ta-
nulécsoport alkotta az intervencios (n=51 {6) és
kett6 a kontrollcsoportot (n=38 {6).

A felkésziilést 2023. szeptemberben kezdtiik,
amely soran lépésrdl lépésre terveztilk meg a

XTAHOIN

WNLYIEITY

STAH AAQY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 25. EVFOLYAM 112. szAM ° 2024/6

14 ® SPORTPEDAGOGIA * A NETFIT® FITTSEGMERESI RENDSZER ...

vizsgalat €s az intervencio folyamatat. A kutatast
megel6zben etikai engedélyt kértink (MTSE-
OKE-KEB/03/2023), majd tajékoztattuk a szii-
l6ket a programrol, hozzajarulasukat kérve
gyermekiik részvételéhez és adatainak feldolgo-
zasahoz. Az intervencio 2023. novemberében
valosult meg egy keszthelyi technikumban.

A testnevelésorak részeként megvalositott
beavatkozas négy héten keresztiil, heti négy al-
kalommal, tanéranként 15 perces idékeretben
valosult meg, amely az 6ra {6 részének elsé sza-
kaszat képezte. A program részeként az interven-
ci6s csoport tanul6i szamara kedvezé motivacios
kornyezet megteremtésére torekedtiink, amely
f6bb elemei a kovetkezdk voltak. El6zetes ok-
tatasban vettek részt, amely soran tudatositottuk
a fittségi program sajatossagait, az egészségfej-
lesztésben betoltott szerepét, a mérésekkel kap-
csolatos ismereteket, €s a tanorak felépitését. A
bemeneti mérésekhez a didkok begyakoroltak a
felmérni kivant NETFIT® tesztek helyes végreha-
jtasi mintait.

A bemeneti mérésekre a tudatositast kovetéen
az intervencio el6tti tanérakon keriilt sor, ahol
felmértitk a NETFIT® tesztjei koziil az antro-
pometriai paramétereket (testmagassag — TM,
testtomeg — TT, illetve abbdl testtomeg-indexet —
BMI szamoltunk), tovabba harom motoros
tesztet: 20 méteres ingafutas teszt, (INGA, aerob
fittség), helybdl tavolugras teszt, (HTU, exploziv
er6) és kézi szoritéer6 mérés (KSZ), amelynek
kiemelked6 diagnosztikai jelentésége van az
egészségkozpontu fittség meghatarozasa érdeké-
ben (Zhang és mtsai, 2024). A mérési protokollt
az iitemezett felv6tamasz teszttel (UFT) egészitet-
tik ki sajat szakért6i dontés alapjan. A mérések
soran szigoruan jartunk el, és kovettik a
NETFIT® kézikonyvben el6irt mérési protokollt
(Kaj és mtsai, 2019). A mérésekhez a diakok
minden esetben egy sajat adatfelvételi lapot kap-
tak, amelyen a megtervezett pedagogiai folyamat
részeként nem csupan a sajat mérési adataikat
kellett rogziteniiik, hanem azok alapjan realis
fejlédési célokat is ki kellett tliznilik maguknak.
A kimeneti mérések ugyanezzel a protokollal
torténtek, viszont ebben az esetben a korabban
kittizott célok elemzése €s értékelése tortént meg,

Az intervencié pedagogiai keretrendszerét a
fittségoktatasi folyamat lépései adtak (Kaj és
mtsai, 2019), amely tartalmazta a felkésziilést,
tudatositast, bemeneti mérést, célkittizést, a moz-
gasprogram differencialt és autonémiatamogatott
megvalositasat, kimeneti mérést és kiértékelést.
Didaktikai szempontbol az dllomasos és Onelle-
ndrzéses tanitasi stilusokat, mint direkt oktatasi
stratégiat valasztottuk (Csanyi és Révész, 2021).

A fittségfejlesztési program soran a diakok
harom-négyf6s csoportokban, o6t allomason
végezték feladataikat, amely helyszineken két
perces terhelési id6vel dolgoztak. Az allomasok
kozotti valtasok aktiv pihendt jelentettek, és szi-
goruan egy percet vettek igénybe. A teljes id6-
keret 15 perces volt, amely igy 6t db 2+1 perces
egységet képezett. A feladatok pszichomotoros
oldalrol az egész testet igénybe vették, és fleg az
er6alloképességet céloztak. A feladatok meg-
tervezésekor torekedtiink arra, hogy a felada-
tok konnyen és biztonsagosan végrehajthatok,
ugyanakkor valtozatosak is legyenek. Az alloma-
sokon fokozo futasok, TRX kar erdésités, sorozat-
szokdelések és mélybeugrasok, huzoerét fejlesz-
t6 gyakorlatok, valamint (alkar)fekvétamasz
helyzet megtartasa voltak a feladatok. Az edzés-
program intenzitasat hétrél-hétre noveltik az
adott helyszineken nehezitett feladatmegolda-
sokkal. A tanulok a koredzés helyszinein tobb
végrehajtasi lehet6ségbdl valasztva adaptalhattak
sajat tudasukhoz és erejiikkhoz a feladat ne-
hézségét és intenzitasat a feladatvégzés idokere-
tén belill. A 15 perc utan az 6ra a tanmenet sze-
rinti mozgasanyaggal folytatodott.

A kontrollcsoport valtozatlan formaban, a
megszokott modon vett részt a testnevelésora-
kon, ahol a tanmenet szerinti mozgasanyaggal
dolgoztak. A bemeneti méréskor a tudatositas és
az egyéni célkittizés ugyancsak megtortént.

Statisztikai adatfeldolgozas

A mérési eredményeket digitalizaltuk, majd a
JAMOVI 2.5. statisztikai szoftvert hasznalva
végeztiik el az adattisztitast és a szamitasokat. A
leir6 statisztikai elemzést, illetve a normali-
tasvizsgalatokat kovetéen a bemeneti értékek
kozotti killonbséget kétmintas t-probaval (nor-
malis eloszlas esetén) és Mann-Whitney U teszttel
(nem normalis eloszlas esetén) elemeztiik. A BMI
id6soros Osszehasonlitasat a nemparaméteres
Friedman teszttel végeztiik el. A motoros tesztek
elemzését a bemeneti és kimeneti teljesitmény-
értékek Osszehasonlitasaval, az intervencios és
kontrollcsoport esetén is paros mintas t-proba-
val valositottuk meg. A hatasnagysagokat a
Cohen-féle d értékkel mutatjuk be. Az aerob ka-
pacitas becslését a 20 méteres ingafutas tel-
jesitett hosszab6l Burns és munkatarsai (2015)
predikcios képletével szamoltuk. Az intervencio
hatasanak vizsgalatat a fiukat és leanyokat egy-
bevonva, az intervencios és a kontrollcsoport
kozotti killonbségek vizsgalataval, ismételt mé-
réses varianciaanalizissel (repeated measures
ANOVA) végeztiik el. A hatasnagysagot (id6 x cso-
port interakcidban) a parcialis éta négyzet (n2p,
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1. tAblazat. Az intervencios és kontrollcsoport idésoros teszteredményeinek statisztikai elemzése: atlagok,

szorasok, killonbségek és hatasnagysagok (fituk)

Table 1. Statistical analysis of pre- and posttest results for the intervention and control groups: Means,

Standard Deviations,differences and effect sizes (boys)

Fitik Bemenet atlag Kimenet atlag | Kiilonbség ¢ Cohen-féle d
(SD) (SD) 4tlag p (hatasnagysAg)
Intervencios 36,44 (21,07) 42,40 (22,58) 5,96 3,83 | <0,001* 0,77
INGA (hossz)
Kontroll 28,36 (18,93) 27,82 (16,64) -0,55 -0,29 0,777 -0,06
KSZ (ko) Intervencios 37,17 (8,65) 38,19 (8.,64) 1,02 1,62 0,117 0,32
ke Kontroll 39,89 (10,10) 40,00 (9,88) 0,11 0,62 0,541 0,13
HTU (cm) Intervencios 192,85 (27,89) 193,69 (31,18) 0,85 0,20 0,847 0,04
cm
Kontroll 190,39 (21,66) 187,74 (21,18) -2,65 -1,22 0,236 -0,25
FT (db) Intervencios 15,33 (9,63) 18,67 (11,64) 3,33 4,36 |<0,001* 0,84
Kontroll 15,91 (7,36) 16,52 (7,75) 0,61 0,43 0,669 0,09

Megjegyzés: *Szignifikans kiilonbség a két mérés kozott (p<0,05), a - el6jel a bementi értékhez képesti csokkenést jelent, a
Cohen-féle d hatasnagysag mutaté mértéke <0,2 nagyon kis hatas, <0,5 kis hatas, <0,8 kozepes hatas, 0,8= nagy hatas
INGA: 20 m ingafutés, KSZ: kézi szoritéer6, HTU: helyb6l tavolugras, UFT: iitemezett fekv6tamasz

2. tblazat. Az intervencids és kontrollcsoport idGsoros teszteredményeinek statisztikai elemzése: atlagok,

szorasok és hatasnagysagok (leanyok)

Table 2. Statistical analysis of pre- and posttest results for the intervention and control groups: Means,

Standard Deviations, differences and effect sizes (girls)

Leényok Bemt(:g;:)t)éﬂag Kimtirsug)éﬂag Kﬁgglal;ség ¢ p ( I?;tggﬁz;fgrg adg )
Intervencios 19,78 (8,86) 27,22 (9,74) 7,43 6,80 <0,001* 1,42
INGA (hossz)
Kontroll 16,73 (5,11) 14,80 (4,77) -1,93 -2,30 <0,05* -0,59
KSZ (kg) Intervencios 24,54 (4,26) 24,77 (4,41) 0,23 0,52 0,608 0,11
Kontroll 26,59 (3,16) 25,25 (2,69) -1,34 -2,24 <0,05* -0,58
HTU (cm) Intervencios 146,41 (18,99) 153,68 (17,07) 7,27 5,24 <0,001* 1,12
Kontroll 141,93 (23,45) 139,6 (22,20) -2,33 -0,76 0,462 -0,20
UFT (db) Intervencios 6,09 (4,13) 10,43 (6,72) 4,35 4,83 <0,001* 1,01
Kontroll 1,67 (3,50) 4,2 (4,89) 2,53 3,64 <0,05* 0,94

Megjegyzés: *Szignifikans kiillonbség a két mérés kozott (p<0,05), a - el6jel a bementi értékhez képesti csokkenést jelent, a
Cohen-féle d hatasnagysag mutaté mértéke <0,2 nagyon kis hatas, <0,5 kis hatds, <0,8 kozepes hatas, 0,8< nagy hatas

INGA: 20 m ingafutés, KSZ: kézi szoritéerd, HTU: helyb6l tavolugras, UFT: iitemezett fekv6tamasz

partial eta squared) jeloli. A szignifikancia szintet
p<0,05-ben hataroztuk meg.

Eredmények

A normalitasvizsgalatok eredményei szerint a
BMI kivételével minden valtoz6 esetében lehet-
séges a paraméteres probak alkalmazasa. Az in-
tervencios és a kontrollcsoportok bemeneti (kez-
deti) mérési eredményei kozotti killonbségeket
kétmintas t-probakkal elemeztiik (a BMI vonat-
kozasaban a Mann-Whitney U tesztet alkalmaz-
tuk). A két csoport kozott szignifikans kiillonbség
csak a leanyok esetében, az iitemezett fekvota-
masz tesztben volt kimutathaté (t=3,42
p<0,01), ami azt jelenti, hogy a kontrollcsoport
ebben a valtozoban jelent6sen gyengébb be-

meneti teljesitménnyel volt jellemezheté (at-
lagosan 1,67 db vs. 6,09 db).

A BMI értékek medianja a fiak intervencios
csoportja esetében a két mérési idépontban 20,95
kg/m? és 21,10 kg/m?, a leanyoknal 19,40 kg/m?
és 19,40 kg/m? voltak. A kontrollcsoport BMI
medidnjai pedig a kovetkezék: fiuk: 21,36 kg/m?
és 21,15 kg/m?; leanyok: 20,90 kg/m? és 20,65
kg/m?. A BMI vonatkozasaban az intervencio
hatasat mutato6 Friedman teszt a fitk intervencios
csoportja esetében szignifikans kiillonbséget mu-
tatott a két mérési idépont kozott (y2=4,55
p<0,05), azaz a 0,15 kg/m? BMI median noveke-
dés statisztikailag jelentésnek mindsiilt. A lea-
nyok esetében az intervenciés csoport BMI me-
dianja nem valtozott (19,40 kg/m?> maradt). A
kontroll fit és leany csoport esetében nem mu-
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Table 3. Results of the intervention effect analysis for the motor tests

df Mean Square F P n?p
INGA (hossz) 1,00 631,49 26,71 <0,001* 0,24
KSZ (kg) 1,00 13,33 4,72 <0,05* 0,05
HTU (cm) 1,00 423,30 3,95 <0,05* 0,04
UFT (db) 1,00 63,83 5,59 <0,05* 0,06

Megjegyzés: *szignifikans interakcios hatds (id6 x csoport) (p<0,05), a parcidlis éta négyzet (N2 p) hatdsnagysag mutaté mértéke
<0,01 kis hatés, <0,06 kozepes hatas, <0,14 nagy hatas; 0,14=< nagyon nagy hatas
INGA: 20 m ingafutas, KSZ: kézi szoritoéerd, HTU: helybdl tavolugras, UFT: litemezett fekvétamasz

tatkozott statisztikailag szignifikans kiilonbség a
bemeneti €s kimeneti értékek kozott (fiuk:
r?>=0,47 p<0,491; leanyok: ¥2=0,69 p<0,405).

Az intervencios és a kontrollcsoport motoros
tesztjeinek bemeneti és kimeneti teszteredmé-
nyeit, azok leir6 statisztikai elemzését, és a paros
mintas t-proba értékeit nemi bontasban az 1. és
2. tablazatban mutatjuk be.

Az intervencios fia- és leanycsoport esetében
az ingafutas tesztben és az utemezett fekvota-
masz tesztben mutatkozott szignifikans fejlédés
a két mérési idépont kozott, (INGA fiak: t=3,83
p<0,001; leanyok: t=6,80 p<0,001; UFT fidak:
t=4,36 p<0,001; leanyok: t=4,83 p<0,001). A
leanyok a helybdl tavolugras tesztben is jelent6s
javulast értek el (HTU: t=524 p<0,001), szem-
ben a fitikkal, ahol jelent6s valtozas nem tortént
(HTU: t=0,20 p=0,847).

A NETFIT® altal alkalmazott aerob kapacitas
predikcios egyenlettel szamolt atlagos fejlédés
mértéke a kovetkez6képpen alakult. Fiuk:
40,42+7,51 vs. 42,52+8,03 ml/kg/perc; leanyok:
34,73+3,33 vs. 37,31+£3,61 ml/kg/perc, ami a
fejlédést tekintve egyenld 2,10 és 2,62 ml/kg/perc
értékkel.

Az intervencios csoportban a fiik esetében
nagy hatasnagysagot mutatott az tutemezett
fekvétamasz tesztben elért eredmény (Cohen’s
d=0,84). A kimeneti méréskor a diakok atlago-
san 3,33 db végrehajtassal teljesitettek jobban.
Az ingafutas tesztben kozepes lett a hatasnagysag
értéke (Cohen’s d=0,77), amely atlagosan +5,96
hossznak feleltethet6 meg.

Az intervencios leanycsoport esetében nagy
hatasnagysag volt kimutathat6 az ingafutasban
(Cohen’s d=1,42), amely a kimeneti méréskor
atlagosan +7,43 hosszt jelentett.

Ugyancsak nagy volt a hatasnagysag a helyb6l
tavolugrasban (Cohen’s d=1,12), amely +7,27
cm fejlédést jelentett, tovabba az iitemezett
fekv6étamasz tesztben (Cohen’s d=1,01) is, amely
+4,35 darab tobbletteljesitményt jelentett.

Az intervenci6 hatasara ugyanakkor érdekes
modon egyik nem esetében sem tudtunk kimu-
tatni jelent6s fejlédést a kézi szoritberé6meérés
elemzésekor (KSZ: fiak: t=1,62 p=0,117;
leanyok: t=0,52 p=0,608).

A kovetkez6 lépésben a motoros tesztekre
vonatkoz6 globalis intervencios hatast az inter-
vencioban részt vettek és a kontrollcsoport (fiuk
és leanyok egyiittes) atlagos teljesitménykiillonb-
ségei alapjan hataroztuk meg ismételt méréses
varianciaanalizissel (3. tablazat).

A statisztikai modell szerint szignifikans inter-
akci6ét talaltunk (idé x csoport), azaz a be-
avatkozas hatasara eltéré valtozasok jelentkeztek
a két csoport kozott. ElImondhat6, hogy ennek
megfeleléen az intervencié kozepes nagysagu
hatassal volt a helybdl tavolugras (n?p=0,04) és a
kézi szoritéerd (n?p=0,05) fejlédésére, nagy hatas-
sal az iitemezett fekvétamasz tesztre (n2p=0,06)
és nagyon nagy hatassal az ingafutas tesztben meg-
mutatkozo6 kedvez6 valtozasra (n2p=0,24).

Megbeszélés és kovetkeztetések

A NETFIT® fittségmérési rendszer bevezeté-
sétdl kezdve a rendszer megalkotoi folyamatosan
hangsulyozzak a felméréshez kapcsolodo peda-
gogiai felhasznalas fontossagat. Az évente meg-
jelend orszagos szintli kutatasi jelentések kovet-
kezetesen kiemelik a célzott intervenciok alkal-
mazasanak sziikségességét orszagos, iskolai és
testnevelésorai szinten egyarant, hiszen egy adott
iskola, azon belul egy osztaly, vagy tanulécsoport
fittségi allapotat az ott dolgoz6 pedagogus ismeri
legjobban, igy a csoportprofilnak megfeleld, cél-
zott fittségfejlesztési hatast 6 tud eszkozolni
(Csanyi és Kaj, 2017; Csanyi és mtsai, 2023).

Kutatasunk segitségével egy valos kozépiskolai
kornyezetben, testnevelésérakon megvalositott,
négy hetes, 16 tanitasi 6rara kiterjedo fittségfej-
lesztési program hatésait elemeztiik a fittségi al-
lapotra nézve.
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Az intervencios és a kontrollcsoport bemeneti
értékei csak a leanyok esetében és csak az erd-
alloképességi tesztjilk (iitemezett fekvétamasz
teszt) kilonbozott szignifikansan (a kontroll
gyengébb teljesitményével), a beavatkozas hata-
sara megmutatkozo killonbségeket — a fenti teszt
kivételével — a kezdeti allapot abszolut értéke
nem befolyasolta.

Az intervenciés idészakban a fiadk BMI
medidnja 0,15 kg/m? értékkel statisztikailag
jelentés mértékben novekedett. Ennek human-
biologiai hatterérdl nem gytjtottiink informaciot.
A leanyok esetében nem volt kimutathaté BMI
valtozas. Korabbi, hasonl6 oktatasi kornyezetben
és ideig tarté kutatasok az antropometriai para-
méterekben nem mutattak jelentés valtozast
(Ardoy és mtsai, 2011), valoészintileg hosszabb
ideig tart6 beavatkozas lenne sziikséges a
markans valtozashoz (Olsen és mtsai, 2024).

A motoros tesztekre vonatkozoan megal-
lapithato, hogy a beavatkozas hatasara mindkét
nem esetében statisztikailag szignifikans idé-
soros kiillonbséget mértink az INGA (fiak:
+5,96; leanyok: +7,43 hossz) és az UFT (fitk:
+3.,33; leanyok: +4,35 db) esetében, azaz jelen-
t6s mértéki fejlédést értek el a tanitvanyok az
aerob fittség és az erdalloképesség teriiletén.
Eredményeink illeszkednek azon beavatkozasok
soraba, amelyek ugyancsak jelentds fejlédést
tudtak kimutatni az aerob alloképesség vonatko-
zasaban (Rengasamy, 2012; Solera-Martinez €és
mtsai, 2021). Az altalunk becsiilt, atlagosan 2,10
és 2,62 ml/kg/perc értékhez képest, masok na-
gyobb mértéki (3-5 ml/kg/perc) maximalis oxi-
génfelvételben kimutatott fejlédést tapasztaltak
a 16 hetes beavatkozasukban (Ardoy és mtsai,
2012).

