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Tisztelt Olvasék! Tisztelt Szerzok!

Udvozlom Onoket a Testnevelés, Sport, Tudomany (TST) / Physical Education, Sport, Science (PSS)
2023/1-2 szimdnak megjelenése alkalmdbol.

Az eddigi szdmok és a nagy érdeklddés bizonyitja, hogy a sporttémdji tudomdnyos kézleményeknek
igényiik van egy magas szint(i, kétnyelv(i — magyar és angol — férumra. A TST hivatdsa, hogy hangsilyozza
a sporttudomdnyok interdiszciplindris jellegét. Taldn ez az egyik legkomplexebb tudomdnyos teriilet, mivel
a sport kizdr6lag az emberre jellemzd tevékenység, nem csak fizikai, de pszicholdgiai, pedagégiai értelem-
ben is, illetve annak tdrsadalmi-gazdasdgi jelenségei és az azokat szabalyozé mechanizmusok mdshol nem
taldlhaték a természetben.

A 2023/1-2 dsszevont szdmban szdmos érdekes cikket kozliink, melyek a sporttudomdny széles terii-
leteit 6lelik fel, mint pl. a jéga, a meditdci6 és a relaxdcié gyakorldsinak elterjedése és megitélése egyete-
mi hallgaték korében, a fogvatartottak sportoldsi lehetdségei a hazai biintetés-végrehajtdsi intézetekben, a
mindennapos testnevelés aktiv életvitelre gyakorolt hatdsa a dél-dundntuli régiéban, a heti edzésszdm és a
kompenzicids edzés jelent8sége vizilabddzékndl, a magyar és a kiilfoldi néi kosdrlabddzdk teljesitményének
osszehasonlitdsa és a mentdlis tréning hatdsa serdiilé korosztalyd szinkrontszék korében.

A kézlemények tudomdnyos szinvonaldt biztositja, hogy minden bekiild6tt cikket két fiiggetlen birdld
éreékeli (peer-reviewed), akik a rangos hazai és kiilfoldi kutatékbél allé szerkesztdbizottsdg tagjai koziil
keriilnek ki (koszonetiinket a TST/PSS + szekcidban fejezziik ki).

A Kitekintés a Sporttudomdnyok Vildgdba™ szekcidban cikkek sszefoglaléit jelentetjiik meg magyar
nyelven, azon megfontoldsbdl, hogy ezzel szélesebb kdrben népszertsitsiik a kiilf6ldi sportkutatdsokat.

A TST, mint sok mds rangos tudomdnyos folydirat, elsdsorban online megjelenési, igy az interneten
mindenki szimdra elérhetd, el8segitve az olvasottsig novelését, a tudomdnyos kutatds és a mdr felhalmozott
a tudds terjesztését. Emellett azonban — limitdlt példidnyszdmban — nyomtatott formdban is megjelenik. A
szerkesztdség és a szerzOk arra torekednek, hogy a TST/PSS az évek folyamdn egy magas szint(i sporttu-
domdnyi folyéirattd ndje ki magit. A Szerkesztébizottsdg és a magam nevében kérem az Onok segitségét,
hogy e nemes célt elérjiik!

Tisztelettel,
Koller Akos, f8szerkeszté

{\lME.CiK, 144}1622 szdmi pmjckt/a KLtllturahs/ és Inn?v/aclos Minisztérium I\I'ClT/lZth & AZ NKFI ALAPBOL
Kutatdsi Fejlesztési és Innovdciés Alapbél nytjtott tdmogatdséval, a MEC_K_21 palydzati =4

b : ’ MEGVALOSULO
program finanszirozdséban valésult meg. NewzET Kurwtst, szt .
T ANOVAGIOS ik PROJEKT
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Foreword

Dear Reader! Dear Authors!

Welcome to the publication of 2023/1-2 Physical Education Sport Science (PSS) / Testnevelés, Sport,
Tudomdny (TST).