A vazizomzat fittségére vonatkozoan az idébeli
hatas a leanyokra egyértelmiien kedvezébb volt.
Ok a KSZ kivételével mindharom motoros teszt-
ben jelent6s fejlédést értek el, mig a fitknal ez
csak az eréalloképességre volt igaz. A statisztikai
szamitasok alapjan az iddébeli valtozast fi-
gyelembe véve teszttdl fiiggben kozepesnek és
nagynak tekinthet6 az elért intervencios hatas-
nagysag. A leanyok esetén kimutatott markan-
sabb fejlédés 1ényeges eredmény, ugyanis serdii-
16kortél kezdédben a leanyok relative kedvez6t-
len fittségi allapotanak — kiilonosen kardiovasz-
kularis fittségének — az életkorral egyiitt meg-
nyilvanul6 romlasa konzekvensen megjelenik az
ide vonatkoz6 reprezentativ kutatasokban (Kaj
és mtsai, 2024; Blagus és mtsai, 2023, Dobosz
és mtsai, 2015). A kontrollcsoport képesség-
szintjeinek stagnalasa, s6t visszaesése tovabba
ravilagitanak arra, hogy a fittségi allapot szinten

tartasahoz és fejlesztéséhez nélkiilozhetetlen a
rendszeresen alkalmazott specifikus gyakorlat-
anyag,

Eredményeink alapjan mar egy négyhetes, 16
alkalommal, alkalmanként 15 percben, a test-
nevelésorak részeként megvalositott kozepes- és
nagyintenzitast mozgasprogram jelentés hatast
tud kifejteni a tanulok egészségkozpontu fittségi
allapotara nézve. Ezt a megallapitasunkat ta-
masztja ala, hogy az ismételt méréses variancia-
analizis szignifikans interakciokat mutatott
minden motoros teszt esetében, a bemutatott,
globalis intervencios hatasnagysagok pedig lega-
labb kozepesek voltak. Az aerob alloképességi
paraméterben megmutatkoz6 nagyon nagy ha-
tasnagysag (n?p=0,24) kiemelend6 eredmény
abbdl a szempontbol, hogy az eréalloképességi
fokuszu fejlesztés hatasara javult az aerob tel-
jesitmény. Ezen a teriileten ellentmondasos ku-
tatasi eredmények olvashaték (Ozaki és mtsali,
2013).

Fontos hangsulyoznunk, hogy globalisan a
kedvezd valtozast nem dnmagaban a mozgasprog-
ram hozta létre. A fejlesztéshez kapcsolt didak-
tikai (autonoémia tamogatott oktatasi stratégia),
és motivacios (célkittizés, tudatositas) elemek
egyiittes alkalmazasa befolyasolhatta a végered-
ményt. Az intervencios csoportokat vezeté test-
nevel$ tanar a korabbiaknal kedvez6bb tanuloi
eréfeszitésekrdl szamolt be. Ennek alapjan jelen
fittségoktatasi megkozelités id6takarékos és
eredményes modellt jelent, amely nem hatral-
tatja a testnevelés tantervi célrendszerének meg-
valbsitasat, a parhuzamos oktatasi és nevelési
feladatok folyamatat, hanem hozzajarul a test-
nevelés hatékonysaganak és mindségfejleszté-
sek annak megértésére, hogy a heti gyakorisag,
a specialis program tanérai terjedelme, és a
program hetekben/honapokban meérheté id6-
tartama milyen valtozasokat eredményez az
iskolaskoruak egészségkozpontu fittségi al-
lapotaban €és motivaciés rendszerében az €letkor,
valamint az abszolut fittségi szint fiiggvényében.
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A Magyar Sporttudomanyi Szemle 4j kozlési feltételei

(A részletesebb valtozat megtalalhaté az www.mstt.hu honlapon)

Altalanos feltételek

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4-6 alkalommal jelenik meg, és 6nall6 vizsgalaton alapulo,
mashol még nem kozolt sporttudomanyi targya cikkeket jelentet magyar €és angol nyelven (angol
cikk esetén — a nyelvhelyesség érdekében — a nyelvi lektor szolgaltatas ellenértékének 50%-at szamla
ellenében a szerz6/szerzéknek kell vallalnia). Az adatgytjtésnek, a feldolgozasnak és a kozlésnek
meg kell felelnie az etikai és a tudomanyos kritériumoknak.

Az anonim kéziratokat az adott szakteriilet két elismert képviseldje, egymastol fiiggetleniil lektoralja.
A kozlésrdl, vagy az atdolgozas sziikségességérdl a lektori vélemények alapjan a Szerkeszt6 Bizottsag
dont. A kozlésre nem keriil6 kéziratokat a Szerkeszt6 Bizottsag nem 6rzi meg! A kéziratok terje-
delme szokozokkel egyiitt maximum 30 000 — azaz harmincezer — karakter lehet, amely magaban
foglalja a cimet, a szerzéket és az intézményeket, a szovegtorzset, az illusztracidkat és a felhasznalt
irodalmat is. Egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, behuizas nélkiil, sorkizartan, 12-es betiinagy-
saggal (Times New Roman CE) gépelve kérjiik elkésziteni és elektronikus formaban (e-mail) a ben-
dinora@hotmail.com e-mail cimre elkiildeni. A dokumentumokat ,stilus” alkalmazasa nélkiil Word
formatumban (név.doc) kérjiik megkiildeni. A cikk cime legyen rovid, célratoré és maximum 100
lkarakter/10 sz6 lehet. A szerz6k szama maximum 7 f6 lehet, maximum 7 intézménnyel egytitt!

A kézirat szerkezete

A szerz6(k) neve (,,dr.” és egyéb titulus nélkiil, kis bettikkel), a szerz6(k) munkahelye (nem révi-
ditve, kis bettikkel), a szerz6 e-mail cime, a dolgozat cime magyar €s angol nyelven, a szerkeszt6-
séggel kapcsolatot tarté szerz6 neve €s levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros 0sszefoglalo mindkét nyelven. A tagolatlan 6sszefoglalok roviden
tartalmazzak a célkittizést, a vizsgalt személyeket, a modszereket, az eredményeket és a kovetkez-
tetéseket és maximalisan 5 (magyar €s angol) kulcsszoval zaruljanak.

A cikkek tagolasa

Bevezetés, Anyag és modszerek, Eredmények, Megbeszélés és kivetkeztetések

(amennyiben indokolt, koszonetnyilvanitas az anyag végére).

A szovegtorzsben vastagon szedett, dolt betis, aldhuzott kiemelés csak indokolt esetben alkalmaz-
hato6. A fejezetcimeket félkovér betistilussal (Times New Roman CE), kozépre rendezve kérjik fel-
tuntetni.

... a folytatas a www.mstt.hu honlapon olvashat6
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A sportinnovaciok aktualis tendenciai

Current trends in sports innovations

Boros Anita
Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Budapest

E-mail: boros.anita@tf.hu

Osszefoglalé

Jelen munkanak az a célja, hogy ravilagitson
a jelenlegi sportinnovacios kutatasok legjelento-
sebb szegmenseire. A kutatas tobb lépcsés szak-
irodalom kutatasra és klaszterelemzésre épiil,
ravilagit arra, hogy a sportinnovaciok szerepe
egyre nagyobb jelent6séggel bir és a kétezres
évek ota jelentds fejlédésnek lehetiink tanti a té-
makorben irédott tanulmanyok szamat tekintve.
Az innovacios tendenciak kozott azonosithato
Kina, az USA, valamint Anglia élmezénybeli sze-
repe, €s a sportinnovacios kutatasok multidisz-
ciplinaris jellege.

Kulcsszavak: sportinnovacié, innovacio,
sportfejlesztés, szakirodalom elemzés, sportin-
novacios tendenciak

Abstract

The purpose of this study is to shed light on
the most significant segments of current sports
innovation research. The research is based on
multi-stage literature research and cluster analy-
sis.

The research highlights that the role of sports
innovations is becoming more and more import-
ant, and since the 2000s we have witnessed a
significant development in terms of the number
of studies written on the topic. The leading role
of China, the USA, and England as well as the
multidisciplinary nature of sports innovation re-
search can be identified among the innovation
trends.

Keywords: sports innovation, innovation,
sports development, literature analysis, sports
innovation trends

Bevezetés

Az innovacio kiemelked6 szerepet jatszik a
sportban. A sportinnovacié szamos szegmensre

kiterjedhet: megjelenhet 4j termékekben, eljara-
sokban, technolégiakban, felszerelésekben €és ru-
hazatban, 4j stratégiakban és edzésmodszerek-
ben, 1) fogyasztoi termékekben és szolgaltata-
sokban, 1j sportagak, sportkommunikacios esz-
kozok, technikai-taktikai moédszerek fejleszté-
sében.

Az elmult évtizedben a sportinnovaciokkal
kapcsolatos kutatasok onallé kutatasi teriilet-
ként jelentek meg. Jelen tanulmanynak az a
célja, hogy ravilagitson a jelenlegi sportinnova-
cios kutatasok legjelentésebb szegmenseire. A
kutatasok alaphipotézise egyfel6l az, hogy a
sportinnovaciok kutatasa multidiszciplinaris te-
riilleteket Olel fel, masfel6l a sport teriiletén is
meghatarozhatok azok a klaszterek, amelyek a
sporttal kapcsolatos legjelentésebb innovaciokat
foglaljak magukban.

Anyag és médszerek

A kiterjedt innovacios szakirodalom attekin-
tése érdekében szisztematikus megkozelités al-
kalmazasara keriilt sor a kutatas soran. EI6-
zetesen a Google Scholar, a Web of Science, a
PubMed, a Scopus és a Research Gate adatbazi-
sai keriiltek szambavételre: ebben az els6 kuta-
tasi fazisban a sportinnovaciokkal kapcsolatos
szakirodalmi forrasok beazonositasa tortént meg
a duplikaciok kiszilirése mellett. Ehhez a Bra-
mer-féle metodikat alkalmaztam (Bramer és
mtsai, 2016). A keresdkifejezéseket a kulcsfon-
tossagu keresokifejezésekre sztikitettem a ,,sport-
innovaciok”, a ,sport innovacié” és ,,sportinno-
vacios gyakorlat” keresokifejezések alkalmazasa-
val. A kulcsszavak kombinalasa vagy kizarasa
érdekében “AND” és az “OR” Boole-operatorokat
alkalmaztam Booth és szerzG6tarsai ajanlasa sze-
rint (Booth és mtsai, 2016). A keresés az 1980
és 2024 kozott megjelent angol nyelvi cikkekre
korlatozédott. Végeredményképp kettGezeregy-
szazkilencvenegy szakirodalmi forras keriilt ki-
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valasztasra. Ezeket az eredménye-

ket a VOSviewer program segit- 300+
ségével klaszterelemzésnek vetet-
tem ala. Ennek koszonhetéen 6t 250
legintenzivebben kutatott klasz-
tert azonositottam az alabbiak- 200
ban részletezettek szerint.
150+
Eredmények
100 1
A sportinnovaci6 fogalma
A sportinnovaci6 osszetett fo- 501
galmi keretrendszer, amely ma-
gaban foglalja a sport és az Owé&%ém&ﬁwwowwwwomﬁ
ahhoz kapcsolodoé egyes teriile- LRI RIS ES88S8s88s53s3535 9899
o= = = = = NN AN N NN NN ANANA

tek innovaciés folyamatait, a

sport killonb6z6 aspektusainak
javitasa érdekében — beleértve a
sportteljesitményt, a rajongok el-
kotelezettségét, a szervezeti haté-

1. dbra. A sportinnovacié témaja kutatasok szama (db) 1980-2024
Figure 1. The number of research in theme of sport innovation
(peaces) 1980-2024

konysagot — a sportipar és a
sportgazdasag aktualis kihiva-
saihoz igazodva.

A sportinnovaciok fejlédésé-
hez sziikséges a sportinnovacios
Okoszisztéma fejlesztése. Az el-
mult években a sportinnovaciok
fogalmi kerete tovabb bdéviilt és a
hagyomanyos innovaci6 tipuso-
kon kiviil, integralja az 4j sport-
technoloégiak, stratégiak és gya-
korlatok innovacioit, a sportese-
mény-innovaciokat, illetve a sport-
menedzsment Gjitasait (Potts és
Ratten, 2016).

A sportinnovéacioés tendenciak
a szakirodalmi kutatasok
titkrében

Tarsadalomtudomanyok
Uzleti gazdasagtan
Sporttudomanyok
547

1 Oktatas oktataskutatas

I Szamitastechnika

B Mérnoki tudomany

[ Tudomany, technolégia,

402 egyéb témak

B Pszichologia

B Kornyezettudomanyok,
okologia

l Szociologia

A szakirodalmi kutatasok
alapjan megallapithaté, hogy a
sportinnovaciés kutatasok az el-
mult években jelentés fejlédésen
mentek keresztiil.

Ahogyan az az 1. 4brén is lat-
hat6, a témaban irodott elsé tu-
domanyos publikacié6 1980-ra datalhatd. A
témakorben sziiletett szakirodalmi forrasok ta-
nusaga szerint a kétezres évektdl jelentésen meg-
ugrott a kapcsolodé szakirodalmi forrasok
szama. Kiugro novekedés figyelhet6 meg a pan-
démias id6északot kovetden.

A kutatas ravilagitott arra is, hogy a sportin-
novaci6é multi- és interdiszciplinaris kérdés. Ezt

2. abra. A sportinnovaciok teriiletén megjelent publikaciok tu-
domanyteriileti megoszlasa (db)

Figure 2. Distribution of publications published in the field of sports
innovations by discipline (peaces)

szemlélteti példaul az is, hogy a vizsgalt szakiro-
dalmi forrasokkal foglalkoz6 tudomanyteriiletek
is meglehetésen vegyes képet mutatnak: ossze-
sen szaztizenhat kiillonb6z6 tudomanyteriiletre
lehetett besorolni a megjelent publikaciokat. Az
elsé ot, a sportinnovacié kérdéskorével tudoma-
nyos szinten foglalkoz6 tudomanyteriilet, a ven-
déglatas-szabadidé sportturizmus, a sporttudo-
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manyok, a sportmenedzsment, az oktatas és a
sportinnovaciok gazdasagtudomanya. Mindemel-
lett szamos olyan tanulmany is azonosithato volt,
amely tobb tudomanyteriiletet is érinté innova-
ciés kérdésekkel foglalkozik (2. dbra).

Az innovacios tendencidk orszagspecifikus
vizsgalata alapjan elmondhat6, hogy mint sza-
mos egyéb innovacios teriileten, a sportban is
Kina, az USA és Anglia kutato6i jegyzik a legtobb
a témakorben megjelent tudomanyos publika-
ciot.

A sportinnovéaciés kutatasok klaszterei

A vizsgalt szakirodalmi adatbazis VOSviewer
alkalmazas segitségével torténé elemzésével azo-
nositasra kertiltek az egyes kutatasi klaszterek.
Itt érdemes utalni arra is, hogy a mar emlitett
multifunkcionalis jellegnek koszonhetéen a ku-
tatasok rendkiviil szerteagazok — azonban terje-
delmi okokra figyelemmel —, a tovabbiakban az
az Ot kutatasi klaszter keriil bemutatasra, ame-
lyek teriiletén a legtobb tudomanyos publikacio
szuletett a vizsgalt id6szakban.

a) A sportfelszerelések innovdciés tendencidi
A legnagyobb klasztert a sportfelszerelések
klasztere képezi, amely szamos témakort felolel.
Az itt talalhaté innovacios kutatasok tobbnyire
olyan ujitasokat foglalnak magukban, amelyek
novelik a teljesitményt €s a biztonsagot, lehet6vé
teszik a val6s idejii biomechanikai adatgytjtést.
Tendenciaként lathat6, hogy a sportfelszerelés-
ipar jelent6s 1épéseket tett az elmult id6szakban
az anyagtudomany é€s a technolégiai innovacio te-
rilletén. A teljesitmény €s az adott felszerelés el6-
nyos tulajdonsagait tovabbfejleszt6é technologiak
koziil kiemelendd a szénszalas, a grafén €s a nej-
lonszalas kompozitok integralasa a konnyebb,
erésebb és tartdsabb sportfelszerelések eléallitasa
érdekében (Ahmad és Hussain, 2024; Tong 2019;
Zefi és mtsai, 2022). Egy masik kurrens kutatasi
teriilet ebben a klaszterben a nanoanyagok integ-
notechnoloégia eltéré nanoméreti részecskékkel
javitja az anyagok tulajdonsagait — igy példaul a
siszemiivegek, tenisziit6k, golflabdak, kerékparok
és a sportruhazat vonatkozasaban —, amely révén
tovabbi funkciok integralhatok az egyes felszere-
lésekbe eszkozokbe, példaul vizallosag, torésbiz-
tonsag, fokozottabb szilardsag, rugalmassag,
antimikrobialis tulajdonsagok, a ruhazati sarlo-
das csokkentése, levegbatereszté képesség nove-
lése, sz€l- és vizallosag, ontisztitd tulajdonsagok
vagy éppen az UV-védelem (Rahman, 2023; Costa,

2020; Li, 2022; Miteva, 2021). Egyesek kiemelik
e technolégia szerepét az intelligens sportruhazati
és az intelligens rehabilitacios edzéberendezések
fejlesztésében is (Ansari, 2023).

A sportfelszerelések el6allitasi technologiaiban
kiemelt figyelmet kap a gyors tomeggyartast lehe-
téve tevé 3D nyomtatas (Meier és mtsai, 2019), az
eszkozokbe, ruhazatba beagyazott érzékelS tech-
nolégiak hasznalata (Di Palma és mtsai, 2019).
Mindemellett a technologiai fejlesztések egy 6nallo
csoportjat képezik a fenntarthato6 felszerelés- és
ruhazat el6allitasi médozatok kidolgozasa (pél-
daul varras nélkiili anyagok alkalmazasa, egysze-
risitett gyartasi folyamatok révén a hulladék és a
vizfelhasznalas csokkentése).

b) A digitdlis sportipari termékfejlesztések

A masodik kiemelt kutatasi klasztert képezik
a sportipari digitalizacios technologiak, amely a
sport szamos teriiletén megjelennek. A mar emli-
tett digitalis sportruhazati és sportfelszerelési
megoldasok mellett, szamos kutatas zajlik a mes-
terséges intelligencia alkalmazasanak vonatkoza-
saban, igy példaul a sportsériillések kezelése és
megel6zése, az edzés é€s a teljesitmény javitasaval
Osszefiiggd adatelemzés, a folyamatos egészség-
megfigyel€s, a sportolok viselkedésének elemzése,
a vizualizacios és hordhat6 technologiak haszna-
lata, az edzés személyre szabasa, tovabba az ese-
ménymenedzsment fejlesztése kapcsan (Zumba
és mtsai, 2024; Chen, 2024; Smaranda, 2024;
Dimitrov, 2024; Naughton és mtsai, 2024; Ren és
mtsai, 2024). Szamos tanulmany foglalkozik a
klaszteren beliil az IoT sportban jatszott szerepé-
vel is (ilyen példaul a mozgasok rogzitésével a
hibak kikiiszobolése, vagy a motorsportok terii-
letén az emberi és gépi kolcsonhatasok elemzése,
vagy a mindennapi sportolashoz a cipébe agyazott
lépésszamlalok) (Raman és mtsai, 2023; Yang,
2024), a Digital Twin (DT) technologia alkalmaza-
saval, ezek olyan eszkdzok fejlesztésében kiemel-
keddk, amelyek javitjak a sportteljesitményt és a
nézoi élményt (Lukac és mtsai, 2022; Glebova és
mtsai, 2023; Jorge és Santos, 2023), példaul a
mobil eszk6zokon futé DTk, elérejelzések alapjan
bocsat informacibéiakat a sportol6 rendelkezésére.

c) A sporttdpldlkozds innovdciéi
A klaszterek kozott el6kelS helyet foglal el a
sporttaplalkozasi kutatasok kore, amelyek olyan
innovacios kutatasokkal foglalkoznak, amelyek
tamogatjak az egészséges €letmodot, az alloké-
pesség €s az eronlét novelését. A kutatasok sza-
mos termék fejlesztésére kiterjednek, igy példaul
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az erjesztett tejalapu termékekre, a sportita-
lokra, a magas fehérjetartalmu funkcionalis éte-
lekre, a makro- és mikrotapanyagokkal dusitott
funkcionalis termékek €és a bioaktiv anyagok in-
tegralasara (Khramova és mtsai, 2023; Conor €és
mtsai, 2023; Chakraborty és mtsai, 2024).

A kutatasok egy masik szegmense az 11j mod-
szerek és technologiak kifejlesztésére iranyul az
4j tipusu taplalék és élelmiszerfejlesztések pia-
can (példaul: a ,Paper-2-Podium Matrix” keret-
rendszer, a prodoszoma technologia bevezetése,
multifunkcionalis technologiak integralasa) (Gu-
nina és mtsai, 2022; Bagchi és mtsai, 2022; Al-
mada, 2015).

A Klaszter egy masik illusztris teriilete az €lel-
miszerbiztonsaggal osszefiiggd kutatasok kore
(példaul: a sportesemények élelmiszerbizton-
saga, a kockazatelemzési és -kezelési rendszerek
létrehozasa, valamint az €élelmiszerbiztonsagi
eléirasok javitasa) (Zhang, 2016; Khramova és
mtsai, 2023; Conor €s mtsai, 2023; Chakraborty
és mtsai, 2024).

d) A fenntarthatésdg és a sportinnovdciék
kapcsolata

Ebben a klaszterben szamos olyan kutatassal
talalkozhatunk, amely a fenntarthatosag tarsa-
dalmi, gazdasagi, illetve kornyezeti kérdéseit
vizsgalja a sportinnovaciok teriiletére vetitve.
Napjainkban egyre tobb kutatas sziiletik a sport-
innovaciok fenntarthatosagi szerepének novelése
targyaban. A fenntarthatésaggal szorosan 0ssze-
fiigg olyan 4j anyagok, termékek és metodusok
kimunkalasa, amelyek a természeti er6forrasok
kihasznalasa helyett 4j tipusu, innovativ megol-
dasok kimunkalasat helyezik el6térbe, példaul a
mesterséges szalak sportruhazatba torténd integ-
ralasa, az ajrahasznositott mtianyag felhaszna-
lasa a sporteszkozok gyartasaban vagy éppen a
természetes fli utanzasara tervezett miugyep
(Sick és mtsai, 2020; Schoukens, 2009; Boros
és mtsai, 2024)

e) A sportegészségiigyi és sportgyégydszati
innovdciék

A sportipar kiemelt innovacios teriileteinek te-
kinthet6k a sportegészségiigy €s a sportorvoslas,
amelyek kutatasa a pandémiat kovets idészak-
ban valt kiilléonodsen intenzivvé, vagy a virtualis va-
losagot is felhasznal6é fitnesz és a hordhato
eszkozok fejlesztése (Baldzhy és mtsai, 2023).
Ahogyan arra mar utaltunk, a sportegészség-
ugyben is megjelentek olyan innovaciok (példaul
az IoT-t és a felh6alapu szamitastechnikat Ki-

hasznal6 intelligens sportegészségiigyi menedzs-
ment rendszerek) (You és mtsai, 2022; Vong-
srangsap, 2023), amelyek lehet6vé teszik az at-
fogod egészségfigyelést (24 6ran at monitorozzak
bizonyos élettani mutatok alakulasat) és a haté-
konyabb egészségmegbrzést, a személyre szabott
egészségmenedzsmentet, a pontos €és biztonsa-
gos egészségiigyi adatgyijtést, példaul a blokk-
lanc technolégia (Hill és mtsai, 2021).

A klaszter masik nagy témakore a sportorvos-
las, amely szamos diagnosztikai, terapias és re-
generativ innovativ eszkozfejlesztést, kutatasi és
sebészeti technikat, intelligens feliigyeleti rend-
szereket, rehabilitaciés technikakra vonatkozo
kutatast foglal magaban a sportolok egészségé-
nek és teljesitményének javitasa érdekében
(Smaranda és mtsai, 2024; Lloyd és mtsai,
2021; Shevelev és mtsai, 2023).

Kovetkeztetések

Ez a munka meghatarozza a sportinnovaciok
definici6jat, nemzetkozi kutatasi tendenciait, ti-
szerepe egyre nagyobb jelent6séggel bir. A kétez-
res évek oOta jelent6s fejlédésnek lehetiink tanti
a témakorben irodott tanulmanyok szamat te-
kintve. Az innovacios tendenciak kozott azono-
sithat6 Kina, az USA és Anglia élmezénybeli
szerepe. A kutatas ravilagit arra, hogy a sportin-
novacié kutatasa multi- és interdiszciplinaris
kérdés. Az innovaciok kutatasa ebbdl kovetke-
z6en nem fragmentalt tudomanyteriiletekre kor-
latozodik, hanem egyre intenzivebb az olyan
kutatasok megjelenése is, amelyek tobb tudo-
manyteriiletet vegyitenetek, példaul a sportesz-
koz- vagy a sportruhazat fejlesztések teriilete. A
vizsgalt szakirodalmi forrasokkal foglalkozo6 tu-
domanyteriiletek is meglehetésen vegyes képet
mutatnak, tobb mint szaz tudomanyteriilet ke-
rillt azonositasra az altalunk vizsgalt kutatasi
id6szakban. Ez az interdiszciplinaris perspek-
tiva segit megérteni a valtozatos kutatasi nézo-
pontokat és a jovébeli vizsgalatok igéretes lehe-
téségeit, mindemellett tAmogatja a tudomanyte-
rilletek kozotti szinergiak kihasznalasat és a ha-
tékonyabb innovaciok megoldasok kimunka-
lasat. A kutatas ravilagit a sportinnovaciok legje-
lent6sebb teriileteire, igy a sportfelszerelések, a
sportdigitalizacios eszk6zok, a sporttaplalkozas,
a fenntarthat6sagi, a sportegészségiigy €s a sport-
gyogyaszat innovacios tendenciaira. Az is lathato,
hogy a teljesitményfokozas, a sportélmény fej-
lesztés vagy éppen a nyomon kovethet6ség mel-
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lett szamos olyan 1j prioritas is megjelenik ezen
a teriileten példaul a biztonsag, egészségvéde-
lem, fenntarthatosag, valos ideji big data elem-
zések és értékelések, amelyek 1Uj tipust
kutatasokat generalnak az innovaciés megolda-
sokban.
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N6i labdarugas orvosi szemmel — avagy hogyan
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Osszefoglalé

A férfi és a n6i labdarug6 akadémiai rendszer
kialakitasakor az egyik f6 kozos cél a legmaga-
sabb szintd képzés feltételeinek, infrastruktura-
lis hatterének biztositasa, valamint a fejlesztési
iranyok kijelolése volt. A kiilonb6z6 nemt utan-
potlaskoru labdarugok kozotti fiziologiai, €let-
tani kiullonbségek €s a sportteljesitményt befolya-
sol6 eltér6 tényez6k azonban kevésbé ismertek,
ebben a témaban tudomasunk szerint hazai iro-
dalom még nem jelent meg. A szerzok célul tiiz-
ték ki, hogy felhivjak a figyelmet a néi jatékosok
specifikumaira, fokuszalva a fiziologiai €és hor-
monalis kiilonbségekre, érintve a menstruacio
sportteljesitményt befolyasolé hatasait is. A koz-
lemény targyalja a ndi sportoloknal kiemelt je-
lent6séggel biro vérszegénységet, vashianyt, ferto-
zési hajlamot, valamint sz0l az emésztérendszeri
panaszokrol, és ezek okairol is. Nem mehettiink
el sz6 nélkiil a ma oly elterjedt divatdiétak karos
hatasai, valamint a néi sportolokat veszélyeztetd
atléta triasz (relativ energiadeficit) mellett sem.
Bizunk abban, hogy ezen tényez6k megismerte-
tésével az akadémiakon dolgozo6 szakmai teamek
munkajat segithetjik.

Kulcsszavak: labdarugok, nemek kozotti elté-
rések

Abstract

During the foundation of the men’s and
women’s soccer academic system, one of the main

common aims was to provide the highest level of
talent nurturing, and infrastructural background
as well as to identify the directions for develop-
ment. Gender-based physiological and biological
differences are less known, and no domestic (Hun-
garian) publication has been announced so far on
this topic according to our best knowledge. The
authors aimed to pay attention to the specificity of
female players, to focus on the physiological and
hormonal differences, especially on the impact of
the menstrual cycle on athletes’ performance. In
the publication, anaemia that highly affects female
athletes, iron deficiency, and predisposition to in-
fections were discussed alongside gastrointestinal
problems and their causes. We intended to high-
light the disadvantages of popular diets and the
importance of the athlete’s triad (relative energy
deficits). We hope that we can help the academic
teams work by raising awareness of these factors.

Keywords: soccer players, gender-based dif-
ferences

Bevezetés

A magyar n6i labdarugas évtizedeken keresz-
til teljesen amatér, szabadidésportos keretek
kozott mikodott annak ellenére, hogy a 80-as
években, sé6t, talan még a kovetkezd évtizedben
is Eur6pa elitjéhez, de legalabb a kozépmezdny
legjobbjai kozé tartozott. A Magyar Labdarugo
Szovetség 2012-ben dontott a szakag intenziv fej-
lesztésérdl, felismerve, hogy a ndéi futball jobba,
népszertibbé, elismertebbé tétele a kedvezd
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sportszakmai hatasok mellett tarsadalmi és gaz-
dasagi célokat is szolgal. Az elndkség 2013-ban
fogadta el a , 77 pontos” fejlesztési programot,
amely két fontos, rovid tava célt fogalmazott
meg: a tomegesitést és a népszerisitést. Bar a
stratégiai dontések jelentds része mar 2015 el6tt
megsziletett, a valodi valtozasok a 2015-2020-
as id6szakra estek. A néi szakagban 2021 tava-
sza Ota mikodik akadémiai rendszer. Ekkor az
Emberi Eréforrasok Minisztériuma ugy hataro-
zott, hogy a leany labdarugok szamara is bizto-
sitja a legmagasabb szinti képzés feltételeit,
els6sorban a fejlett infrastruktarat és a ,,know-
how”-t szem elé6tt tartva olyan fejlesztési iranyt
jelolt ki, amelyben a néi akadémiak a mar mi-
kodé, allamilag elismert fit akadémiak része-
ként mikodnek. Az akadémia elsédleges és
legfontosabb killdetése a néi labdarugas fejlesz-
tése, képzése €s a legmagasabb nemzetkozi szint
elérése egy zart, profi rendszerben. Cé€l a folya-
matos, mindségi fejlédés biztositasa, melyet
strukturaltan, kovetkezetesen, a l1épcséfokokat
betartva kell megvalositani. Az akadémiai prog-
ram az U15-U19-es korosztalyokat érinti, ezaltal
a minéségi képzés az U15-0s korosztalyban kez-
dédik. A magyar ndi futball és a programban
résztvevd sportszervezetek alapvet6 érdeke azon-
ban az lenne, hogy az U15 alatti korosztalyok is
magas szintl képzést kaphassanak. Az akadé-
midk és a hozzajuk kotédé pre-akadémiai rend-
szer kiépitése fontos 1épés lenne, mellyel meg-
valosithatova valna, hogy a néi labdarugasban is
egymashoz kapcsoléd6é haromszintd rendszer
alakulhasson ki, elkeriilve azt, hogy tobbségében
képzésdeficites (edzésszam, taktikai érettség) ja-
tékosok érkezzenek az akadémiakra.

Az is tény, hogy az akadémiakra — tobbségiik-
ben - olyan leany labdarugok felvétele torténik
meg, akik az emelt szinti képzés soran a korab-
binal 1ényegesen nagyobb fizikai és mentalis ter-
helésnek vannak kitéve. Ezért kiemelt feladat a
prevencios protokoll kidolgozasa, folyamatos to-
vabbfejlesztése, a deficit helyreallitasa, a nembeli
specifikumok beépitése a kiillonb6z6 célteriilete-
ken, a munka 0sszehangolasa, ezaltal a komple-
xitas elérése.

Jelen kozleményiink célja, hogy felhivja a fi-
gyelmet a két szakag képzési helyzete kozotti kii-
lonbségeket meghatarozo eltérésekre, a néi jaté-
kosok specifikumaira. A néi és férfi utanpoétlas-
koru labdarugok kozotti fiziologiai és €lettani kii-
lonbségek, valamint a sportteljesitményt befolya-
sol6 tényez6k megismertetését hianypotlonak
szanjuk, hiszen ismereteink szerint e témaban

hazai irodalom ez idaig nem jelent meg. Bizunk
benne, hogy ezen tényez6k megismertetésével a
ndi és férfi labdarugokkal is foglalkoz6 akadémi-
akon dolgoz6 szakmai teamek, valamint jatékos-
ként és szakvezetSként is a férfi labdarugasban
képz6dott és abban tevékenykedd, de mar évek
Ota néi jatékosokkal foglalkoz6 szakemberek
munkajat segithetjiik.

Fokuszban a nemek ko6zotti eltérések

Fiziolégiai kiilonbségek

A ndéi és férfi sportolok esetében a pubertas
el6tti teljesitményben érdemi eltérés még nem
mutatkozik. Leanyok esetében legtobbszor a no-
vekedési cstics 11-13 éves korban zajlik, és 16-
17 éves korukban mar elérik a felnéttkori test-
magassagukat, a fiatknal ugyanez 14-16 éves kor-
ban torténik, ami 20-21 éves korukig még valtoz-
hat. A kiillonb6z6 nemi sportolok esetében a
testosszetétel is eltérd, nék esetében a testzsir
szazalék (23-27% vs. 13-15%), férfiak esetében
a csontstlriség magasabb, az izomtomeg na-
gyobb, ez utdbbi magyarazhatja mind a felsd,
mind az alsé végtag izomerejének kiilonbségét a
két nem kozott. Bar a fizikai adottsagokban, el-
s6sorban az izomerdben lényeges kiilonbségek
észlelhet6k, mégis hangsulyozando6, hogy mind-
két nem esetében — a technikai tudason tal — a
labdarugas ugyanazon tulajdonsagokat koveteli
meg, elsésorban a gyorsasagot, a robbanékony-
sagot és a megfelel6 alloképességet.

A sziv nagysaga, verétérfogata és a mellkas
térfogata is nagyobb a férfiaknal, ez utébbi na-
gyobb vitalkapacitast fog eredményezni és ezaltal
hosszii tavon a teljesitményiik is jobb lesz
(Alexander és mtsai, 2022; Altavilla és mtsai,
2017; Ansdell és mtsai, 2020; Corso, 2018; Hop-
kins és Harms, 2004; Hunter és mtsai, 2023;
Huxley, 2007; LoMauro és Aliverti, 2018; Lundby
és mtsai, 2017; Smith és Smith, 2002).

Hormondlis kiilébnbségek

A serdiil6kori valtozasokért a nemi hormonok
felel6sek. Az Osztrogén €s a tesztoszteron is jelen
van mind a leanyok, mind a fitik esetében, azon-
ban eltéré aranyban. Nem csak a hormonok ti-
pusa és aranya, de a hormonalis ritmus is eltér6,
fitkk esetében cirkadian (folyamatos), mig a
leanyok esetében a menstruacionak megfelel6
ciklikus.

Az dsztrogén €s a tesztoszteron €lettani hatasa
sokrétt (Fony6 és Kollai, 2014). Az 6sztrogén fe-
lelSs tobbek kozott a ndies domborulatokon tor-
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ténd zsir lerakodasaért, a tesztoszteron a zsir-
parnak eloszlasan tual (kisebb bdr alatti zsirszo-
vet) a csontok allapotat (linearis csontnovekedés,
epifizis fugak zarodasa), az izom méretét és
annak eloszlasat befolyasolja. A tesztoszteron-
nak koszonhetéen a fitknak nagyobb a vallszé-
lessége, a mellkasa, utobbi kovetkeztében a
tudotérfogatuk novekedhet, ami az izom oxigén-
ellatasanal jelent6s lehet. A tesztoszteron a
csontvelében az 6ssejt stimulacié révén a voros-
vérsejt termelését is fokozza, mely elényt jelent-
het az oxigénfelvételnél.

A menstruaci6 sportteljesitményt befolyasolo
hatasa

A menstruacio6 €s a sportteljesitmény kapcso-
latanak vizsgalata a nemzetkozi irodalomban
mar nem Ujkeletd (Naama és mtsai, 2005;
https:/www.miun.se, 2019; Martin és mtsai,
2021), azonban a hazai sportéletben még maga
a téma is sokszor tabunak szamit. Mivel minden
részletére terjedéen ma sem tisztazott a kapcso-
latuk, igy csak feltételezések vannak arra vonat-
kozoan, hogy vajon milyen teljesitményronto
hatasai lehetnek a menstruacionak.

Az tény, hogy a premenstruaciés szindréma
ismert tiinetein (hasi panaszok, hasmenés, fejfa-
jas) tul pszichés zavarokkal (hangulati ingado-
zas, ingerlékenység, faradtsag, alvasproblémak),
és koncentracioképesség csokkenéssel is jarhat,
ami negativan hathat a teljesitményre. A hormo-
nalis ingadozas az erénléten kiviil az anyagcsere
folyamatokat, a héhaztartast (testhémeérséklet
novekedés), a vizhaztartast (vizvisszatartas miatt
testtomegnovekedés) és a sériilésre valo hajla-
mot is befolyasolhatja (Naama és mtsai, 2005;
https://www.miun.se, 2019; Martin és mtsai,
2021).

Az erdnlétet befolyasol6 hatas megértéséhez
ismerniink kell a ciklus fazisait (Fony6 és Kollai,
2014).

1. Az els6 fazis a menstruacios vérzéssel indulo,
un. follikularis fazis, mely 1-14. napig tart.
EkKkor az 0sztrogén, a progeszteron, a sarga-
test- és a tiisz6érést stimulalé hormon szintje
is alacsony, a fazis végén az Osztrogénszint
emelkedé tendenciat mutat.

2. A masodik fazis az ovulacio (tiiszérepedés fa-
zisa), ahol az 6sztrogén és a sargatest hor-
monszint tetézik.

3. A harmadik fazis a lutealis (magas hormon-
szinttel jaro) fazis, ekkor az dsztrogén- és a
progeszteronszint is emelkedett.

Miért van ennek jelent6sége?

Egyes irodalmi adatok szerint (https:/
www.miun.se, 2019) a follikularis fazis — a ma-
gasabb fajdalomtolerancia és energiaszint, vala-
mint a késéi follikularis fazisban az emelkedd6
Osztrogénszint miatt — a magas intenzitasu fizikai
aktivitasra alkalmas periodus, az eréfejleszté ed-
zéseknek is kedvez. Az ovulacio fazisa — ha hihe-
tink a combizomzatban mérhetd erészinteknek
— az egyéni erénléti teljesit6képesség csucsat je-
lentheti. A lutedlis fazisban a vizvisszatartasbol
eredd teststilynovekedés, és a premenstruacios
szindroma kellemetlen tiinetegyiittese zavarhatja
a sportteljesitményt, igy kevésbé alkalmas a
magas intenzitasu terhelésre az edzések soran.

A fentiek tiikkrében mar nem is annyira meg-
lepd, hogy a versenysportban miért meriilhet fel
a néi ciklus hormonalis szabalyozasa gyogyszer
altal. A fogamzasgatlo tablettak nem csak a nem-
kivant terhességet akadalyozzak meg, de a pre-
menstruacios tinetek enyhitése, valamint a
rovidebb ideig tarto, kisebb vérzéssel jar6 men-
struaci6 okozta vashianyos vérszegénység kiala-
kulasi esélyének csokkentése révén akar ,telje-
sitményfokoz6” hatassal is birhatnak. Fontos
azonban hangsulyozni, hogy még az ujtipusu,
alacsony 0sztrogén €s progeszteron tartalmu fo-
gamzasgatlok esetében is szamolni kell mellék-
hatasokkal, vizvisszatart6 hatasuk révén kisfoka
testtomegnovekedéssel, hangulati labilitassal,
hosszutavon libidocsokkenéssel és a trombozis-
készség fokozodasaval.