The issues so far and the great interest shown have proven the need for a high-quality bilingual - Hun-
garian and English - forum for scientific publications in the field of sport. The PSS/TST’s mission is to
empbhasize the interdisciplinary nature of sports science. It is perhaps one of the most complex scientific
fields since sport is an exclusively human activity not only in its physical, but also in its psychological and
pedagogical sense, and its socio-economic phenomena and the mechanisms that regulate them cannot be
found elsewhere in nature.

In the combined 2023/1-2 issue, we publish a number of interesting articles covering wide areas of sports
science such as the spread and perception of practicing yoga, meditation and relaxation among university
students, the sporting opportunities of prisoners in Hungarian penitentiaries, the impact of daily physical
education on an active lifestyle in the South Transdanubia region, the importance of weekly training and
compensatory training for water polo players, a comparison of the performance of Hungarian and foreign
female basketball players, and the impact of mental training on adolescent synchronized swimmers. The sci-
entific quality of the papers is ensured by the fact that all submitted articles are peer-reviewed by two in-
dependent reviewers, who are members of the editorial committee composed of prestigious Hungari-
an and foreign researchers (our thanks are expressed in the TST/PSS+ section). In the section “Insights
into the World of Sport Sciences” we publish summaries of articles in Hungarian with the aim of promot-
ing foreign sports research.

PSS/TST like many other prestigious scientific journals, is primarily online making it acces-
sible to all on the Internet helping to increase readership and dissemination of accumulated scientif-
ic research. In addition, it is also available in print in limited numbers. The editorial board and the au-
thors strive to develop TST/PSS into a high-level sport journal over the years.

On behalf of the Editorial Board and myself I ask for your help to achieve this noble goal.

Regards,
Akos Koller, Editor-in chief

Project no. MEC_K 141622 has been implemented with the support provided by the
Ministry of Culture and Innovation of Hungary from the National Research, Development
and Innovation Fund, financed under the MEC_K_21 funding scheme.

PROJECT
FINANCED FROM
THE NRDI FUND
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mindennapos testnevelés aktiv eletvitelre
gyakorolt hatasa a dél-dunantuli régidban

The effect of daily physical education on active lifestyle in South
Transdanubia

Szalai Kata', Csoka Laszlé?, Maté Eva?®, Pirisi Gabor?, Marton Gergely'

1 Pécsi Tudomanyegyetem, Termeészettudomanyi Kar, Sporttudomanyi es Testnevelési Intézet
2 Pécsi Tudomanyegyetem, Kézgazdasagtudomanyi Kar, Marketing és Turizmus Intézet
3 Pécsi Tudomanyegyetem, Termeszettudomanyi Kar, Foldrajzi eés Foldtudomanyi Intéezet

.....................................