Mar kozel 20 évvel ezelStt napvilagra kertiltek
olyan kozlemények, amelyek felhivtak a figyelmet
a menstruacios ciklussal 0sszefiiggéen egyes sé-
rillések gyakoribb el6fordulasara (Naama és
mtsai, 2005). Magyarazatként a csontokban, vaz-
izmokban és iziiletekben jelenlévé Osztrogén és
progeszteron receptoroknak tulajdonitottak sze-
repet. Mig a nék esetében az in-, izom- és szalag-
sériillések, addig a fiuk esetében a combizom
sériillések gyakoribb el6fordulasat emelték ki
(Robles-Palazén és mtsai, 2022). Kés6ébb megfi-
gyelték, hogy a térd eliils6 keresztszalag-szaka-
dasa haromszor (egyesek szerint még ennél is
nagyobb mértékben) gyakoribb a serdiilékort ko-
vetéen versenysportol6 leanyoknal, mint fitknal
(Larruskain és mtsai, 2018; Lin és mtsai, 2018;
Martin €s mtsai, 2021). Az elilsé keresztszalag
sériilésekkel kapcsolatos kutatasok a szalag la-
zasagat és a hormonszintek 0sszefiiggését is vizs-
galtak a vérben, a vizeletben és a nyalban
egyarant. A szalagok megnovekedett lazasaga el-
s6sorban az ovulacio idején és a lutealis fazisban
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1. tablazat. Vérszegénység okai és mechanizmusa a sportban

Table 1. Causes and mechanisms of anemia in sports

Vérszegénység oka Mechanizmus Megjegyzés
»Sportanémia” plazmatérfogat névekedése relativ vérszegénység
Megnovekedett vas igény és felhasznalas | megnovekedett szoveti atépiilés ﬁg%rrltc;\gﬁ:edett ORTATEE Ly G5 o
relativ energia hidny kovetkezményes testkép- és menstruacios zavar,
Csokkent vasbevitel csontritkulas

szigoru diéta

atrendezd6dése

gasztrointesztinalis véraramlas

felszivodasi zavart okozhat

Csokkent vasfelszivodas

edzés indukalta gyulladas

megnovekedett gyulladasos
csokkent vasfelszivodas

fehérjék okozta

lisztérzékenység vasfelszivodasi zavar
ook 2 megnovekedett gyulladasos fehérjék okozta
Vas szétesés VERES csokkent vasfelszivodas

fokozott izzadas

hészabalyozas alatt

vérvizelés

holyag nyakanak és hatsé falanak egymashoz
itkozése futds kozben, megnovekedett vese
glomeruldris atereszt6képesség

gasztrointesztinalis vérzés

csokkent a bélrendszer vérataramlasa

gyulladas
Vasvesztés

csokkent aramlas okozta béliszkémia, megnove-
kedett bél atereszt6képesség, szisztémas gyullada-
sos valaszok

trauma

véromleny, vérzések kontakt sportban

menstruacios vérzés, zavarok

erds menstruacios vérzés, fogamzasgatlok okozta
oxidativ stressz és gyulladas

kotbszoveti gyengeség/lazasag

vorosvértest szétesés

fizikai aktivitas és mechanikai terhelés altal kival-
tott: a talajra kifejtett ismételt aktiv tamaszok, lab
ereinek nyomasa és mikrotraumaja futas kozben

volt jellemz6, masok szerint azonban nem volt
szignifikans killonbség (Naama és mtsai, 2005).
Mivel jelenleg még nincs egységes allaspont és a
sérilékenységet befolyasold egyéb tényezbket
(fi/mifd, jatékos aktualis mentalis é€s fizikalis al-
lapota, sériilésre valé hajlam stb.) sem lehet fi-
gyelmen Kkiviil hagyni, ezért szamos kozlemény —
kiemelve a téma fontossagat — siirgeti tovabbi ku-
tatasok elvégzését.

Vérszegénység, vashiany

A vérszegénységnek €és a vashianynak kiilono-
sen néi sportoloknal kiemelt jelentéséget tulaj-
donitanak, hiszen tartés fennallasuk esetén a
sportolok teljesitményében hanyatlas 1éphet fel.
Ahhoz, hogy a jelenség élettani hatterét megért-
siik, néhany fogalom tisztazast igényel.

A vér folyékony allaga plazmabol és alakos
elemekbdl (vorosvérsejtek, fehérvérsejtek és vér-
lemezkék) all. Normal esetben a vorosvérsejtek
(vvt) szama nékben 3,8-5,3 millio/ul, férfiakban
4,3-6 millio/ul. A vvt-ben talalhaté hemoglobin

rész a vas atomot tartalmazo egységének koszon-
hetéen meg tudja kotni a tiidében az oxigént, me-
lyet elszallit a sejtekig (példaul az izmoknak is
igy tud oxigént biztositani), a sejtekbdl pedig a
szén-dioxidot visszaszallitja a tiuddébe, ezaltal
részt vesz a gazcserében. Abban az esetben, ha
egységnyi vérben egy bizonyos szint ala csokken
a vvt -ek szama vagy a hemoglobin (Hb) mennyi-
sége — vvt-szam<3,8 millio/ul, Hb<120 g/l nék-
nél, vvt-szam<4,3 milli6/ul, Hb<135 g/l fér-
fiaknal —, akkor vérszegénységrol (anémiarol) be-
széliink (Fony6 és Kollai, 2014).

Sportolék esetében kiilon entitasként kezelik
a ,sportanémia” fogalmat, mely nem valodi vér-
szegénység, hiszen a tartos fizikai aktivitas so-
ran megnovekedett plazmatérfogat és emiatt a
vér alakos elemeinek relative csokkent aranya
okozza (Damian és mtsai, 2021). A sporttal kap-
csolatos vérszegénységet, illetve vashianyt ered-
ményezé eltéréseket az 1. tablazatban tiuntettik
fel (Damian és mtsai, 2021-es kozleménye alap-
jan).
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Fert6zésekre valé hajlam

A gyulladas kihat a teljesitményre, emiatt a
ndi labdarugok esetében is figyelembe kell venni
a potencialis fert6zési lehetéségeket. Lokalis
gyulladast okozhat a tetovalas és a piercing a fel-
varrast vagy behelyezést kovetéen, ezek azonban
banalis, helyileg kezelendé fert6zésnek szamita-
nak. Jelent6sebb kovetkezménnyel jarhat a foga-
szati goc, mely akar makacs, migralo sokiziileti
gyulladast is fenntarthat. N6k esetében a hugyuti
¢és hiivelyi fert6zés lehet6ségével is szamolni kell.
A hugyuti fert6zések gyakoribb el6fordulasat
nékben anatémiai okkal magyarazhatjuk, hiszen
a n6i hugycsé a férfi hugycsénél rovidebb, igy a
baktériumok rovidebb uton jutnak fel a hugyho-
lyagba. Mivel a hiivelybemenet és a végbélnyilas
nagyon kozel van a hugycsé nyilashoz, a kéroko-
z6k konnyen atkeriilhetnek annak bemenetéhez.
Hugyuti fertézésre utalhat a gyakori, fajdalmas
vagy csip0 vizelés, a szabad szemmel (makrosz-
kopos hematuria), vagy mikroszkoposan igazol-
hat6é (mikroszkopos hematuria) véres vizelet.

Vérvizelésnek egyéb okai is lehetnek. Egy
része nem figg ossze a sporttevékenységgel (pél-
daul menstruacios vérrel keveredett vizelet min-
ta, vesek6tavozas stb.), masok viszont igen. A
sporttal 0sszefiiggs vérvizelés (,sporthematuria”)
jelensége nem ritka, altalaban atmeneti és el6for-
dulhat a mikroszképos hematuria is. Jellegze-
tessége, hogy edzés utan jelentkezik és annak
intenzitasatol fiiggd. A nem kontakt sportagak-
ban (futas) f6ként a terhelésre fellépé fiziologiai
valtozasok miatt alakul ki, ilyenkor az izmok ja-
vara a vesék vérellatasa csokken, és a relativ oxi-
génhianyos allapota okozza a veseglomerulusok
atereszt6képességének valtozasat, mely véres vi-
zeletet eredményezhet. A kontakt sportokban
(labdarugas) el6fordulhat a vesék, a hugycsé
vagy a hugyholyag sériilése kozvetlen trauma, tt-
kozés, elesés kovetkeztében. Erdemes megje-
gyezni, hogy a sportolok fajdalmara gyakran
alkalmazott nem szteroid tipusu fajdalomcsilla-
pitok szintén okozhatnak véres vizeletet (Akiboye
és Sharma, 2019; Jones és Newhouse, 1997).

Minden vérvizelésnél tisztazand6 a koreldz-
mény, a szedett gyogyszerek, a panaszok és a fi-
zikalis eltérések. Ha a vérvizelés menstruacios
ciklustol fiuggetlen, szemmel lathaté6 mértéka
és/vagy a fizikai aktivitas felfiiggesztése utan 48
oranal tovabb fennall, orvoshoz kell fordulni.

Emésztészervi panaszok
A sportolok idészakosan edzés alatti/utani
hanyinger, a savas regurgitacio, a puffadas, a

hasmenés vagy a székrekedés panaszat jelzik,
melynek hatterében megterhel6 fizikai aktivitas
okozta emésztészervrendszeri tiinetegyiittes all-
hat. Az elmult években egyre inkabb el6térbe ke-
riiltek a fizikai aktivitassal 0sszefiiggs, a gyomor
bélrendszert érint6 eltérések és azok €lettani ma-
gyarazatai (Bajor, 2019).

Fizikai aktivitas hatasara véraramlas valtozas
1ép fel a szervezetben, a keringés atrendezédik
(az izmok vérellatasa fokozodik, ,.cserébe” a bél
vérellatasa csokken), emiatt a bélnyalkahartya
karosodhat, atereszt6képessége novekedhet. A
bélnyalkahartya karosodasa fiigg a megerdltetd
edzés idGtartamatol, er6sségétdl, a kiils6 kornye-
zeti hémérséklettdl (meleg rontja) és a sportolo
allapotatél, példaul a dehidraci6 fokozza. A su-
lyos nyalkahartya karosodas akar véres székletet
is eredményezhet, kiillonosen tartos, extrém meg-
terhelés, példaul az ultramaraton utan (Costa és
mtsai, 2017; Robertson és mtsai, 1987).

A tiinetegyiittes kialakuldsahoz egyes baktéri-
umsejtek elpusztulasa nyoman felszabadul6 mé-
reganyagok (endotoxinok) is hozzajarulhatnak,
mennyiségiik nagy melegben, hosszu ideig tarto
(>2 o6ra), kozepes intenzitasua (60-70% VO,max)
edzés esetén mar szamottevod lehet (Gill és mtsai,
2015; Bajor, 2019). Mindezekhez tarsulhat az
emésztészervi motilitas €és felszivodas valtozasa,
mivel az alacsony/kdzepes intenzitasu, rovid
idejti (<60 perc) edzés fokozza, a megerdltetd,
hosszabb idejti (>90 perc) edzés lassitja a bél-
mozgast, csokkenti a gyomoririlést (Stuempfle
és Hoffman, 2015).

N6i sportolok gyakran alkalmaznak kiilonféle
diétakat. A taplalkozassal foglalkoz6 szakembe-
reknek javasolt az orvosi ajanlasokkal is tiszta-
ban lenni, hiszen a nem megfelel6en alkalmazott
vagy sziikségteleniil vallalt diétak hatranyaira jol
ravilagithatnak. 2019-ben az Euro6pai Colidkia
Tarsasag iranyelve felhivta a figyelmet arra, hogy
orvosi indikacio nélkiil ne alkalmazzuk a glutén-
mentes étrendet (A-Toma és mtsai, 2019). Tisz-
tazta, hogy kiknek javasolt (coliakia, buza aller-
gia, nem coliakias glutén szenzitivitas), illetve
kiknek lehet kedvez6 még a gluténmentes étrend
(fibromialgia, pszoriazis, autizmus, gyulladasos
bélbetegség, irritabilis bél szindroma). A glutén-
mentes diétaval kapcsolatos f6 problémak az in-
dikaci6 nélkiili alkalmazason tal a diéta kolt-
ségessége, a magasabb szénhidrat, zsir és telitet-
len zsirsav tartalom miatti testtomegnovekedés
lehet6sége, a B-vitaminban, vasban és egyéb
nyomelemekben szegényebb ellatottsag. Mivel a
teljes kidrlésti gabonak fogyasztasanak bizonyi-
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tottan szerepe van a koleszterin csokkentésében,
az érelmeszesedés folyamatanak lassitasaban, a
glikémias kontrollban, az elhizas és a vastagbél-
rak megel6zésében azonban a feleslegesen — in-
dikacio nélkiil — alkalmazott gluténmentes diéta
a csokkent rostbevitel révén negativ kovetkezmé-
nyekkel is jarhat (A-Toma és mtsai 2019). Fontos
kiemelni, hogy testtomegcsokkentés céljabol al-
kalmazott gluténmentes diéta csak akkor lehet
hatasos, ha a gabonafélék, tésztak helyét nem po-
toljak mas szénhidrattal vagy zsirral az étrend-
jukben.

Masik tévhit a lakt6zmentes diétahoz kotheto.
A genetikailag meghatarozott csonttomeg kifejls-
déséhez és a csontok integritasanak biztositasa-
hoz megfelel6 kalcium és D-vitamin ellatas
sziikséges. Kiegyensulyozott taplalkozas soran a
tej- és tejtermékek biztositani tudjak a szervezet
kalcium szintjének kozel %-€t, igy az utanpotlas-
koru sportolok novekedési iitemét (serdiillé6kor-
ban 1 év alatt akar 8-10 cm-t is néhet a ma-
gassaguk) is figyelembevéve kiilondsen fontos
ezek megfelel6 mennyiségli fogyasztasa. Mivel
ezek a termékek laktozt tartalmaznak, ezért sok
laktozérzékeny teljesen elhagyja étkezésébdl. Az
ajanlasok azonban hangsulyozzak, hogy laktoz-
mentes diéta esetén keriljik a sziikségtelen
megszoritasokat, ne torekedjiink a teljes tejmen-
tességre, csak a tolerancia hataraig (Gasztonyi és
mtsai, 2018).

Sportolok szamara az egyik legveszélyesebb
talan a vegan étrend, hiszen a kizarolag novényi
taplalék még nagy mennyiségben sem tudja fe-
dezni az energiasziikségletet (f6zelékfélék, zold-
ségek, gyumolcsok energia tartalma: 20-50
kcal/100 gramm). Mindezt tetézi az egy-két esz-
szencialis (emberi szervezet altal nem elSallit-
hat6, ezért mindenképpen taplalék utjan bizto-
sitand6) aminosav, illetve asvanyi anyagok,
nyomelemek (vas, kalcium, cink) hianya és rosz-
szabb felszivodasa. Mivel a B12 vitamin szinte
csak az allati eredetti termékekben fordul el6, a
vitaminhiany kialakulasaval is szamolni kell
(Figler, 2015).

N6i atléta tridsz (.,Relative Energy Deficiency in
sport”)

A sportolok hajlamosak az étkezési anomali-
akra, a serdiil6 leanyoknal ehhez még testképza-
var is tarsulhat, mindez sulyos kovetkezmé-
nyeket vetit elére.

A néi atléta triasz olyan tiinetegytittes, melyet
az alacsony energiabevitel (taplalkozasi zavar), a

menstruacié kimaradas és az alacsony csontst-
riség harmasa alkot. A nem megfelel6 energia-
bevitel révén a zsirfélék bevitele is sériil, amely a
zsirban old6do6 vitaminok hidanyat és hormonalis
problémakat (menstruacié kimaradasa) is ered-
ményezhet (zsirok sziikségesek ugyanis a hor-
montermeléshez). A hormonalis diszbalansz to-
vabbi kovetkezménye lehet a csontritkulas (mivel
a csontokba a kalcium és a foszfor beépiilése
szintén hormonalisan szabalyozott folyamat), a
fokozott toréskockazat, példaul faradasos toré-
sek és a sériilésveszély (Thein-Nissenbaum és
Hammer, 2017).

A n6i és férfi utanpotlaskora sportolok kozotti
kiilonbségek felsorolasa nem volt teljeskord, el-
s6sorban a biologiai, €lettani eltérésekre foku-
szaltunk, nem érintettitk a pszichologiai (pél-
daul: dnbizalom, onértékelés, motivaciod), és szo-
cialis tényezok (ndk szexuadlis aktivitasi id6sza-
kanak késébbi életkorra tevédése, karos szen-
vedélyek nagyobb aranyu keriilése) vonatkozasa-
ban észlelhet6 kiillonbségeket. A valds helyzetet
tovabb bonyolitja, hogy a labdarugasban a nék
nem csak egyesiileti szinten (részvételi arany, néi
edzdk, birok, testiileti tagsag stb.), hanem média
és szponzoracio tekintetében is joval alul repre-
zentaltak.

Megbeszélés

Manapsag mar a klasszikus férfi és néi szere-
pek egyre inkabb elmoso6dnak. A nék dolgoznak,
egyre magasabban kvalifikaltak, szamos korabbi
férfias palya elndiesedett, a férfiak pedig kiveszik
résziiket a hazimunkabdl, a gyermeknevelésbdl,
akar GYES-re is mennek. Egyenjoguak vagyunk
- majdnem. A sportban nem indultak egyenjogu-
sagot kovetels tomegmozgalmak, hogy férfiak és
nok egy kategoriaban, ligdban mérjék ossze tu-
dasukat. A genetikai determinaltsagot — a fizio-
logiai, €lettani €és hormonalis eltéréseket — a
szorgalom, a kitartas nem tudja megvaltoztatni.

Mégis vannak olyan szegmensei a verseny-
sportnak, ahol a n6k paradigmavaltasra lehet-
nek képesek. A labdarugast sportként valaszto
vagy abban tevékenykeddé nék mar dolgoznak az
alomkép valodra valtasan, a néi labdaruagas elis-
mertségén, am a projekt sikerre viteléhez sziik-
ség lesz még nem csak tovabbi orvosi és sport-
szakmai ismeretekre, hanem erkolcsi €és anyagi
tamogatasra, megbecsiilésre is.
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KORMANYA

A Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

XXII. ORSZAGOS SPORTTUDOMANYI KONGRESSZUSAT
2025. majus 28 — majus 30.
kozott rendezi
a Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar,
mint tarsrendez6 kozremiikodésével
ZALAEGERSZEGEN

A kongresszus kiemelt témakorei:

- Sport és természettudomany
- Sport és tarsadalomtudomany

- Sport és egészség, ,MOZGAS=EGESZSEG”
- Sportorvoslas, prevencio és rehabilitacio

- Sport és szabadidd, sportrekreacio
- Sportgazdasag, sportturizmus

- Sport és kornyezeti kultura, kornyezetvédelem

- Sportjog
- Olimpia, versenysport
- Sportinnovacio, €életmindség

- Sportmenedzsment

- Didksport, egyetemi sport és
utanpotlas-nevelés

- Sportpedagogia

- Sportpszichologia

- Sportszociologia

- Sporttorténet

- Teljesitményélettan

- Fogyatékosok sportja

- Sport és gyermekvédelem

Szekci6 beosztas: Természettudomanyi szekcio
Tarsadalomtudomanyi szekcio
E-poszter szekcio, (rovid szobeli prezentacio)

Minden érdeklédét szeretettel var a Kongresszus férendezdje,
a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT)

,oporttudomany az egészség és a teljesitmény szolgalataban”
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A fizikai aktivitas longitudinalis hatasai
az e-sport jaték rangsorolt
eredményére

Longitudinal effects of physical activity on e-sport game
ranking results

Szabella Olivér, Szab6 Attila, Kassay Lili

Eo6tvos Lorand Tudomanyegyetem, Pedagogiai és
Pszicholégiai Kar, Egészségfejlesztési és
Sporttudomanyi Intézet, Budapest

E-mail: szabella@student.elte.hu

Osszefoglalé

7z

Az e-sport tevékenység 1l €életmoddal jar, a
legfontosabb teljesitményt befolyasol6 tényezdék
a kognitiv funkciok. A fizikai aktivitas, azon beliil
is a kardiovaszkularis rendszert igénybe vevo
kardi6 edzés javitja a keringést. A jatékon beliili
teljesitményt pedig a rang reprezentalja. Egy 23
f6s (12 16 fizikai aktivitast végzd, 11 {6s kontroll-
csoport) onkéntes egyetemi hallgatokbol allo
minta (83% férfi, 17% nod) vett részt egy 12 hetes
kontrollcsoportos vizsgalatban. A kontrollcso-
portos kutatasunk célja annak vizsgalata, hogy
az azonos peremfeltételek mellett (tobbek kozott
jatékeim, jatékmennyiség) a fizikai aktivitas ho-
gyan befolyasolja a jatékban elérhetd, a rangsor
alakulasaval mért eredményt. A résztvevék 12
héten keresztil a kivalasztott jatékkal hetente
20-20 rangsorolt mérkozést jatszottak. A fizikai
aktivitast is végz6 csoport (12 f6) heti 4x30 per-
cet biciklizett vagy futott a napi vide6jaték mel-
lett. A kontrollcsoport ezzel szemben a video-
jaték mellett semmilyen — legalabb 10 percet
elér6 - fizikai aktivitdst nem végzett. Mindkét
csoport tagjai naponta rogzitették a videgjaték-
ban elért, rangsorban mért eredményiiket, to-
vabba az ,,okos” oran/telefonon/karkotén keresz-
till Google Fit-tel vagy Apple Fitness-el mért fizi-
kai aktivitasuk adatait. Az el6zetes mérések
eredménye azt mutatta, hogy azok a jatékosok
jutottak feljebb a ranglétran, akik mar rendel-
keztek el6képzettséggel valamilyen masik video-
jatékban. Tovabba gyenge korrelacié volt kimu-
tathat6 a fizikai aktivitas és a rangsorban meért

s

eredmény kozott. A kutatas megerdsiti a fizikai

aktivitas €s a teljesitmény kozotti vizsgalat sziik-
ségletének a folytatasat.

Kulcsszavak: e-sport, fizikai aktivitas, rangso-
rolt jaték

Abstract

E-sports activity is associated with a seden-
tary lifestyle, with cognitive functions being the
most important factors influencing performance.
Physical activity, particularly cardiovascular ex-
ercise, improves circulation. In-game perform-
ance is represented by rank. A sample of 23
volunteer university students (12 in the physical
activity group and 11 in the control group, 83%
male, 17% female) participated in a 12-week con-
trolled experiment. The goal of our controlled
study was to examine how physical activity influ-
ences game performance, measured by rank pro-
gression, under identical conditions (such as the
game title and game time). Over the 12 weeks,
participants played 20 ranked matches per week
in the selected game. The physical activity group
(12 people) also engaged in 30 minutes of cycling
or running 4 times a week, in addition to daily
video gaming. In contrast, the control group did
not engage in any physical activity lasting at least
10 minutes, besides playing video games. Both
groups recorded their in-game rank daily; as well
as measured their physical activity data via
Google Fit or Apple Fitness through smart de-
vices (watches, phones, or fitness bands). Pre-
liminary results show that players who had prior
experience with other video games climbed
higher in the ranks. Additionally, a weak correl-
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ation was observed between physical activity and
rank progression. The research supports the
need for further investigation into the relation-
ship between physical activity and in-game per-
formance.

Keywords: e-sports, physical activity, ranked
games

Bevezetés

A videojatékozas, mas néven ,gaming”, az
évek soran olyan magas szintre fejlédott, hogy
ma mar vannak jatékosok, akik ezt nem csak
hobbi szinten, hanem pénzkereseti lehetéségként
tzik, és igy hivatasos sportolokként tekintenek
rajuk. Oket e-sportoloknak nevezziik. Bar az e-
sport sport jellege vitatott, sok szempontbol ha-
sonlésagot mutat a hagyomanyos sportokkal
(Jenny és mtsai, 2016). A profi sportolok é€le-
tének minden teriiletét optimalizaljak a maxima-
lis teljesitmény érdekében, és ez az e-sportban
sincs masképp. Hasonlbéan a sakkhoz, az e-
sportban is a mentalis igénybevétel dominal,
noha van fizikai eleme is, példaul a szem-kéz ko-
ordinaci6 (Jenny és mtsai, 2016). A fizikai akti-
vitas e-sportra gyakorolt hatasanak kutatasa
még gyerekcipdben jar, €s igy gyakran hagyoma-
nyos sportokb6l vett médszertanra tamaszkodik
(Leis és mtsai, 2021). A fizikai aktivitas kozis-
merten fontos szerepet jatszik a testi és lelki
egészség fenntartasaban, javitja a kognitiv funk-
ciokat (American College of Sports Medicine,
2022), és kozvetett vagy kozvetlen hatassal van
az e-sportolok teljesitményére is (Koci¢ és mtsai,
2022). Mivel az e-sportban a teljesitmény nagy-
mértékben fiigg a jatékosok kognitiv képessége-
it6l (példaul elérejelzés és dontéshozatal) és
motorikus készségeiktdl (mint a billentytizet- és
egérhasznalat), felvet6dik a kérdés: ha a fizikai
aktivitas javitja a kognitiv funkciokat, és ezek a
funkciék befolyasoljak az e-sport teljesitményt,
akkor mérhetéen hat-e a fizikai aktivitas az e-
sport teljesitményre is? Kutatasunk célja egy 23
f6s hallgatéi mintan 12 hetes idétartammal
ennek a kérdésnek a vizsgalata.

Anyag és mddszerek

Egy olyan vizsgalatot végeztiink, amelyben
egyetemi hallgatokat hivtunk meg egy kontroll-
csoportos, kozéptava e-sport versenyre, ahol
rangsorolt mérko6zéseken vettek részt. A résztve-
voket két csoportra osztottuk: egy 12 6s fizikai

aktivitast végz6 csoportra és egy 11 {6s kontroll-
csoportra. A kutatas célja az volt, hogy a jaték
eredményei alapjan 6sszehasonlitsuk a két cso-
port teljesitményét, mikdzben minden mas té-
nyez6t allandoként kezeltink. Ezen kiviil Borg
skalan rakérdeztink mind az e-sport, mind a
sport feladatok észlelt nehézségére is a 6. és a
12. héten egyarant (a kontrollcsoportnal a Borg
skala sportra vonatkozo része automatikusan O
eredményt jelentett). Kivancsiak voltunk arra is,
hogy a résztvevok a kutatas el6tt milyen rangot
josolnak sajat maguknak és milyen rangot érnek
el ténylegesen. A kutatas teljesen anonim moédon
zajlott, és nem gytjtottiink személyazonositasra
alkalmas adatokat sem. A vizsgalat 12 héten at,
2024 februarja és majusa kozott zajlott az Eot-
vos Lorand Tudomanyegyetem budapesti kam-
puszanak hallgatéi korében és a szakmai
gyakorlat kreditet éré kurzusan keresztiil tudtak
részt venni benne. A vizsgalatot az egyetem Peda-
gogiai és Pszichologiai Karanak Kutatasetikai Bi-
zottsaga hagyta jova (engedélyszam: 2024/103).

Hipotézisek
Az el6zetes varakozasok szerint a fizikai akti-
vitast végz6 csoport valoszintileg jobban teljesit
majd, ami a rangsorolt eredményeket illeti, nem
feltétleniil a kozvetlen teljesitményre gyakorolt
hatas miatt, hanem inkabb az olyan stresszel
kapcsolatos problémak lekiizdése okan, mely a
hosszas jatékkal és feladatokkal jar. Ezért két hi-
potézist allitottunk fel:
1. A fizikai aktivitast végz6 csoport ugyanolyan
korilmények kozott jobb eredményt fog elérni
a rangsorolt eredményt tekintve, mint a kont-
rollcsoport.
2. A Borg skala szerint a kontrollcsoportnak ne-
hezebb lesz a feladat a 6. hétrél a 12. hétre,
mint a fizikai aktivitast végz6 csoportnak.

Szir6kérdsiv

A kutatasban val6 részvétel feltételeként a tar-
gyat felvevoknek el6zetesen ki kellett toltenitiik
egy szlir6kérddivet, amely alapjan ellendriztiik,
alkalmasak-e a részvételre a kutatas specialis
kovetelményeinek megfeleléen. A vizsgalathoz
szuikség volt egy olyan eszkozre, amely képes kii-
16nb6z6 e-sport jatékok futtatasara, valamint a
résztvevéknek vallalniuk kellett, hogy 12 héten
at teljesitik a feladatokat. A részvétel motivacio-
jaként a kurzushoz rendelt kreditek szolgaltak.

A kutatasi design elkészitésekor az elsédleges
cél az volt, hogy biztositsuk az egyenlé feltétele-
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ket a résztvevék szamara. Ennek érdekében a
szlr6kérdoiv tartalmazott egy kérdést, amelyben
a kitolt6knek meg kellett jelolniiik, mely e-sport
jatékokat jatszottak korabban, illetve melyeket
egyaltalan nem probaltak még ki. Felsoroltunk
ot példat és lehetéséget biztositottunk mas jaté-
kok megnevezésére is. Egy piackutatas alapjan
elézetesen kivalasztottunk egy frissen megjelent
jatékot, amely minden sziikséges e-sport kritéri-
umnak megfelelt (Szabella, 2018), és ingyenesen
elérhetd volt. Ez a jaték a The Finals volt.

A kérddivben kiilon rakérdeztink, hogy a ki-
toltok jatszottak-e a The Finals jatékkal. Ha tob-
ben rendszeresen jatszottak volna vele, masik
jatékot kellett volna kivalasztanunk a kutatas
alapjaul. Végil azok vehettek részt a kutatasban,
akik rendelkeztek az e-sport jaték futtatasara al-
kalmas eszkozzel, és nem jatszottak rendszere-
sen a The Finals-szal.

Emellett a sztir6kérd6ivben szerepelt egy kér-
dés, amely a résztvevék videodjatékos tapasztala-
tait mérte fel, mivel feltételeztitkk, hogy aki
rendszeresen jatszik videdjatékokkal, konnyeb-
ben alkalmazkodik mas jatékokhoz is, szemben
azzal, aki nem rendelkezik ilyen tapasztalattal.
Akik rendszeresen jatszottak, azokat videojaté-
kos el6képzettségliként kezeltiik, mig a tobbieket
el6képzettség nélkiliként.

Csoportbeosztas

Miutan a résztvevok szama végleges lett
(n=21), két csoportba osztottuk 6ket: az egyik a
fizikai aktivitas (PA) csoport, a masik a kontroll-
csoport nevet kapta. A csoportbeosztasnal figye-
lembe vettiik a sporttevékenységekkel kapcsola-
tos kotelezettségeket, igy azok, akik jelezték,
hogy igazolt vagy valogatott sportolok, kizarolag
a PA csoportba keriilhettek.

A csoportokat ugy alakitottuk ki, hogy mind-
két csoportban lehet6ség szerint azonos szamu
videodjatékos el6képzettséggel rendelkezd részt-
vevl legyen. Mindkét csoport elsé feladata az
volt, hogy elérje a rangsorolt mérké6zések elindi-
tasahoz sziikséges kiiszobot a jatékban. A The
Finals esetében ez 60 lejatszott kor utan valt el-
érhet6vé.

Az els6 héten a kutatasvezetd kétszer tartott
online eligazitast és betanitast, ahol ismertette a
kutatas 6 részleteit és megtanitotta a résztvevok-
nek a jaték alapjait. A két csoportnak a jatékon
belil azonos, azon kiviil viszont eltéré feladato-
kat kellett teljesitenie. Jatékon belill mindkét
csoportnak heti 20 rangsorolt mérkézést kellett

jatszania. A fizikai aktivitas csoport tagjainak
ezen felil heti négy alkalommal 30 perc kardio
edzést (futas vagy biciklizés) kellett végezniiik,
amelyet dokumentalniuk is kellett. A kontroll-
csoport tagjai szamara tilos volt barmilyen sza-
mottevé mozgas végzése, és ennek mell6zését
szintén dokumentalniuk kellett. A kardié moz-
gasnal az instrukcio az volt, hogy torekedjenek a
szivritmus masodik és harmadik zonaja koriil
maradni.

Azért valasztottuk a kardidé mozgast, mert az
e-sport tevékenység a hagyomanyos sportokhoz
hasonl6an megterheli a kardiovaszkularis rend-
szert, hiszen magas pulzusszamot okoz a jaték
soran, melyet a mentalis stressz idéz el6 (Haupt
és mtsai, 2021). A magasabb kardiorespiratori-
kus erénlét pedig szignifikansan korrelal a reak-
ci6idével az e-sportolokkal kapcsolatosan
(Dykstra és mtsai, 2021), ami azt is sugallja,
hogy a nagyobb kardiorespiratorikus erénléttel
rendelkez6 jatékosok gyorsabbak és pontosab-
bak, tehat a szakirodalom alapjan a legrelevan-
sabb mozgasforma a kardi6 edzés lehet.

Dokumentaciés folyamat
A kutatas résztvevéit a kutatasvezeté kizaro-
lag a Discordon megadott felhasznaloneviik alap-

jan ismerhette, személyes kapcsolat nem volt. A

hallgatoknak szigoru, elére meghatarozott admi-

nisztraciot kellett vezetniiik, amit a kutatasve-
zeto allitott 0ssze, €s a targyleirasban kozzétett:

* Minden lejatszott rangsorolt mérkézés végso
tabellajarol képernyd6fotot kellett készitenitik.

* A fizikai aktivitast igazol6 képernyéfotokat
kellett késziteniiik, amelyeket Google Fitness
vagy Apple Fitness alkalmazasok és hordoz-
hato teljesitményméré eszkozok (okostelefon,
okoskarkot6, okosora) segitségével mértek.

* A kontrollcsoport tagjainak mindennapi akti-
vitasuk (inaktivitasuk) igazolasara ugyanilyen
applikaciokboél szarmaz6 képerny6fotokat
kellett késziteniiik.

* Az Osszes feladatot egy elére meghatarozott
sablon alapjan, Excel tablazatban kellett ve-
zetniiik, amelyet a kutatasvezet$ biztositott.
Minden adminisztraciés anyagot a Google Drive

felh6szolgaltatasban, egy elére létrehozott map-
paba kellett feltolteniiik, amelyben a sajat Discord
neviikkel ellatott, altaluk létrehozott almappaba
keriiltek az adatok. Kijeloltiink egy adminisztra-
tori szerepet betolté hallgatot, aki hetente ellend-
rizte az adatok feltoltését. Ez a hallgaté nem sza-
mitott bele a csoport létszamaba.
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1. tdblazat. A Borg skala eredményei
Table 1. Results of Borg scale

Vart és tényleges rangsorolt
eredmények a PA és a kontroll-

csoportban

BORGk6s BORGk6e | BORGk12s | BORGk12e A két csoportban dsszesen ot
P
blazeluvsyou* 0 8 0 5 résztvevs rendelkezett videojaté-
vorosviktoria5164 0 1 0 3 kos el6képzettséggel: harom a fi-
dtas187 0 5 0 7 zikai aktivitas (PA) csoportban”és
p— 5 1 5 - ketté a kontrollcsoportban. Ok
érték el a legjobb eredményeket,
BORGpa6s | BORGpa6e | BORGpal2s | BORGpal2e harman a Platinumban, ketten
agardy.peter 6 3 6 7 pedig a Gold rangban végeztek a
itznorbi* 8 6 - 9 kt}tatés végére. A legmagasabb
elért rang Platinum 2 lett, amely
D g ! 2 4 a 20-bol a 15. elérhet6 rangot je-
TBB555 6 9 6 8 lenti.

Tomi0O114 3 ) 2 8 A Kkontrollcsoport atlagos
bur sza 4 - 4 6 eredménye Qold 4 volt, rr/1ig a fi-
- zikai aktivitasos csoporté Silver
MatezzHUN* 2 8 2 c 2. Azonban amikor Kkivettiik az
Ricso5* 5 1 4 1 el6képzettséggel rendelkezd jaté-
thekm10 6 2 8 2 kosok eredményeit mindkét cso-
portbdl, a kontrollcsoport atlaga
vincent 1231 5 7 5 3 Silver 4-re, a PA csoporté pedig

Silver 3-ra moédosult.
Eredmények A varhaté eredményekkel kapcsolatban négy

A kutatas egyik legnagyobb kihivasa a résztve-
v6k hallgatéi jogviszonyabol fakadt, mivel egye-
temi kornyezetben végeztilk. Az eredetileg Ki-
valasztott 21 f6 mindegyikét alkalmasnak talal-
tuk a kutatasban val6 részvételre, akik vallaltak
is a részvételt, valamint a 12 héten at tart6 ad-
minisztracios kotelezettségek teljesitését az eldirt
feladatokkal egyiitt. Azonban mar az els6 héten,
a csoportbeosztas el6tt egy résztvevéot ki kellett
zarni, mivel nem tudta teljesiteni a szlir6kérdé-
ivben megadott feltételeket. A kezdeti nehézségek
miatt a 12 hetes id6tartam helyett az elsé két hét
soran csak egy heti feladatot sikertiilt elvégeznitik
a résztvevéknek, igy a tervezett 240 rangsorolt
mérkdzés helyett 220-at teljesitettek.

A kutatast végiil a 12. hét végére a 21 résztve-
v6bdl 14-en fejezték be, ami 33%-os lemorzsolo-
dast jelentett. Fontos megjegyezni, hogy a két
elére meghatarozott csoport koziil (kontroll és
PA) a kontrollcsoportboél 6 {6 nem teljesitette a
kovetelményeket, mig a fizikai aktivitast végzé
(PA) csoportbél senki sem morzsolodott le. Osz-
szességében megallapithato, hogy a hallgatok
motivacidja a kutatasban valé részvételre vi-
szonylag alacsony volt.

résztvevo talalta el pontosan, hogy milyen ered-
ményt fog elérni, mind a négyen videojatékos el6-
képzettséggel rendelkeztek. Hét résztvevs alabe-
csiilte a teljesitményét, kettd talbecsiilte, mig egy
nem akart el6zetesen tippelni.

Borg skala eredmények

A jobb érthet6ség érdekében kodolast alkal-
maztunk a négy pontszamra, hogy egyszertbb le-
gyen az adminisztracio. A kédot a Borg skala
nevébdl (BORG), a feladat tipusabél (sport=s),
az adott hét szamabol (6. hét=6) és a csoport ti-
pusabdl (kontroll=k) allitottuk 6ssze. Az ered-
ményeket az alabbi tablazatban mutatjuk be
(1. tablazat).

Az atlagos fizikai aktivitas nehézsége a vizsgalt
résztvevék személyes bevallasa szerint 5,3 volt a
6. héten, mig a 12. héten 5,0 volt, ami 0,3 pontos
csokkenést jelent. E-sporttal kapcsolatos felada-
tok esetén az atlageredmény a 6. héten 5,4 volt,
a 12. héten pedig 5,6 volt, azaz 0,2 pontos nove-
kedést tapasztaltunk.

Ha kiulon vizsgaltuk a két csoport eredmeé-
nyeit, a kontrollcsoportban az elsé héten 4,5, a
masodik héten pedig 5,5 volt az eredmény, igy a
feladat végzésének nehézsége egy egész Borg ska-
lapontot novekedett. A fizikai aktivitas csoport
(PA) esetében a 6. héten 5,8, a 12. héten pedig
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5,6 volt az eredmény, ami 0,2 pontos csokkenést
jelentett a feladat végzésének érzékelt nehézségé-
ben.

Erdekes megemliteni azokat az adatokat,
amik a gyakran videbjatékokkal jatszok eredmé-
nyei; az 5 emlitett f6t csillaggal jeloltiik a tabla-
zatban. Tdliik érkezett a legalacsonyabb értéke-
l1és a nehézség szempontjabol (Ricso5=1), hiszen
a 6. héten az atlaguk 5,4, a 12. héten pedig 6 volt,
ami 0,6 pontos novekedést mutat.

Megbeszélés

A moédszertanban ismertetett okok és médon
kivalasztott e-sport jaték, a The Finals rangso-
rolt rendszerében 6t killonb6z6 rang (Bronz,
Silver, Gold, Platinum, Diamond) érheté el,
mindegyik rangon beliil pedig négy alszint talal-
hat6 (Bronz 1, Bronz 2 stb.). A legmagasabb rang
a Diamond, mig a legalacsonyabb a Bronz, és
rangon belil minél kisebb a szam, annal maga-
sabb a szint, azaz a Bronz 4 rosszabb rang, mint
a Bronz 1 (Chen, 2024).

Sanz-Matesanz kutatasa szerint (2023) a vi-
dedjatékokban eltoltott id6, ami az egyik legjob-
ban befolyasol6 tényezdéje a teljesitménynek.
Tovabba, akik mar rendelkeznek videojatékos
kompetenciaval, azok gyorsabban és hatéko-
nyabban tudnak 4j jatékokat elsajatitani, ami az
aktualis kutatasban is latszott: azok érték el a
legmagasabb eredményeket (Platinum), akik mar
el6képzettséggel rendelkeztek. Ezen kiviil a jaté-
kon kiviili digitalis kompetenciak terén is lénye-
gesen jobban teljesitettek, mint el6képzettség
nélkiili tarsaik. Ez az adminisztracios feladatok
soran is megmutatkozott, hiszen sok programot
és weboldalt kellett hasznalniuk, példaul a Dis-
cordot, a Google Drive-ot, valamint kiillonb6z6
kérdéiveket, nem beszélve magarol a jatékprog-
ramrol.

Erdemes megemliteni, hogy a videojatékos
el6képzettséggel rendelkez6k koziil négyen pon-
tosan meg tudtak josolni, hova jutnak el a rang-
létran a 12 hét alatt. Ezen kiviil senki mas nem
talalta el pontosan ezt. Sokan 6vatosan tippeltek,
alabecsiilve a sajat tudasukat, volt, aki egyaltalan
nem tippelt, mert ugy érezte, nem ért a jatékhoz,
és egy résztvevé még az alacsony tippjébe is be-
irta, hogy ez az elsé videgjatéka, ezért tippel igy.

A Borg skala alapjan arra torekedtiink, hogy
olyan és annyi feladatot adjunk, amely nem tal
kevés, de nem is tal megterhelS, ami az 5 koriili
atlagokban is megmutatkozik. A legfontosabb
megallapitas, ami a kutatas ezen részébdl kie-

melkedik, hogy a kontrollcsoportban a résztve-
vOk személyes megitélése a feladat nehézségérol
a 12 hét alatt pontosan 1 ponttal novekedett, mig
a fizikai aktivitast végz6 csoportnal 0,2 ponttal
csokkent. Ez alapjan levonhat6 a kovetkeztetés,
amelyet Leis és munkatarsai (2022) a stresszel
val6 megkiizdési mechanizmusokkal kapcsolat-
ban is megemlitenek, hogy a fizikai aktivitas ha-
tékony modszer lehet a feladat nehézségének
észlelésének csokkentésére. A jatékosok sza-
mara azonban nem biztositottunk ilyen lehet6sé-
get, s6t, a fizikai aktivitast kifejezetten megtiltot-
tuk, ami a perceptiv feladatnehézség novekedé-
séhez vezetett.