Absztrakt - A mindennapos testneveles bevezetése volt a rendszervaltast kbvetben egy
olyan mértekl meghatarozo intézkedes, mely tulimutat az oktatas keretein is. Kutatasunk
célja feltérkepezni, hogy a mindennapos testnevelés kivalt-e olyan pozitiv hatasokat, ame-
lyek az aktiv életvitelre, a szabadid6 aktiv eltdltési szokasaira és a sportolasra terjednek
ki. A vizsgalathoz online kérddives modszert alkalmaztunk, amely soran 1089 6 kerult fel-
merésre a minta részekeént. A Z-generacio azon tagjai (n=551), akik részt vettek , és refer-
enciaként a Z, Y és X-generacio tagjai, akik nem vettek részt a mindennapos testneveles
oktatasban (n=538). Ezen mintankat tovabb bontottuk a kllonbozd teleplléstipusokra. A
kllonbbz8 csoportok kozott eltéréseket Khi-negyzet probak segitségével tartuk fel. Kuta-
tasi terlletlnk a Del-Dunantulon élék kdrére terjedt ki. Mindkét csoport pozitiv velemennyel
van magardl a testnevelés tantargyrdl, viszont a referenciacsoport pozitivabb eredmeényt
mutatott a kérdeskart illetéen. Az aktiv és passziv szabadidd-eltoltési szokasok tekinte-
tében valaszaddink tobbseége elmeéletben inkabb az aktiv szabadid&-eltdltést valasztja a
passzivval szemben, de a kor elérehaladtaval mind a sportolasi hajlanddsag, mind az aktiv
szabadid8s tevekenyseget felvaltja a passzivitas. Maga a rendszer bevezetése csupan
kis mertékben valtoztatta meg a sporttevekenyseégek aktiv Uzesét. A rendszer hatasa
egyrészrdl pozitiv, mivel a résztvevék egészseégtudatossaga ndvekedett, illetve elmélet-
ben felismerték az aktiv életvitel és a sportolas elényeit, de masrészrdl az is megfigyelhetd,
hogy igen csekeély mértékben valtoztatta meg a résztvevdk életvitelét a mindennapi gya-
korlatok terén. Eimondhatd, hogy a mindennapos testneveles elmeéleti jelentésege rend-
kivuli, és kirajzolddnak az elsd, gyakorlatban is értekelhetd eredmeényei, de az is jol lathato,
hogy meég nem ért el nagyobb komplexitasu tarsadalmi valtozasokat.

Kulcsszavak: mindennapos testnevelés, aktiv szabadidd eltoltés, sportolasi hajlanddsag

Abstract - After the change of the political regime, the introduction of daily physical
education lessons had a decisive role, which goes beyond the framework of education.
The aim of our research is to find out the impact of daily physical education on active
lifestyle, active leisure and sport. We conducted an online questionnaire with 1089 people,
who are members of Generation Z and participated in daily physical education (n=551)
and a reference group, who did not (n=538). We further divided this sample into regional
groups. The differences between these groups were explored by using Chi-square tests.
Our research area covers the population of the South Transdanubian region. Both groups
have a positive opinion about the PE subject, but not necessarily in the form of daily physical
education. In terms of active and passive leisure habits, the majority prefer the active one in
theory, but as they get older, both sport and active leisure habits are replaced by passivity.
Introduction of daily physical education has only a small impact on active sporting activity.
On one hand participants have become more health-conscious and theoretically recognise
the benefits of active living, but on the other hand, it has changed the participants’ lifestyle
to a very small extent. Theoretical importance of daily physical education is extraordinary,
but it is also clear that it has not yet achieved social changes of greater complexity.
Keywords: daily physical education, active pastimes, wilingness to do sport

Szalai Kata

Pécsi Tudomanyegyetem, Termeészettudomanyi Kar, Sportelméleti €s Sportszervezesi Tanszék
7624 Pécs, Ifijusag utja 6.

+36 20 458 7965 | szkata@gamma.ttk.pte.hu
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1. Bevezetés

Hazénkat is érintik mindazon tdrsadalmi és de-
mogréfiai folyamatok, amelyek Eurépa és a vildg
joléti tdrsadalmainak tobbségében megfigyelhetdk.
Ezek kozil kiemelendd az eloregedd tdrsadalom
és a passziv, kényelmi életvitelbdl fakad6 Osszetett
problémahalmaz. Hazdnkban a sport nemzetstra-
tégiai kérdéssé vélt az elmult években: nemcsak a
sportnemzet kifejezés, hanem az is, hogy egytttal
sportolé nemzet is legyen Magyarorszdg. A kor-
mény kiemelt figyelmet fordit a lakossdg egészségi
dllapotdnak javitdsdra, mellyel célja, hogy hosszabb
tivon csokkenjenek az egészségiigyi kiaddsok (Sdr-
kozy, 2017). Ezeket a problémdkat nyilvin nehéz,
ha nem lehetetlen, 6nmagiban csak , feliilrdl lefelé”
a programok ¢és stratégidk oldaldrél megoldani. Erre
a problémakérre adott egyik dltaldnos reflexi6 volt a
2012/2013-as tanévtdl bevezetésre keriilt minden-
napos testnevelés rendszere, hasonldan a kdzokratds
teriiletén tdplalkozds-egészségiigyi eldirdsokrdl sz6-
16 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelethez, amely
az egészséges tapldlkozdst kivdnja elémozditani az
iskoldkban. De a Teljeskorti Iskolai Egészségfejlesz-
t6 projektben (TIE) is helyet kapott az egészséges
tdpldlkozds elémozditdsa (Sombegyi, 2016).