Volt egy jatékos, aki versenyszertien jatszott
egy masik videojatékkal, és 6 jelolte meg a legki-
sebb Borg skala értéket az e-sport terhelés tekin-
tetében: mind a 6., mind a 12. héten 1-es értéket
adott. Valoszint, hogy 6 mar hozzaszokott ehhez
a terheléshez, és ezért a tobbiekhez képest sok-
kal kevésbé tartotta nehéznek. Ez tijabb érdekes
kérdést vet fel, amelyet érdemes lenne késébbi
kutatasokban nagyobb mintaban vizsgalni, és
hasonlosagokat hozhat a hagyomanyos sport és
az e-sport kozott. Kérdés, hogy az e-sport terhe-
1és hasonl6an viselkedik-e, mint a sport terhelés,
azaz a mértéke megszokhat6 és emelhet6, aho-
gyan az a hagyomanyos sportok esetében is meg-
figyelhet6?

Hipotézisek megvalaszolasa

Els6 hipotézisiink, miszerint a fizikai altivi-
tasos csoport dtlagos rangsorolt eredménye
jobb lesz, mint a kontrollcsoporté, elsé rané-
zésre megdolt, hiszen a kontrollcsoport rangja a
kutatas végén Gold 4 lett, mig a fizikai aktivitast
végzo csoporté Silver 2, ami két ranggal alacso-
nyabb. Azonban, ha figyelembe vessziik a lemor-
zsolddas miatt kialakult csoportlétszamot és az
eléképzettséggel rendelkezd résztvevoket, lathat-
juk, hogy a kontrollcsoport 50%-a el6képzett,
mig a fizikai aktivitdsos csoportban csak 33%
rendelkezik videb6jatékos tapasztalattal. Ez a kii-
lonbség és a lemorzsolodas neheziti az elemzést,
igy a hipotézist nem sikeriilt igazolni.

Ha viszont eltavolitjuk az el6képzett jatékoso-
kat mindkét csoportbdl, a helyzet megvaltozik: a
kontrollcsoport atlagos eredménye Silver 4-re,
mig a fizikai aktivitasos csoporté Silver 3-ra mo-
dosul. Ez azt jelenti, hogy a kontrollcsoport
rangja alacsonyabb a fizikai aktivitasos csopor-
ténal, igy ebben az esetben a hipotézist a rang-
sorban val6 elhelyezkedés szempontjabol iga-
zolni tudjuk.
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Masodik hipotézisiink szerint a Borg skdlan
a kontrollcsoport résztvevéi a 6. héttél a 12.
hétig nehezebbnelk fogjdk érezni a feladatokat,
mint a fizikai aktivitasos csoport tagjai. Az
eredmények alapjan ezt a hipotézist egyértel-
muen alatamasztjuk, hiszen a kontrollcsoport-
ban 1 ponttal nétt a feladatok szubjektiv
nehézsége, mig a fizikai aktivitasos csoportban
0,2 ponttal csokkent.

Felmeriilt tanulsagok és problémak

1. Résztvevdkbdl adédo problémdlke

A résztvevok egyetemi hallgatok voltak, akik
egy szakmai gyakorlat keretében vettek részt a
kutatasban, ami miatt motivaciojuk kérdésesnek
bizonyult. Ez megnehezitette a kutatas kezdetét,
az adminisztraciot és a kapcsolattartast. A hall-
gatok gyakran csupan egy elvégzendd feladatként
kezelték a részvételt, amely egy videojaték jatsza-
sabodl és minimalis adminisztraciobol allt, és
nem szivesen hajtottak végre. Feladatuk az volt,
hogy 12 hét alatt a lehet6 legmagasabb rangra
jussanak el heti 20 rangsorolt jaték segitségével.
Az a kérés, hogy a hosszabb versenyekért tobb
mérkézést szamoljunk, azt jelezte, hogy a részt-
vevOok motivacidja gyenge volt, €s igyekeztek a leg-
kevesebb idét tolteni a feladattal, anélkiil, hogy
versenyszellemet mutattak volna.

A résztvevékkel kapcsolatos tovabbi lehetsé-
ges hianyossag, mely a kovetkezé kutatasokban
a modszertanba beépitendd, hogy mindenképp
fizikai aktivitassal kapcsolatos el6zetes profilo-
zas (akar IPAQ kérddiven keresztiil) is sziiksé-
ges, hogy lathassuk azt is, hogy kinek milyen
nehézséget okoz az adott feladat, illetve azt is,
hogy alapbdl milyen fizikai aktivitasi rendszer-
ben vezeti az életét (sokat sétal a munkahelyére,
nagy fizikai aktivitast igényl6 munkat végez stb.)
és ezen keresztil a kutatas pillanataban milyen
fizikai allapotban van. El6zetes gondolataink
alapjan nem terveztiik ezt valtoztatni vagy moni-
torozni, mert az altalanos életvezetés melletti val-
tozasok megfigyelésében gondolkoztunk, de tor-
zit6 tényez6 lehet ugyanolyan fizikai aktivitasi fel-
adatokat adni nem ugyanolyan fizikai allapotban

sz

1év6 egyéneknek.

2. Lemorzsolédds problémdja
Ha a jovében egy olyan kozosséggel ismételjiitk
meg a kutatast, amely kifejezetten érdeklédik az
e-sport és videojatékok irant, valészintileg kony-
nyebb dolgunk lenne, és a Borg skala eredmé-
nyei is kedvezébbek lennének. Az eredmények

alapjan a résztvevéknek sok e-sportos feladatot
kellett elvégezniiik 12 hét alatt, ami 33%-os le-
morzsolédashoz vezetett. Erdekes, hogy a lemor-
zsoloédas 100%-a a kontrollcsoportbdl szarma-
zott, ahol a mozgas meg volt tiltva, ami arra utal,
hogy nehezebb volt inaktivnak lenni, mint akti-
van részt venni a feladatokban. Ezzel szemben a
fizikai aktivitast végz6 csoportban 0%-os lemor-
zsolodast tapasztaltunk, igy a két csoport kozott
egyenlétlenség alakult ki. Jov6beli kutatasok
soran figyelembe kell venni, hogy a kontrollcso-
port lemorzsolodasi aranya magasabb, ezért a
kutatas kezdetén tobb résztvevét kellene bevonni
a kontrollcsoportba az egyenlé dsszehasonlitha-
tosag érdekében.

3. Magas bekeriilési kéltség tanulsdga

A videodjatékok futtatdsahoz magas szintd,
tobb szazezer forintba keriil6 hardver sziikséges.
Ha azt szeretnénk, hogy a résztvevék otthonrol
végezhessé€k a feladatokat, ezt a sztir6kérddéivben
meg kell emliteni, de ez erésen korlatozza a
résztvevok szamat. Alternativaként felhéjaték
szolgaltatasok, mint a Geforce Now, Amazon
Luna, Playstation Plus és Xbox Cloud Gaming is
szb6ba johetnek, de ezek nem érik el a sajat sza-

mitogépen futtatott e-sport jatékok szintjét.

4. Kivdlasztott jatékbol adédo problémdlke

A kutatas megfelel6 alapjanak biztositasahoz
olyan e-sportolasra alkalmas jatékot kellett va-
lasztani, amelyben minden résztvevé egyenlé
eséllyel indult. A mar jartas jatékosok elényben
voltak az Gjoncokkal szemben (Sanz-Matesanz
és mtsai, 2023). Mivel sok videojaték létezik,
nehéz volt olyan jatékot talalni, amellyel senki
sem jatszott korabban. Még egy nem Kkifejezetten
videdjatékos vizsgalat keretében is mindig volt
legalabb egy jelentkezd, aki jatszott a legnépsze-
ribb jatékokkal, ezért egy uj, kevésbé elterjedt
jatékot kellett valasztanunk. Ez problémakhoz
vezetett, mivel a kiad6 a 12 hét alatt moédositotta
a jatékot, példaul az ELO pontok kiértékelését,
amely az elején pontos volt, de a kutatas soran
valtozott. Emellett a jatékprogram miikodési za-
varai is el6fordultak, amelyeket a kiado6 fejlesz-
tései okoztak. Ha egy bevalt, régebbi jatékcimmel
dolgozhattunk volna, ezek a problémak elkertil-
het6k lettek volna. Ez a helyzet er6sen korlatozza
a résztvevék szamat, mivel csokkenti a potenci-
alis személyek korét, igy minél nagyobb a részt-
vevOok szama, annal valésziniibb, hogy nem lesz
konszenzus a valasztott jaték koriil.
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5. Kutatds online jellege

A résztvevéknek szamos adminisztracios fel-
adatot kellett elvégezniiik, hogy nyomon kovet-
hessiik a feladatok teljesitését. A legtobb esetben
képerny6képekkel ellendriztiik a végrehajtast, de
nem tudtuk biztosan megerdsiteni, hogy valoban
a résztvevok hajtottak-e végre a feladatokat.
Nincs okunk arra, hogy feltételezziik, miszerint
a hallgatok nem sajat maguk végezték el a felada-
tokat, de elméletileg ez lehetséges, igy ezzel a kér-
déssel is foglalkoznunk kellett.

Kovetkeztetések

Avizsgalat soran szamos tényez06, példaul az e-
sporthoz hasznalt eszk6zok mindsége, a résztve-
vO6k hallgatéi statusza miatt szabalyozatlan ma-
radt. Azok, akik jobb hardverrel rendelkeznek,
elényhoz juthatnak a gyengébb eszkozokkel jat-
szokhoz képest. A motivacié kérdése is fontos:
vajon elegendd-e a csoportok kozotti versengés a
hallgatok szamara a jobb teljesitmény eléréséhez,
vagy csupan a kreditek megszerzésére koncent-
ralnak? Hasznos lenne olyan onkénteseket be-
vonni a kutatasba, akik valéban versengeni sze-
retnének. Tovabba, érdemes lenne olyan jatéko-
sokat is megkérni, akik soha nem jatszottak vi-
dedjatékokkal. A jaték kivalasztasa is kihivast
jelent, mivel a valasztott jaték friss és folyamato-
san fejlédik. A 12 hetes kutatasi id6szak alatt var-
hat6éan bekovetkeznek olyan valtozasok, amelyek
a kezdetben tervezett protokollt is médosithatjak.
Célszert lenne egy homogén csoportot kialaki-
tani, ahol a résztvevék soha nem jatszottak video-
jatékokkal, hasonl6 fizikai aktivitasi szokasokkal
rendelkeznek, azonos hardveren jatszanak, és
motivaltak arra, hogy a rangsorban jobb ered-
ményt érjenek el, mint a masik csoport tagjai. Az
eredményeket vizsgalva azonban lathatjuk, hogy
van hatasa a mozgasnak az e-sporttal kapcsolatos
tevékenységekre, jelen esetben a hosszu tava fel-
adatnehézség érzékelésében, igazolva ezzel
McNulty és munkatarsai (2023) kutatasi eredmé-
nyeit is, melyben leirja, hogy a testmozgas pozitiv
korrelacioban allhat az e-sport teljesitménnyel,
azonban tovabbi kontrollalt vizsgalati bizonyité-
kokra van sziikség a testmozgas jatékon beliili tel-
jesitményre gyakorolt rovid- és hosszu tavua
konkrét hatasainak elemzéséhez. Egyértelmi ko-
vetkeztetéseket tehat abban a viszonylatban, hogy
kozvetlen kapcsolat van az e-sport teljesitmény €s
a fizikai aktivitas kozott nem lehet levonni, tobbek
kozott a korlatozott szamu résztvevok €s maga a

teljesitmény Osszetett mivolta (tehetség, mentalis
allapot, szocialis készség és intelligencia vagy kap-
csolodo motivacio) miatt. A kutatast minden ta-
nulsag, a leheté legtobb korlatoz6 tényezd és a
megfeleld elemszam mellett érdemes lenne meg-
ismételni, ahhoz, hogy egyértelmd, tovabbi statisz-
tikai elemzésekkel Kkiegészitett eredményeket
kaphassunk.
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Wohlann, T. és mtsai
(2024): Nyolchénapos stati-
kus stretching, illetve re-
zisztencia-edzés hatasa a
mellizom maximalis ere-
jére, vastagsagara és moz-
gasterjedelmére. (Influence
of 8-weeks of supervised
static stretching or resist-
ance training of pectoral major muscles on max-
imal strength, muscle thickness and range of
motion.)

European Journal of Applied Physiology,
124: 6. 1885-1893.

81 6 aktiv személy vett részt a vizsgalatban.
Az egyik csoport pectoralis izom stretchingje
8 héten at heti 4 napon keresztiil 15-15 percig
végezve tortént, a masik csoport a rezisztencia-
edzést heti 3 alkalommal 5x12 ismétléssel vé-
gezte, a harmadik csoport a kontrollcsoport volt.
A két intervencios csoport nem kiilonbozott az
edzések utan a maximalis erében €s az izom vas-
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edzést végzok flexibilitasa nott.
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Hemmingsson, E. és mtsai (2022): A BMI és
a kardiorespiratorikus fittség kategoriak ossze-
kapcsolasa: Haldlozasi tendencidk Svédorszag-
ban 1995-2020 ko6zétt. (Combinations of BMI
and cardiorespiratory fitness categories: Trends
between 1995 and 2020 and associations with
CVD incidence and mortality and all-cause mor-
tality in 471 216 adults.)

European Journal of Preventive Cardiology,
29: 6. 959-967.

A szerz6k munkahelyi sztirések adatait dol-
goztak fel. 1995 és 2020 kozott 471 216 {6, 18-
74 éves feln6tt adataival dolgoztak és 170 ezer
kockazatelemzést végeztek. A fittséget nem-ma-
ximalis kerékpar teszttel mérték, magas fittségi
szintnek a fels6 negyedet, alacsonynak az als6
negyedet tekintették. 1995 és 2020 kozott az
obezitas el6fordulasa (30 kg/m? feletti BMI érték-
kel jellemezve) 2,1%-r6l 5,3%-ra nétt, mig a nor-
mal taplaltsagi statusz (BMI: 18,5-24,9 kg/m?
kozott) és a magas fittség 13,2%-r6l 9,3%-ra
csokkent. A negativ valtozas féleg a fiatal, alacso-
nyabb képzettségt férfiak korében kovetkezett
be. A magas fittség minden kor- és BMI-katego-
riaban kisebb halalozassal jart. A magas fittség
és az alacsony BMI érték meghosszabbitja az
€letet.

Referatum

Aratjo, C.G.S. és mtsai
(2020): Ulésbdl felallas
teszt — 6 141 felnétt részvé-
telével kialakitott nemi és
életkori referencia értékek.
(Sitting-rising test: Sex- and
age-reference scores de-
rived from 6 141 adults.)

European dJournal of
Preventive Cardiology, 27: 8. 888-890.

A ’sitting-rising’ teszt a fittség nem-aerob kom-
ponenseit méri: az als6 végtag izomerejét, a haj-
lékonysagot, az egyensulyozast és az iziileti
mozgékonysagot, valamint parhuzamosan mérik
a testosszetételt is. Idés korban a halalozas esé-
lyére utal. Egy brazil ,Exercise is Medicine” Kli-
nikan nem sportold, tobb mint hatezer felnétt a
1998-2018 kozotti teszteredményét tekintették
at. A referencianak szant értékeket szines blok-
kokban mutatjak be. (Video: http:/www.you-
tube.com/watch? v=MCQ2WA2T20A&t=149s.)

Apor Péter
rovata

Blodgett, J.M. és mtsai (2022): Egylabas
egyenstlyozas képessége €s az elesések kockazata
kozép- €s id6skorban. (One-legged balance per-
formance and fall risk in mid and later life: Lon-
gitudinal evidence from a British birth cohort.)

American Journal of Preventive Medicine,
63: 6. 997-1006.

A 65 évnél fiatalabbaknal ritkabban alkalmaz-
zak ezt a probat, holott az elesések elég gyako-
riak mar a kozépkoruak korében is. Egy angliai
kutatasban 53 éves résztvevéket (1999) és 60-64
éveseket (2006-2010) vizsgaltak meg (nyitott
szemmel végzett egylabas egyensulyozo teszt
soran a 30 masodperc alatti megingasok szama),
valamint rogzitették egy év soran az elesések sza-
mat is 2014-ben. Az egyszeri elesés €s az egyen-
sulyozas kozott nem talaltak kapcsolatot, de az
53 éves kori jobb egyensulyozas-teljesitmény ke-
vesebb eleséssel jart a 60-64 kozotti és a 68 éves
életkorban. A kovetkezetesen rovid — 15 masod-
perc alatti — egyensuly tartas 3,33-as eséllyel jo-
solta a 68 éves kori eleséseket, azokkal szemben,
akik 30 masodpercnél tartésabban tartottak meg
az egyensulyukat.
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Zacher, J. és mtsai (2023): Sejtes integrativ
immunmarkerek élsportoléknal. (Cellular inte-
grative immune markers in elite athletes.)

International Journal of Sports Medicine, 44:
04. 298-308.

A neutrofil-limfocta arany (NLR), a trombocita
(platelet)-limfocita arany (PLR), és a szisztémas
immun gyulladasos index (SII) a klinikai beteg-
ellatasban bevalt integralt immunmarkerek. 195
olimpikontdl vért vettek, majd kimeriilésig tarto,
emelkedé kerékpar-terhelésen vettek részt. Fel-
mérték a sportolok jellemz6é paramétereit — nem,
¢életkor, sportag, edzési tapasztalat, edzésmennyi-
ség — és az integrativ immunmarker-értékek ko-
zotti  Osszefiiggéseket. Egy alcsoportanalizis
soran masodik vérmintat is vettek 25 sportol6tol
1 perccel a terhelés utan, hogy felmérjék a terhe-
1és akut hatasat az immunmarkerek szintjére.

A maximalis teljesitmény és a SII és az NLR
kozott talaltak kapcsolatot: a nagyobb aerob fitt-
ség kisebb SII és PLR értékekkel korrelalt. Emel-
lett a terhelésre adott akut valaszként magasabb
SII és alacsonyabb PLR volt tapasztalhat6. Az im-
munmarkerek fontos jellemz6k lehetnek az
egészség €s az edzettség monitorozasa soran az
élsportoloknal.

Yan, Y. és Chen, J. (2022): Kapcsolat a szérum
klotho koncentracid, valamint a kardiovaszkula-
ris és a minden okbdl bekévetkezd dssz-halalo-
zas kozott hipertonias amerikaiknal. (Asso-
ciation between serum Klotho concentration and
all-cause and cardiovascular mortality among
American individuals with hypertension.)

Frontiers in Cardiovascular Medicine, 9:
1013747.

A szérum klotho koncentraci6ja dsszefiigg a
kronikus vesebetegek elhalalozasaval, ugyanak-
kor erre a kapcsolatra kevesebb a bizonyiték a
magasvérnyomasos betegek esetén. A vizsgalat-
ban az alacsonyabb klotho koncentracié kap-
csolatat vizsgaltak az 6ssz-halalozassal. A klotho
gén termékét 1997-ben fedezték fel, embernél
mindkét formaja membranhoz kotott, ami a fib-
roblaszt novekedési faktor koreceptora. Az old-
hat6 klotho endokrin és parakrin funkciokhoz
kapcsolhat6. Az alacsonyabb szérum koncentra-
cio egylitt jart a nagyobb aranyu elhalalozassal,
de hiperténidban nem vilagos a szerepe. A
NHANES vizsgalatban részt vett 36 ezer személy
korében egy év alatt 575 halaleset tortént. Az

alacsonyabb klotho-szint a barmely oku halalo-
zas esetében nagyobb el6fordulassal jart, de a
kardiovaszkularissal nem, fiiggetlenil a vese
érintettségétol.

Thornton, J.S. és mtsai (2016): A fizikai akti-
vitas ajanlasa: JelentGs lehet6ség egy modosithatd
kockazati tényezd6 kezelésére a kronikus beteg-
ségek megel6zésében és kezelésében: A Kanadai
Sportorvos és Mozgasgyogyszer Akadémidjanak
allasfoglalasa. (Physical activity prescription: A
critical opportunity to address a modifiable risk
factor for prevention and management of chronic
disease: A position statement by the Canadian
Academy of Sports and Exercise Medicine.)

British Journal of Sports Medicine, 50: 18.
1109-1114.

A szabadon hozzaférhet6 tiz szovegoldalt és
93 irodalmat tartalmazé dokumentum az alap-
ellatas orvosait szolitja meg els6sorban, mivel a
legtobb lakossal 6k vannak tanacsadasi helyzet-
ben. A kanadai feln6ttek négyotode sokkal keve-
sebbet teljesit, mint a javasolt heti legalabb 150
perc kozepes-€lénk testmozgas.