Az Egészségiigyi Virdgszervezer (WHO) napi 60
perces mérsékelt vagy intenziv testmozgdst javasol
az 5-17 éves kort gyerekeknél. Ennek az ajdnldsnak
egy kiemelkedd megval6sitdsi lehetdsége a minden-
napos testnevelés (www.who.int). Tovabbd az egész-
séges felndttek esetében heti 150 perc mérsékelt
vagy 75 perces intenziv tevékenység ajinlott, amely
nemcsak edzéssel teljesithetd (WHO, 2010, 2018;
Testmozgds hatdsa az egészségre (gov.hu), 2023).

A Sport XXI. Nemzeti Sportstratégia 2007-2020
olyan pontokat hatdrozott meg, melyek kiterjedtek
a sport és életmindségen tdl a testnevelés drakra is.
Az Eurdpai Sport Charta szerint minden mozgdsos
fizikdlis tevékenység akdr ondlléan, akar szervezett
formdban, de a fizikai és szellemi erénlée fejlesz-
tését szolgdlja, illetve hozzdjarul annak kialakitdsa-
hoz és fenntartdsihoz. Az dllam legfontosabb célja,
hogy az életmindséget és az egészségi dllapotot ja-
vitsa, hiszen mindségi munkdra csak a megfelels-
en edzett egyén képes. Mindennek egyik kiemelt
szintere az iskolai sport. A testnevelés 6ra 8 célja,
hogy a gyermekek mozgiskultirdjdt fejlessze, az
optimdlis fizikai aktivitdst megteremtse és a spor-
tot, mint élvezeti tényezSt biztositsa. Ez utdb-
binak egyik jelentds eszkoze a jdték, mely teljes

mértékben neveld hatdssal is bir. A dokumentum
a helyzetértékelés fejezeten belill felveti, hogy saj-
nos a didkok 75%-a kizdrdlag csak iskolai keretek
kozott végez sportmozgést, kivalté okoknak pedig
a testnevel§ tandrok motivécié hidnyidt, a pénziigyi
és adminisztrativ nehézségeket emliti. Tovébbi je-
lentés probléma, hogy az iskoldk mintegy 10%-a
nem rendelkezik sportoldsra alkalmas fedett léte-
sitménnyel, tovdbbd t6bb vidéki jérdsban nem 4ll
rendelkezésre (tan)uszoda (A Sport XXI. Nemszeti
Sportstratégia 2007-2020).

Hazdnkban t6bb jelentds oktatdspolitikai be-
avatkozds tortént az elmult években, amelyek ko-
ziil a testnevelés és sport szempontjdbdl vitdn feliil
alegfontosabb a 2011. évi CXC. torvény 27. § (11)
alapjdn 2012. szeptember elsejétdl felmend rend-
szerben, azaz az iskolai nevelés-oktatas elsd, 6todik
és kilencedik évfolyamdn bevezetett mindennapos
testnevelés rendszere volt. A 2015/2016-0s tanévre
mér minden kodznevelésben érintett didk bekapeso-
l6dott a mindennapos testnevelés gyakorlatdba.