Megan Brooks, M. (2022): Megtalaltak a leg-
jobb antioxidansokat az oregedési demencia
megelézésére? (Best antioxidants to prevent age-
related dementia identified?)

Medscape Medicine News, 2022 May 5.

A karotinoid antioxidansok: lutein, zeaxantin
és a béta-kriptoxantin magas szérum szintje év-
tizedekkel késébbre tolja az idéskori elbutulast.
A lutein és a zeaxantin a zoldleveld novényekben
(spenot, brokkoli, borso, kelkaposzta), illetve a
béta-kriptoxantin gyiimolcsokben, mint példaul
a narancsban, papajaban, mandarinban, dato-
lyaszilvaban talalhatok. Az antioxidansok segit-
hetnek megvédeni az agyat az oxidativ stressztdl,
ami a sejtpusztulast okozhatja.

A kutatok a Third National Health and Nutri-
tion Examination Survey (NHANES III) 7 283
résztvevéjének adatait elemezték, akik a kiindu-
laskor legalabb 45 évesek voltak, és atlagosan
16-17 évig nyomon kovették 6ket. Megvizsgaltak
a szérum A-, C- és E-vitamin, valamint a teljes és
egyéni szérumkarotinoidok Osszefiiggéseit az
Alzheimer-korral (AD) és a mindenféle oku de-
menciaval valé kolcsonhatasokat. A lutein és a
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zeaxantin szérumszintje korrelalt a demencia ri-
zikojaval.

Bennie, J.A. és mtsai (2020): Izomerdsité ed-
zések epidemioldgidja: A kronikus betegségek
megel6zésének 4j frontja. (Muscle-strengthening
exercise epidemiology: A new frontier in chronic
disease prevention.)

Sports Medicine — Open, 6: 40.

https://doi.org/10.1186/s40798-020-00271-w.

A kozlemény az izmokat erGsité edzések
egészségi kovetkezményeirdl szol. Ezek az er6-
sit6é edzések novelik a csontstriséget, csokken-
tik a daganatos betegségek el6fordulasat, eltzik
a depressziot is. A hatasuk - féleg, ha aerob ak-
tivitassal tarsulnak az edzések — a kardiovaszku-
laris halalozas csokkentésében is megnyilvanul.
Gorzelitz szerint a sulyemelés és az aerob edzés
kombinacidja a leginkabb hatasos ebben, 40 sza-
zalékkal is kisebb az ily médon edz6k halando-
saga. Ez kiilonosen a nék esetében igazolhato egy
kozel szazezer f6s, 71 éves atlagéletkoru sze-
mélyre Kiterjedd raksziirés 9 éves nyomon kove-
tésének egyik tanulsaga szerint. Az aerob
aktivitasban résztvevé személyek koziil 32%-kal
kevesebben haltak meg, akik pedig az aerob
edzés mellett heti 1-2 eréedzést is végeztek, azok
41%-kal kisebb eséllyel kerulték el a meghalast.
A cikk dontéen még spekulativ érveket sorol a
hatasmechanizmusrol.

Ahmadi, N.M. és mtsai (2022): Erételjes fizi-
kai aktivitas, szivbetegség és rak: Mennyire kevés
lehet elég? (Vigorous physical activity, incident
heart disease, and cancer: How little is enough?)

European Heart Journal, 43: 46. 4801-4814.

A tanulmany szerint heti 54 perc lendiiletes
edzés a szivbetegség-okozta halalozast 35%-kal,
a barmely oku haldlozast 36 szazalékkal csok-
kenti, kozel 72 ezer atlagosan 62,5 éves személy
(56% nd) kovetéses vizsgalata szerint. Erételjes
(vigorous) a tevékenység, amennyiben a nyugalmi
anyagcserét legalabb hatszorosara, vagyis 6 MET
re noveli. (Az atlagos emberek 10 MET koriili
maximumra képesek fiatal- és kozépkorukban,
ha fizikailag nem teljesen inaktivak. A maximalis
pulzusszam - életkor minusz életévek — 77 sza-
zalékara vannak beallitva a pulzust méré 6rak.
Kétperces intenziv szakaszok valtakozasa eny-
hébb terheléssel (intervall edzés) pszichologiailag
sokaknak konnyebb. A ,talk test”: témondatok-

ban még képes vagyok beszélni — jelzi az intenziv,
de nem kimerit6 terhelési zonat.

Hawley, J.A. és mtsai (2021): Edzést utanzo
szerek: Mi a legfontosabb és merre tovabb?
(Mimicking exercise: What matters most and
where to next?)

Journal of Physiology, 599: 3. 791-802.

Az elmult évtizedben egyre novekvsé tudoma-
nyos €és kereskedelmi érdeklédés iranyult az
~exercise pills” felé. Ezek legtobbszor a testmoz-
gas hatasait utanzo6 vagy felerdsité bioaktiv oralis
vegyiiletek. A mai napig jellemzden a vazizmokat
céloztak meg azzal a céllal, hogy stimulaljak az
alloképességi edzések altal kivaltott alkalmazko-
dast, de nincsenek hatassal az egészséget javito,
a betegségeket megel6z6 é€lettani-szovettani-bio-
kémiai folyamatokra. Sok oldalrdl targyaljak a
kérdést, a kardialis prevenci6 és rehabilitacio, a
mozgatorendszerei betegségek megel6zése és
gyogyitasa, az altalanos fizikai inaktivitas csok-
kentése oldalarodl is, valamint az egyes emberek
gyogyszerszedési hilisége szemszogébdl is. Okta-
tasra hasznalhato igen jo abrak szinesitik az 50
irodalmat idéz6 kozleményt.

Oliveros, M.J. és mtsai (2022): A kétperces
1épés teszt, mint a hatperces teszt kiegészitGje a
kezelt koronaria betegeken. (Two-minute step
test as a complement to six-minute walk test in
subjects with treated coronary artery disease.)

Frontiers of Cardiovascular Medicine, 2022
May 09. doi: 10.3389/fcvin.2022.848598.

A hatperces gyaloglasteszt (6MWT) helyettesi-
tésére javasoltak a kétperces 1épés tesztet (2MST)
az id6seknél, de inkabb a hatperces teszt kiegé-
szitésére tartjak alkalmasnak a chilei szerzék. Fel-
mérték az er6t (sz€kbdl felallas, kézi szoritderd
meérés, testméretek), majd az atlagosan 59 éves
163 vizsgalatban résztvevé személy mindkét tesz-
tet elvégezte. A pulzus a 6MWT utan, mig az ero6-
feszités-érzés a 2MST utan volt nagyobb. Az
ergjellemzdk és a testméret-mutatok kozepesen
korrelaltak a hatperces tavval, de csekély mérték-
ben a kétpercessel. A két teszt is csak gyenge kap-
csolatot mutatott. Hacsak lehet, inkabb a hat-
perces gyaloglas tesztet alkalmazzuk a fittség mé-
résére, mint a kétperces 1épcsé tesztet.
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Cheng, X. és mtsai (2022): Az egészséges €let-
vezetés és a varhat6 élettartam a kardiometabo-
likus multimorbiditassal é16kdn: Az UK Biobank
adatai. (Association of healthy lifestyle and life
expectancy in patients with cardiometabolic
multimorbidity: A prospective cohort study of
UK Biobank.)

Frontiers in Cardiovascular Medicine, 9:
830319.

A hiperténia (HT), a diabétesz mellitusz (DM),
a koronaria betegség (CHD), a sztrok (St) koziil
legalabb kettével sujtott multimorbid 290 795
beteg koziil 12,3 éves nyomon kovetés soran a
meghalas esélye az e bajokkal nem rendelkez6k-
hoz képest 1,54-szer nagyobb. Részletezve a koc-
kazati aranyokat: HT+DM: 1,54; HT+CHD:
1,84; HT+St: 1,89; HT+DM+CHD: 2,89.

45 éves korban a nem-dohanyzas 3,72-6,75
eséllyel hosszabbitja az életben maradas esélyét
a fenti kategoriakban, a rendszeres fizikai akti-
vitas pedig 1,88-2,99-es eséllyel novelte az élet-
ben maradas esélyét a fenti betegség-csopor-
tokban. A mérsékelt alkoholfogyasztas €s a meg-
felel6 zoldség-gyiimolcs fogyasztas nem befolya-
solta szamottevéen az esélyeket.

Lin, I. és mtsai (2022): Az otthoni testmozgas
hatasa a fizikai aktivitasra, az életmindségre
és az ¢€letfunkciokra idéseknél a koérhazbol
elbocséjtds utan. Attekintés és metaanalizis.
(Effectiveness of home-based exercise for
improving physical activity, quality of life and
function in older adults after hospitalisation: A
systematic review and meta-analysis.)

Clinical Rehabilitation, 36: 9. 1170-1185.

A szerzOk tiz, minden kritériumnak megfelel6
tanulmanyt talaltak, azonban a heterogenitas
miatt nem lehetett a meta-analizist elvégezni. Az
otthoni testmozgas jobb volt, mint a semmilyen
beavatkozas, a napi aktivitas nétt, nagyobb mér-
tékben javult az életmindség, mint a ,standard
ellatads” nyoman. Kevés és csak kis kellemetlen-
ség tortént. Az otthoni fizikai aktivitas novelése
lehetséges, de kétséges, hogy hatasosabb lehet-e
a korhazi centrumokban végzetteknél.

Referens: Logikus a centrumban megtanul-
takat otthon folytatni. Teljesitmény tesztek al-
kalmazdsa oldhatnda meg a kérdést.

Delgado-Lista, J. és mtsai (2022): A kardio-
vaszkularis betegségek tartés masodlagos meg-
elézése Mediterran diétaval és alacsony
zsirtartalmua étkezéssel. A CORDIOPREV tanul-
maéany: Random kontrollalt vizsgélat. (Long-term
secondary prevention of cardiovascular disease
with a Mediterranean diet and a Low-Fat diet
(CORDIOPREV): A randomised controlled trial.)

Lancet, 399: 1678-1685.

A cordobai egyetemen az igazolt koronaria-be-
tegeket a fenti diétak valamelyikére allitottak: ot-
szaz beteget a Low-Fat, 502 személyt a
Mediterran étrendre és 7 éven at kovették Sket.
82,5%-ban férfiak voltak, atlagos életkoruk 59 év
volt. ,Nagy kardiovaszkularis esemény” — bele-
értve a halalozast is, 198 személyt ért: 87 {6t a
Mediterran, 111 f6t a Low-Fat csoportbo6l, ami
16,2%-a, illetve 22,8%-a az adott diétat folytato
koronaria-betegeknek. A 175 néi résztvevo ese-
tében nem volt killonbség a Mediterran diéta ja-
vara.

Rotar, O. és mtsai (2022): Szupernormalis ér-
életkor a leningradi csata talél6in. Esettanul-
many. (Case report: Supernormal vascular aging
in Leningrad siege survivors.)

Frontiers of Cardiovascular
9: 843439.

Az életkorral 6sszefiiggd valtozasok az érrend-
szerben fontos szerepet jatszanak az ember bio-
logiai €letkoraban és é€lettartamaban €s mar a
korai életkori hatasok is befolyasolhatjak. Az ér-
rendszer valtozasainak egyik mutatoja az arté-
rias fal merevsége és ennek {6 mérészama, azaz
a karotisz-femoralisz pulzushullam sebessége
(cfPWV). A 305 tuléls koziil két személy felelt
meg az un. SUPERNOVA kritériumoknak, igy a
cfPWV értéke is kisebb volt, mint az életkori 10.
centilis. Az egyikiik kétéves volt a leningradi
csata idején, a masikuk 8 hénappal a harcok
(1941-42) befejezése utan sziiletett. A vérnyoma-
suk és az artériak merevségét jelz6 karotisz-boka
index normalis volt. Az €hezés és a stressz elle-
nére szupernormalis (vascularis aging) leletek
(SUPERNOVA), a mérsékelt mértékd, zommel
szénhidrat tartalmu étkezésnek, a kiegyensulyo-
zott pszichologiai fenotipusnak, a kedvezé poli-
gén score-nak (poligénes genetikai hattér jellem-
zG6je), a megtartott szellemi érdeklédésnek és az
Ozvegyi €letvitelnek koszonhetd — irtak a Szer-
zOKk.

Medicine,
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Du, H. és mtsai (2022): A magas LDL-kolesz-
terin szint miatti globalis kézegészségiigyi prob-
léma 1990-t61 2019-ig. (Global burden
attributable to high low-density lipoprotein-chol-
esterol from 1990 to 2019.)

Frontiers in Cardiovascular Medicine, 9:
903126.

A magasnak tekintett LDL-koleszterin szint
1,3 mmol/l (50 mg/1) feletti érték. 145 orszagbol
711 adathalmazt dolgoztak fel. 1990-ben 3 mil-
li6, 2019-ben 4,4 millié ember halt meg magas
LDL-C miatt, ez 46%-os emelkedés, a Dysability
Adjusted Life Years emelkedése 41%. A magas
szocidlis indexi orszagokban emelkedében van-
nak ezek az adatok és a fejlett orszagokban is le-
lassult a javulas.

Bachmann, J.M. és mtsai (2015): Ko6zépko-
ruak kardiorespiratorikus fittsége €és az egész-
ségiigyi kiadasok a tovabbi években. (Cardio-
repiratory fitness in middle age and health care
costs in later life.)

Journal of American College of Cardiology,
66: 1876-1885.

A Cooper Center Longitudinal Study-ban 19
571 egészséges egyént vizsgaltak, akik atlagosan
49 éves korukban, 1999-2009 kozott estek at
kardiorespiratorikus alkalmassagi felmérésen a
Medicare biztositottjaként és atlagosan 71 éves
korukban értékelték az adataikat. A vizsgalat
célja volt, hogy a kozépkoruak aktualis egészségi
allapotabol és f6leg a kardiorespiratorikus fittsé-
g€bdl - figyelembe véve a kardiovaszkularis koc-
kazati tényezdket is — meghatarozzak a késébb
felmerul6 egészségugyi koltségeket. Az eredmé-
nyek alapjan a magasabb aerob kapacitassal ren-
delkez6 kozépkoru férfiak kés6bbi egészségiigyi
kiadasai jelent6sen alacsonyabbak voltak, mint
a kevésbé fitteké: 7 569 vs. 12 811 dollar, a nék
esetében pedig 6 065 vs. 10 029 dollar volt. Min-
den 1 MET-tel magasabb fittség érték (aerob ka-
pacitas) 6,8%-kal kisebb egészségiigyi koltséggel
jart.

Strasser, B. és Burtscher, M. (2018): A legfit-
tebbek élettartama: A VO,max a kulcstényez6?
(Survival of the fittest: VO,max, a key predictor
of longevity?)

Frontiers
1505-1516.

in Bioscience, Landmark, 23:

Nem kétséges, hogy a fizikai inaktivitas egész-
ségiigyi szempontbol koros. Az edzéssel elért
¢élettani funkciok fejlédése és a mindezeket rep-
rezental6 maximalis oxigénfelvevé képesség
(VO,max) életfontossaga mutato. Reprezentalja
a sziv-perctérfogatot, a nagyobb vérvolument, a
vazizomzat kapillarizaci6jat, a nagyobb mito-
kondrium strtséget, az izomrostok nagyobb oxi-
dativ kapacitasat, az oxidativ rostok vastago-
dasat és dominancijat, a vaszkularis funkciék
fejlédését, a 1égzérendszer kapacitasanak meg-
nagyobbodasat, osszességében nagyobb volu-
ment és funkciot. A lényeg, hogy mar fiatal
korban ki kell alakitani a nagyobb aerob kapaci-
tast, mert ez igéri a hosszabb egészségben megélt
idéskort.

Amikor a testmozgas intenzitasa meghaladja
az energiaigény oxigén segitségével fedezheto
mértékét, akkor az anaerob energiaforrasokhoz
nyul a szervezet: alaktacid (a meglévé makroerg
foszfat készlet: ATP+KrP) és laktacid ut - a lak-
tat felszaporodasaval jaro-energianyerés lehetsé-
ges —, amelyek kihasznalasa az aerob potlas-
helyreallitas hatarait meghaladé esetben az
izommunka abbahagyasara késztet. Az oxigén
utjanak adottsagai a szaj €s orrnyilastol kezdve
egészen a mitokondriumokig fontos, mert ez is
az aerob kapacitas hatara. A 1égzérendszer, a
sziv perctérfogata, az oxigént szallitd hemoglobin
mennyisége, az erek ép szabalyozo6 (tagulas) ka-
pacitasa — nitrogén-oxid rendelkezésre all-e? —,
az arterio-venozus gazkoncentraciok kiilonb-
sége, az egy pulzusiitésre jutd szallitott oxigén
mennyisége és annak kinyerése a szovetekben,
igy az izomban, a 1égzés, a vérkeringés, a szoveti
folyamatok kapacitasa és 0Osszehangoltsaga
mind-mind korlatozé faktor lehet. Ezek fejlesz-
tésének, Osszehangolasanak egyetlen moédja a
rendszeres testmozgas, az edzés. Nem csak a
kardiorespiratorikus rendszert, hanem az izom
funkcios rendszereinek edzése is fontos, a re-
zisztencia-edzés az egészség-védelem elengedhe-
tetlen része. A maximalis perctérfogat szabja meg
normal esetben a VO,max 80 szazalékat. A ma-
ximalis pulzusszam az életkorral csokken,
ennek mértékét az edzés nem érinti. A kronotrép
valaszadas a béta-adrenerg stimulaciéra szintén
csokken, emiatt a sziv inotrop tulajdonsaga is
csokken, igy a maximalis oxigénfelvevl képesség,
a VO,max is csokkenni fog az idésodéssel. A
centralis erek fokoz6do6 rugalmatlansaga, merev-
sége, a periférias endotél diszfunkcié — a NO ren-
delkezésre allas csokkenése — makro- és mikro-
vaszkularis diszfunkciohoz vezet. A vér oxigént



°* REFERATUM

szallitoé kapacitasa, amely a n6kon eleve kisebb,
a 3. évtizedtdl a 8. évtizedig, évente 10 szazalék-
kal csokken.

Az izomtomeg — fiatal feln6éttkorban normali-
san 40%-a a teljes testtomegnek — 3-10%-kal
csokken dekadonként az aktivitastol fiiggéen,
emellett romlik a mitokondriumok funkci6 ké-
pessége is, aminek mértéke a fizikai aktivitas
mértékétdl nagyban fiigg, Az arterio-venozus O,-
kiilonbség nem vagy alig valtozik a korral. Az
aerob kapacitas csokkenési tendenciaja 7-10%
tizévente. Nem sportoloknal 20-25 évesen
42 ml/kg/perc, 7-12 MET atlagosan, a néknél
36 ml/kg/perc, 10,5 MET és 75 éves korra
21 ml/kg/perc koriil van mindkét nemben. Az
¢letkorral bekovetkez6 csokkenés ellenére az
¢lethosszig tarto alloképességi edzést végzb spor-
toloknal 3,5-szer magasabb lesz a maximalis oxi-
génfelvétel, mint a nem sportol6 idéseknél. Egy
kozel hatszaz f6s kozépkoru férfiakat vizsgalo
elemzés szerint, a 11 évvel kés6bb megismételt
vizsgalat soran azt tapasztaltak, hogy az egész
¢letiilkben fizikailag aktiv személyeknél mar
1 ml/kg/perccel magasabb aerob fittség esetén is
9%-kal kisebb halalozasi eséllyel szamolhatunk.

A heti 2-3 alkalommal végzett rezisztencia-
edzés, 6 hét alatt, akar 50%-os erénovekedést
valt ki az edzett izomcsoportokban. Ez nem csak
az izomrostokat, hanem a kardiorespiratorikus
funkciokat is fejleszti. Az alloképességi jelleg
edzés mar napok alatt is jelentds fejlédéshez
vezet, a javulast nem csak a kapacitasok valtoza-
saval, hanem a szubmaximalis munkavégzés
fenntarthatosaganak tartamaval is érzékelhetjiik,
mar napok alatt javul a kamrafunkcio, megné a
kering6 vérmennyisége. A 1égz6izomzat edzése —
egyszeri késziillékekkel segitve — jelent6sen ja-
vitja-gyorsitja a teljesit6képesség fejlédését. Az
izomero - legegyszertibben a kézi szoritoeré mé-
résével — jol jelzi az életkilatasokat.

Mindezek miatt heti két rezisztencia (erd6-)
edzés a 8-10 nagy izomcsoporttal és heti legalabb
75 percnyi nagy intenzitasu vagy 150 percnyi
mérsékelt-kozepes intenzitasu edzés a WHO ja-
vaslata is. Otperces futas hasonl6 elényt hoz,
mint 15 perces gyaloglas, 25 perces futas 105
perces gyaloglassal ekvivalens. Heti 500-
1 000 MET-percnyi testmozgast kell teljesiteni,
ennek szamszerusitésében az interneten szaba-
don hozzaférhet6 Physical Activity Rate Question
(PARQ) kérdéssor segit.