Ebben a Nemzeti Alaptanterv kiaddsdrdl, beve-
zetésérdl és alkalmazdsdrdl sz616 110/2012. (V1.4))
Kormdnyrendeletben nevelési célként jelenik meg
a testi-lelki egészség. Az oktatdspolitikai szemlélet-
valtas értelemszertien kedvezd hatdssal volt a ,, Test-
nevelés és sport” miiveltségi teriiletre, elsésorban
a mindennapos testnevelés bevezetése miatt. ,A
nemzeti kdznevelésrdl sz616 torvényben foglalt ki-
vételekkel az iskola a mindennapos testnevelést heti
ot testnevelés ora keretében szervezi meg. A heti 6t
6rabdl legfeljebb heti két éra a NAT Testnevelés
és egészségfejlesztés miveltségteriiletében jelzett
sporttevékenységekre (Uszds, néptinc, kozosségi és
miés sportjatékok, szabadtéri sportok, természet-
jards, kirdndulds), vagy - az iskola lehetdségeinek
és felszereltségének megfelelden - kiilonféle mds
sporttevékenységekre fordithaté  (hagyomdnyos
magyar torténelmi sportok, mozgdsos és tigyességi
jatékok, csapatjdtékok). A heti két 6ra kivalthatd
tovabbd sportoldssal iskolai sportkérben, vagy - a
tanuld kérelme alapjdn - sportszervezet, sportegye-
siilet keretei kozott végzett igazolt sporttevékeny-
séggel (110/2012. (VI.4.) Kormdnyrendelet).”

Utébbi esetén az egyesiiletnek kell igazolnia az
iskola felé, hogy az adott didk valéban litogatja-e
azokat az edzéseket, melyekkel kivélthaté a min-
dennapos testnevelés. Egy ilyen igazolds dltaliban
fél évre érvényes (Nemzeti kiznevelésrél szols 2011.

évi CXC. torvény (Nkt.) 27. § (11), 20/2012. (VIII.
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31.) EMMI rendelet). Nyilvan ez utébbi megoldds
inkdbb csak azokon a telepiiléseken lehet valédi op-
cid, ahol megfeleld egyesiileti sportkindlat [étezik.
A sport egy meghatdrozé és kulesfontossigi
pontja annak, hogy a népesség minél hosszabb ide-
ig aktiv és egészséges tudjon maradni, igy hosszatd-
von szerepet jatszik nem csupdn a munkaerd-piaci
folyamatokban vagy éppen az egészségiigyi kiadd-
sok csdkkentésében, hanem egyéni szinten az egyes
emberek életmindségében is (Barakonyi, 2010). A
sport és a mozgis, illetve az dltaluk nyujtott akeiv
életvitel komplex pozitiv hatdsai ma mdr viszony-
lag kozismertek. Magdtél az O6raszimemeléstdl
a kutatdk is pozitiv valtozdsokat vartak, mind az
életvitellel kapcsolatban, mind a lakossdg megité-
lését illet@en. Az oktatdsi intézményeknek kiemelt
szerepiik van az egészséges életmédra nevelésben,
ami dltal éreékként kell, hogy kezeljék a rendsze-
res fizikai aktivitdst és elésegitsék a sportoldssal és
mozgdssal kapcsolatos pozitiv szokdsok kialaki-
tasat (Csdnyi, 2010; Kovdcs et al., 2019). Ezért is
tekinthetjitk az egészségfejlesztés egyik legfonto-
sabb, kozponti szinterének az iskoldkat (Sombegyi,
2012). Tovabb4 a testnevelés tantdrgy a heti 6tszori
tanéra dltal Gj dimenzi6ba kertilt, ami magasabb és
Ujabb mindséget alakithat ki az egészséges életvitelt
illetéen (Rétsdgi, 2014; Bird, 2015). Fintor (2016)
kutatdsiban aldtdmasztja, hogy az egészségkdzpon-
ti tevékenységrendszer kialakitdsédhoz elengedhe-
tetlen fontossdgu, hogy a mindennapos testnevelés
rendszerében részt vevd didkoknak legyen igénye
az egészséges tapldlkozdsra, a rendszeres sportolds-
ra, amellyel jértassdgot tudnak szerezni a jaték-és
sportkultirdban. Két vizsgdlat is aldtdmasztja,
hogy a lakossdg (potencidlis sziil6k) 70%-a értett
egyet a mindennapos testnevelés bevezetésével
(Borbély, 2014; Nagy és mitsai., 2015). Mindezzel
szoros Osszefliggésben van az a megdllapitds is,
hogy a felndttkori életvitel meghatdrozé értékei
azok lesznek, amelyeket gyermekkorban szerziink
(Barnett és mtsai., 2008). Mikuldn 2013-as kuta-
tdsdban arrdl ir, hogy a testnevelés kedvezd hatdst
valthat ki. A napi fizikai aktivitdson tal kiemelt
szerepet jatszik az aktiv életmdd kialakitdsdban,
amely annak felndttkori fenntartdsdhoz vezethet,
tovibbd kedvezden hat a mentdlis és a fizikai egész-
ségre. Tovabbd Urbinné és Seregi (2017) észak-
alfoldi testnevelés-munkakozosségek véleményeit
osszegzd munkdja is megerdsit azt a tényt, mely-
ben intézményvezetdk egyértelmien kijelentették,