A fittség (VO,max, vagy a szubmaximalis tel-
jesitmény) megmérése laboratériumban kerék-
par-, futoészalag-, evez6s ergométerrel is lehetsé-
ges. Kerékpar-ergométer a legtobb vizsgalati he-
lyen megtalalhato, ennek elénye, hogy az id6sek-
nél is biztonsagosan lehet alkalmazni. A hat perc
alatt gyalog megtett tav (6 Minute Walking Dis-
tance) tomegesebb mérésre, onkontrollra valo.

A kronikus betegek is sokat nyernek, ha a fitt-
ségiiket igyekeznek magas szinten tartani. A
COPD (kronikus obstruktiv tiiddébetegség), a
szivelégtelenség, de a rakbetegség esetében is
fontos javallat a fittség megszerzése, annak no-
velése a mindségi élet meghosszabbitasaban, a
rendszeres testmozgas ilyenkor is eredményes
lehet. Ebben a szabadon elérhet6 kozleményben
b6 irodalom is megtalalhato errdl a teriiletrdl is.

Tarp, J. és mtsai (2022): Eszk6zokkel mért fi-
zikai aktivitas, elhizas és mortalitas: Nyolc ko-
horsz vizsgilat harmonizalt meta-analizise.
(Device-measured physical activity, adiposity and
mortality: A harmonised meta-analysis of eight
prospective cohort studies.)

British Journal of Sports Medicine, 56: 13.
725-732.

Nyolc populacios vizsgalatban 34 ezer felnétt,
(72% nod), atlag 61 éves, 6-14,5 éves kovetéses
vizsgalat soran elemezték az adatokat, a vizsgalt
id6szak soran a felmérésben résztvevok esetében
Osszesen 2 034 elhalalozas tortént. A normal
testtomegtiek és a talsulyosak halalozasa €s a fi-
zikai aktivitasa forditott kapcsolatot mutatott, az
obezeken ez csak az 0sszes aktivitassal volt kap-
csolatban. A normalis sulyu és talsulyos szemé-
lyek esetén a kevesebb iiléssel toltott id6 kisebb
halalozassal jart egyiitt.

A meghalas esélye kisebb: 0,59 volt a kocka-
zati arany (HR) a normal sulyu és sokat mozgo
emberek esetén, és 0,67 a kovér, de sokat moz-
goknal. Ezzel ellentétben a normalis sulyu, de
keveset mozgbd személyek halalozasi esélye ma-
gasabb volt (HR=1,28). A tobb mozgas kisebb
halalozassal jart, fiiggetleniil a testtomegtél. A
kovér és keveset mozgokhoz képest a normalis
sulyua, de keveset mozgo személyek az €letkilata-
sokban sem kiilonboztek szignifikansan.
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Jahn, B. és mtsai (2022): Csaladi hiperkolesz-
terinémia. Modellezés és sziirés. (Familial hyper-
cholesterolemia: A systematic review of modeling
studies on screening interventions.)

Atherosclerosis, 355:15-29.

A szerz6k az alul diagnosztizalt koérallapot —
el6fordulasi gyakorisaga Knowles J. W. és mun-
katarsainak elemzése szerint 1:2 500, JAMA
(2017) - sztirésérdl, a megel6zo stratégiakrol és
ezek koltségérdl 2012 utan az irodalomban meg-
jelent adatokat tekintették at. 211 tanulmanybol
nyolcat tekintettek ezen feltételek alapjan alkal-
masnak a korabbi hat mellett. A vizsgalatot az
Egyesiilt Kiralysag, Hollandia, Spanyolorszag,
Lengyelorszag, az USA és Ausztralia-i szakembe-
rek végezték. Kaszkad, opportunista, univerza-
lis, vagy kombinalt genetikai és klinikai jeleket
kerestek. A csak kaszkad sziirés eredményeit ér-
tékelve olyan stratégiat azonositottak, aminek az
ICER értéke (Incremental Cost-Effectiveness
Ratios — novekvé koltséghatékonysagi aranyok)
37 ezer EUR-ra tehet6 minéségi életévenként be-
csiilve (Qaly: quality-adjusted life-year), de ennek
mértéke a tesztek kombinaci6jatol is fiigg. Uni-
verzalis genetikai sziirés az ujszulotteknél és a
kaszkad sztirés kombinacidja esetén az ICER ér-
téke 15 ezer EUR.

Skorski, S. és mtsai (2019): Az idébeli kap-
csolatok az edzés, a helyreallit6é folyamatok és a
teljesitmény valtozasai k6zott. (The temporal re-
lationship between exercise, recovery processes,
and changes in performance.)

International Journal of Sports Physiology
and Performance, 14: 8.1015-1021.

Az edzés/verseny élettani és pszichés faradal-
mai csokkentik a teljesit6képességet, a terhelés
és az egyén szamos tulajdonsagatol fiiggben. Az
edzés faradalmaival idéaranyos a teljes regene-
racio tartama is. Mindegy, hogy mi lesz az ezt ko-
vets edzés célja (ez lehet a kovetkez6 edzés vagy
akar egy verseny), kulcsfontossaga megérteni az
edzések kozotti idészak optimalizalasanak fon-
tossagat a regeneracios folyamatok felgyorsitasa
és a regeneralodas megkonnyitése vagy a kovet-
kez6 inger optimalis id6pontban torténé bealli-
tasa érdekében. Nagyon fontos a megfeleld
mennyiségl és mindségl pihenés, ezért ezen tel-
jesitményt meghatarozo, befolyasolo tényezdk is-
merete elengedhetetlen, nehogy az Un. "nem
funkcionalis talnyulas/terheltség — nonfunctional

overreaching” bekovetkezzen. Ezeket a regenera-
cidban fontos tényezoket targyalja a cikk.

Arciero, RJ. és mtsai (2022): A reggeli edzés
n6knél csokkenti a hasi zsirt és a vérnyomast, az
estl edzés javitja az izomteljesitményt n6knél és
mérsékli a vérnyomast a férfiaknal. (Morning
exercise reduces abdominal fat and blood pres-
sure in women; evening exercise increases mus-
cular performance in women and lowers blood
pressure in men.)

Frontiers in Physiology,13: 893783.

Harminc edzett, 42 év koriili n6 és 26 16, 45
koriuli férfi 12 héten at, randomizaltan vagy reg-
gel, 6-8 ora, vagy este 18:30-20:30 o6ra kozott vé-
gezték az edzéseket. Erdteljesitmény, alloképes-
ség és dinamikus eré-gyakorlatokkal, testzsir,
hasi zsir mérésekkel kovették az edzéshatast az
azonos étkezést kovetd személyek részvételével.
NO6knél a reggeli edzés csokkentette a hasi zsirt
€s a vérnyomast, az esti edzés néknél javitotta az
izomteljesitményt és mérsékelte a vérnyomast a
férfiak estében.

Ghimire, D. és mtsai (2022): A fizikai aktivitas
és a kardiorespiratorikus fittség becslése orvos-
tanhallgatoknal. (Assessment of physical activity
and cardiorespiratory fitness in medical stu-
dents.)

DOI:10.3126/medphoenix.v7il1.47202 Cor-
pus ID: 251760191.

Egy nepali orvosi kollégiumban 246 orvostan-
hallgat6 — a résztvevok fele né volt — kitoltotte a
Global Physical Activity Questionnaire-t és telje-
sitették a Qeens College Step Tesztet 22 1épés/
perc ritmusban, tapintott pulzusméréssel a res-
tittcié 20-50. masodperce kozott. A terhelés a
ndéknél 160 utés, a férfiaknal pedig 153 tités pul-
zusszamot valtott ki percenként. A szamitott
VO,max a nék esetében 52,6 ml/kg/perc, a férfi-
aknal 65,2 ml/kg/perc volt.

Sitina, M. és mtsai (2024): Mennyi az optima-
lis hematokrit érték? (Optimal hematocrit
theory: a review.)

Journal of Applied Physiology, 137: 3. 494-509.

Az oxigén-megkotés és a megfeleld véraramlas
(viszkozitas) egyensulya kell a szovetek optimalis
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ellatasahoz. Ennek 0,3-0,5-0s hematokrit érték
felel meg, de a 0,5-0,7-es érték esetében tovabb
néhet a teljesitmény. A vérdopping, a h6mérsék-
lethez torténé alkalmazkodas, a dehidracio, a
magaslati tartézkodas problémakore keriil el6 a
cikkben.

Mountjoy, M. és mtsai (2024): Mit tegyen a
sportorvos, ha a sportban zaklatast vagy vissza-
€élést (abuzus) tapasztal? (What would you do? A
cross-sectional study of sports medicine phys-
icians assessing their competency in managing
harassment and abuse in sports.)

British Journal of Sports Medicine, doi:
10.1136/bjsports-2024-108210.

Ha zaklatast vagy visszaélést tapasztal a sport-
orvos a munkaja soran az edz6 vagy mas részé-
rol, mit tegyen? 406 sportorvost kérdeztek meg
115 orszagbol. Kényelmetleniil vagy bizonytala-
nul érezték magukat, ha ilyennek a gyanujat ész-
lelték. Igen sok akadalyat emlitették annak, hogy
szova tegy€k, egynegyediik nem tudta mit tegyen,
nem tudta ki a biztonsagért felelés személy az
egyesiiletben. Képzéssel kellene felkésziteni a
sportorvosokat az esetleges ilyen helyzetre.

Thornton, J.S., Bahr, R. (2024): A ,gyorsabb,
magasabb, er6sebb”-tél a ,lassabb, nyugodtabb,
boélcsebb™-ig egyiitt. A sportolék hangja a sport-
orvoslasban. (From ,faster, higher, stronger” to
~slower, calmer, wiser” — together: Incorporating
the athlete voice in sports medicine.)

British Journal of Sports Medicine, 58: 18.
1029-1030.

A betegségek és sériilések csokkentésében a
sportolok hangjara jobban kellene figyelni. A
megel6zésben a van Mechelen modszer, a vissza-
térésben a kozos dontés, és a BJSM (British
Journal of Sports Medicine) Beteg Hangja alkal-
mazasa segithet. A IOC (International Olympic
Committee) konferenciaja 2024-ben hangsu-
lyozta a sportol6 részvételét a dontésekben.

Adukauskaite, A. és Stiihlinger, M. (2023):
Pitvarfibrillacié sportoléknal. Gyakorisag, diag-
nozis és terapia. (Vorhofflimmern beim Sportler.
Haufigkeit, Diagnose und Therapie.)

Herzschrittmachertherapie+Elektrophysio-
logie, 2023/1. 34: 1.

A pitvarfibrillaci6 a leggyakoribb ritmuszavar,
a 300/perc frekvenciat is elérheti és szabalytala-
nul atvezetédhet a kamrakra, ezaltal tartos tahi-
kardiat valtva ki, ami agyi torténésekre és sziv-
izom-elégtelenségre vezethet. Az esély nagyobb
hipertonia, kovérség, strukturalis szivhibak ese-
tén, és az esély tovabb né az életkorral. A tartos
alloképességi terhelés az egészséges sportoloknal
is kivalthat pitvarlebegést, kamrai tahikardiat.
Az alloképességi sport alapvetéen kedvezé kar-
diovaszkularis €és rak-megel6z6 hatassal is bir —
az élsportban azonban 2,5-szer nagyobb az esély
a pitvar-eredetii aritmiara intenzitastol is fig-
gben, f6leg a fiatalabb korosztalyban.

Kong, Y. és mtsai (2024): A koszoruér-beteg-
ség Osszefiiggése az anaerob kiiszobon és a 1ég-
zési kompenzaciés ponton mért szivfrekven-
ciaval. (The association of coronary artery dis-
ease with heart rate at anaerobic threshold and
respiratory compensation point.)

Frontiers in Cardiovascular Medicine, 2024
Oct 11. doi: 10.3389/fvem.2024.1442857.

A spiroergometrias terhelés soran a gazanyag-
csere €és a terhelés soran négy kulonbo6z6 ido-
pontban mért pulzusszam (HR) kapcsolatat és
diagnosztikus jelent6ségét targyalja a kozlemény
705 személy, koztiikk 383 koronaria-beteg spiro-
ergometrias vizsgalata kapcsan. Az anaerob kii-
szOb, a respiracios kompenzaciés pont, a maxi-
malis pulzusszam €s az egy perces pulzusnyug-
vas pontja a négy kitiintetett érték. Az anaerob
kiiszobnél mért pulzus egy-iitéssel nagyobb ér-
téke a koronaria-betegség (CAD) kockazatanak
2,8%-0s csokkenését jelzi. A 1égzési kompenza-
ci6s pontban az egy iitéssel alacsonyabb pulzus-
szam 2,5%-kal alacsonyabb CAD-kockazatra
utal. Az alcsoport-elemzések szignifikans kol-
csonhatasokat tartak fel a HR és az olyan ténye-
z6k kozott, mint a nem, a magas vérnyomas €s a
tiddrak el6fordulasa, valamint a nem €s a magas
vérnyomas kozott a CAD-val kapcsolatban. A
dozis-valasz elemzés tovabba megerdsitette, hogy
a magasabb HR csokkenti a CAD kockazatat. A
magas pulzusszam az anaerob Kiiszobnél és a
1égzési kompenzacios pontnal jo prognozist jelez.

Referens: Ezek miatt is végziink a maxima-
lis intenzitasig, de legaldbb a masodik légzési
kiiszobot meghalado emelkedébig spiroergomet-
ras vizsgalatot.
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Téancolassal az egészségért

A tancolas minden formaja: a tarsastancok, a
hagyomanyokhoz kot6d6 népi tancok, a zenére
végzett egyéni mozgas stb. igen jot tesz a testnek,
a szellemnek, €s a léleknek - irja a szakirodalom.
Egy tekintélyes konyv: Quin Edel és mtsai (2015):
Safe dance practice, ISBN: 978-1-4925-1347-6 és
szamos szakkozlemény érvel a tancolas mellett.
Ha lihegtet6 intenzitassal végezziik, akkor kardio-
edzés is, a légzéizomzatot is fejleszti, a szivbeteg-
ségek megel6zésében is 46%-os sikerrel alkal-
maztak, mint kardio-edzést. A kreativitast javitja
a sajat mozgas megtalalasaval, memorizalas nél-
kiil is élvezhetd (zumba, sizzle). Nagy szerepet tolt-
het be a demencia esélyének csokkentésével,
kreativ Otleteket hozhat felszinre, javitja a hangu-
latot, csokkenti a szorongast-depressziot, csok-
kenti a stresszt, oldja az izmok merevségét és
fajdalmassagat, javitja a szocialis kapcsolatokat,

onérzetjavito, segiti az dnbecsiilést, a pillanat élve-
zetére tanit. Tolokocsival is tancolhatunk. ,Szere-
lemre gyujthat a testmozgas irant.”.

Tizenkét egészségi elény az id6s6do6 tancosok-
nak: 1. Jobb kardiovaszkularis egészség. 2. Na-
gyobb eré és kitartas. 3. Egészségesebb csonto-
zat. 4. Kedvez6bb testtomeg. 5. Energikusabba
valas. 6. Hajlékonyabbak lesziink. 7. Javul a moz-
gékonysagunk. 8. Javul az egyenstlyozo képessé-
gink. 9. Javul az agyunk miikodése. 10. Tobb
lehetéséguink nyilik a tarsasagi interakciokra. 11.
Megkonnyebbiil a lelkiink stresszektdl és szoron-
gastol. 12. Az dnbizalmunk né.

Sok-sok egyéb érv, biztatas talalhato6 az inter-
neten, de a személyes tapasztalas a legfontosabb!
Néhany segitség, forras: www.youtube.com/
watch?v=I18CvxiupOA), www.youtube.com/
watch?v=P7TBOrXiZk.

Boldog tinnepeket és békés karacsonyt

kivanunk minden kedves olvasonknak!
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2024-ben 1j szakbizottsaggal boviilt
a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag

2024. majus els6 napjaiban tartotta meg ala-
kul6 tlését az MSTT Technikai Sport Szakbizott-
saga a Magyar Sport Hazaban, melyet a Tarsasag
elnoksége és a 2024. évi Kozgytlés is tamogata-
sarol biztositott. Az alakulo6 ulés célja az Gj szak-
bizottsag létrehozasa és vezet6ségének meg-
valasztasa volt. ElInoknek Szab6 Henriket, tars-
elnoknek dr. Kadar Zoltant, mig titkarnak Ra-
dics Janost valasztotta meg a jelenlévl tagsag,
akik az aut6-motorsport, illetve az autdé-mo-
torsporttal foglalkoz6 teriiletetekrdl keriiltek Kki.

Az 4j szakbizottsag célja, hogy 6sszehozza és
egyesitse a magyarorszagi auté-motorsport irant
érdekl6d6 szakembereket, elésegitse és tamo-
gassa a spottudomanyos vizsgalatok végzését, az
eredmények ismeretében a tudasmegosztast és
0sztonozze a kozos projektek kialakitasat mas a
technikai sportok teriiltén dolgoz6 szakemberek-
kel. Az elképzelések szerint a Technikai Sport
Szakbizottsag idealis forumot teremthet a szak-
emberek szamara, hogy megosszak tapasztalata-
ikat, észrevételeiket és kutatasi eredményeiket.
A jovobeni tervek kozé tartozik, hogy 2025.
évben tudomanyos eszkozokkel, modszerekkel
folytassa az idén elkezdett, de technikai kiesés
miatt félbemaradé tudomanyos felmérést az En-

A FIM Endurance vilagbajnoksag (EWC) egy
1980-ban indult hosszatava versenysorozat,
amely a Nemzetkozi Motorsport Szovetség, a Fé-
dération Internationale de Motocyclisme (FIM)
ala tartozik. Az EWC versenyek kiilonlegessége a
latvanyos allérajt, amikor a versenyzd6k a palya
egyik oldalan sorakoznak fel, majd futva kozeli-
tik meg a masik oldalon felsorakoztatott moto-
rokat, majd nyeregbe pattannak és elindulnak az
els6 kanyar felé. A motoroknal fontos el6iras,
hogy altalanos megjelenése nem térhet el a széria
modelltél. A Superstock motorok legalabb 175
kilogramm sulyaak.

A kutatas alapjaul a jovére is a HERT (Hun-
garian Endurance Racing Team) csapata szol-

galna, amely teljes egészében magyar verseny-
z6kbdl all. Ahogyan az idei évben is, a verseny-
z6kon kivil helyet kap a csapatban egy sport-
szakemberekbdl all6 tamogatoi team is, akik
dietetikai, sportpszichologiai, technikai, mérnoki
és sportorvosi, illetve a sportmenedzsmenttel
foglalkoz6 tertileten otthonosan mozgod szakem-
berekbdl all.

A HERT csapata 2024-ben a Bol d’'Or nevu 24
oras futamhoz allt rajthoz szeptember 14-én a
Paul Ricard versenypalyan. Az id6méré edzése-
ken messze a varakozasok feletti eredmény szii-
letett, a magyar csapat a kategoéridja masodik
sodpercekre marad el az elsé helytdl. A futam az
idémérén mutatott teljesitmény egyenes folytata-
saval indult, a versenyz6k, Sebestyén Péter, Ko-
vacs Balint, Gorbe Soma és Szamad6 Maté a
Superstock kategoria dobogos helyein motoroz-
tak, s6t tobb koron keresztiill még vezettek is,
amivel a televizios kozvetités allando szerepléivé
valtak. Sajnos egy kisebb technikai probléma
miatt azonban ki kellett allni a boxba, a szerelés
utan pedig a 6. helyrdl kezdték meg a felzarko-
zast. A verseny kivalo lehet6séget biztositott a jo-
v6beni szakmai felmérés el6készitésére és ezen
keresztil egy tudomanyos vizsgalat elvégzésére,
azonban a 81. korben miszaki meghibasodas
tortént, hamar kideriilt, hogy az eréforras olyan
mértékben karosodott, amelyet a szabalyok adta
keretek kozott nem lehetett megjavitani, igy a
csapat szamara a verseny véget is ért, ezzel saj-
nos meghiasult a tudomanyos felmérésiink foly-
tatasa, de igy is hasznos tapasztalatokat gytj-
tottiink a jovére nézve.

Remélhetbleg az els6 latasra talan szokatlan
terilettel foglalkoz6 0j szakbizottsag tevékeny-
sége szélesiti Tarsasagunk tudomanyos tevé-
kenységét, az eredményeket workshop, illetve
egy sportszakmai konferencia keretében a széles
nyilvanossag elé6tt is be tudja mutatni.
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