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

hogy a megvalésitis sikerét az iskola infrastrukeu-
rdlis hittere nagymértékben befolydsolja. Szakdly
és munkatdrsai (2016) is az infrastrukturdlis lefe-
dettséget tartjdk elengedetlen fontossigunak. Ha
a testnevelés tantdrgy megitélését nézziik, akkor
igencsak a pedagdgusok aluléreékelésérdl beszél-
hetiink, melyhez a térsadalmi megitélés is hozza-
jrul, ugyanis a testnevelés tantdrgy elismertsége
alacsony a testnevelést nem tanité pedagégusok
korében (Urbinné, 2016).

Az iskolai testnevelés onmagdban nem tudja
megoldani a vonatkozd tdrsadalmi problémdkat,
azonban az egyik — ha nem a legfontosabb — pillére
a mindennapos testnevelés, igy eredményességének
vizsgélata rendkiviil fontos és nem csupdn az aktiv
életvitel szempontjibdl, hanem az dltala kozvetitett
egyéb értékek miatt is. A mindennapos testnevelés
térsadalmi hatdsait célzéd vizsgdlatunk fékuszdban
els6sorban az a kulcsfontossdgt kérdés 4ll, hogy az
draszdmemelések pozitivan jelennek-e meg az élet-
vitel tekintetében.

Kutatisi tertiletiink a nyolc magyarorszdgi régié
egyikére Dél-Dundntilira esett,. A térséget harom
varmegye (Baranya, Somogy, Tolna) alkotja. A tel-
jes népessége a 2022. évi Kozponti Statisztikai Hi-
vatal adatai alapjén 855 423 {8 volt (KSH, 2022). A
régidban 24 jards taldlhato és 656 telepiilés, amely-
bél 41 a varosok szdma (Molndr és Ilk, 2010). Pécs
a régid egyediili nagyvarosa, mely orszdgunk 6todik
legnagyobb telepiilése. A régié 16,1%-a él itt (ko-
riilbeliil 140 ezer £8). Magas szintli kutatd-, szel-
lemi- és munkaerdbdzissal rendelkezik. A Dél-Du-
ndntil egyetlen regiondlis kdzpontja, mely orszdgos
szinten is teljes értékli kozpontként funkciondl. A

vdros igazi versenytdrsai a région kiviil taldlhatok. A
varoshaldzatot két, megyeszékhelyként is funkcionald
kézépvaros, valamint egy népes, de sok esetben sze-

repkéreiben hidnyos kisvaros-allomany alkotja. A te-
ritlet Osszességében meglehetdsen és gyéren lakott,
tilnyomé tobbségben kis telepiilésekbdl 4ll, ame-
lyek népessége 74%-ban nem haladja meg az 1000
fét. Tovabbi negativuma a régiénak a zsik- illetve
apréfalvas telepiilésszerkezet (Molndrné Barna és
Molndr, 2011). A kozségek tobbségében folyamato-
san csokken a népesség szdma és alacsony a lakossdg
aktiv kort foglalkoztatottsdgi, illetve képzettségi
szintje. Kiilon problémaként jelenik meg a szeg-
regdcié irdnydba elindult telepiilések kore, melyek
lakéi legtobb esetben nem rendelkeznek rendszeres
munkajévedelemmel, nyugdijbdl és esetenként tdr-
sadalmi juttatdsokbdl, segélyekbdl élnek. Ezen te-
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lepiilésekben elsésorban az alapelldtds fenntartdsira
torekszenek (Hajdsi, 20006).

Ennek megfelel8en a régié dltaldnos tdrsadalmi
és teleptilés-foldrajzi koriilményei nem igazdn ked-
veznek a mindségi oktatdsi rendszer kialakitdsinak.
A misik probléma a rossz infrastrukturdlis elldtott-
sdg, mely pozitiv irdnyu véltozdsdra nem igazin le-
het szdmitani a kozeljovében. A gazdasdgfejlesztés
a varmegyei kdzpontokban koncentrdlédik, ame-
lyeknek az elérhetésége rossz és a kozpontok kozotti
kozutak alacsony szinvonaltak. Ugyancsak hidnyo-
sak a falusi 6sszekotd utak és a mdsodrendd dtvona-

lak kozotti kapesolatok (Buday-Sdntha, 2011).
2. Célkittizés

A kutatds 6 célja feltérképezni, hogy a minden-
napos testnevelés kivélt-e olyan pozitivumokat,
amelyek az aktiv életvitelre, az aktiv szabadid§ el-
toltési szokdsokra és a sportoldsra terjednek ki. Ez
alapjén hdrom kutatdsi részcél keriilt meghatdro-
zésra a mindennapos testnevelésben részvevdk, il-
letve annak bevezetése elétti testnevelés oktatdsban
részesiilék osszehasonlitdsiban, a kiilonbozé tele-
piléstipusok viszonylatiban:

1. kutatdsi cél: a testnevelés tantdrgy és a min-
dennapos testnevelés megitélése.

2. kutatdsi cél: az aktiv és a passziv szabadid§ el-
toleési szokdsok vizsgdlata.

3. kutatdsi cél: a mindennapos testnevelés hatdss-
nak vizsgalata a sportoldsi szokdsokra.

3. Médszerek

Jelen vizsgélat annak a komplex és dtfogd ku-
tatdsnak egy szelete, amely a mindennapos test-
nevelés hatdsmechanizmusdnak eredményességét
vizsgélta a kiilonbozd telepiiléstipusok (megye-
székhely és nagyvdros, megyeszékhely és kozép-
véros, kis-és kozépvaros, kozség) viszonylatdban
a dél-dundntuli régiéban. Kordbbi kérdéiviink a
mindennapos testnevelés keretrendszerét és ma-
kodési feltételeit vizsgdlta, melyet a koznevelési
intézményekben dolgozé testneveld tandrok tol-
tottek ki (Szalai et al., 2023).

A jelenleg bemutatott eredményeink pedig a
mindennapos testnevelés dltal kivaltott sportolds és
egészséges életmod kapesolatdt vizsgélea és szintén
a Dél-Dundntili régidban él6k korére terjed ki.

A vizsgélati kérd8iv négy egységre tagolédott és
osszesen 61 kérdést tartalmazott az aldbbiak szerint:

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.1

. Altaldnos demografiai adatok

II. Az egészséges életméd komplex felmérése

III. Az aktiv sportfogyasztds vizsgilata

IV. Mindennapos testnevelés és hatdsainak a
felmérése

A kérddiv kérdései kutatéi megfontoldsbdl
megfogalmazott kérdések voltak. A felmérés digi-
talis forméban a Google Urtlap segitségével keriile
kialakitdsra, mely sordn kényelmi mintavételt al-
kalmaztunk, a kozosségi feliileteken megosztva ér-
tiik el kitoltdinket. 2021. mdrciusdban teszteltiik a
kérddivet 20+20 fével (minta és referencia), majd
finomitottuk és korrigdltuk. A felmérés 2021. dpri-
lisa és 2022. mdrciusa kozott zajlott. 2024 februdr-
jdban pedig kiegészitd mintdt vettiink az elemszd-
mok kiegyenlitése végett.

A minta 1089 fére terjedt ki. Vizsgalatunk egy-
szeri, nem standardizdlt és nem rendelkezik rep-
rezentativ kitoltési bazissal. A bekeriilés életkor,
direkt és indirekt kapcsolddds, valamint lakéhely
szerint volt lehetséges. Természetesen, akik ezen
kritériumoknak nem feleltek meg, azok vilaszait a
mintdbdl eltdvolitottuk.

Kitoltdink életkorat Klenovitsné Zéka (2011)
javaslatdra, generdcidkra bontva kérdeztik meg.
[gy alakitottuk ki a csoportokat is, miszerint a min-
tacsoportba azok keriiltek, akik 1996 utdn sziile-
tettek (Z-generacio) és részt vettek a mindennapos
testnevelés rendszerébe. A kontrolcsoportba pedig
a Z-generdcié azon tagjai, akik nem vettek részt
a rendszerben, illetve a Y-generdcié (1980-1995)
és az X-generdcié (1965-1979). Vidlaszad6ink
50,69%-a 1996-2006 kozott, 21,49% 1980-1995
kozott, 27,82% 1965-1979 kozote sziiletett. Ered-
ményeink kozote kiilonbséget tettiink a kitoltsk
szempontjibol, hogy részt vettek-e a mindenna-
pos testnevelés rendszerében (n=551) vagy csupdn
indirekt a kapcsolatuk a rendszerrel, tehdt annak
bevezetése eltt végezték tanulmdnyaikat (n=538).
Tovdbbd a szenior korcsoportot nem vizsgdltuk,
hanem kizdr6lag a munkaerd-piaci szempontbdl
aktiv koru lakossdgot. A két csoportot a tanulmany
illusztraciéi (dbrdk, tdblizatok) esetén az aldbbi ro-
viditésekkel jelltiik: a mindennapos testnevelés
résztvevéi a MITE, a referenciacsoport pedig a
REF jelolést kapta. Kutatdsunk sordn vizsgdltuk,
hogy milyen kiilonbségek mutathaték ki az egyes
kérdéseinkre adott vélaszok esetén azok kozott,
akik részt vettek a mindennapos testnevelésben és
a referenciacsoport kozott. Vizsgiltuk tovdbba az
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a kiilénbozd telepiiléstipusokon él8k kozote elté-
réseket is. A kiilonbségek statisztikai vizsgdlatidhoz
a véltozdink tipusait figyelembe véve Khi-négyzet
prébdkat végeztiink a tdrsadalomtudomdnyokban
elfogadott 5%-os szignifikancia hatdrérték mellet
(Sajtos és Mitev, 2007). Az eredmények bemuta-
tdsa sordn az egyes csoportok esetén csak abban az
esetben értelmezzitk a kiilonbségeket, ha azok sta-
tisztikai értelemben is szignifikdnsnak tekinthetdk.
A régié telepiilésszintl kitoltései a kovetkezSkép-
pen alakultak: kozség (n=167), kis-és kozépvdros
(n=223), megyeszékhelyi kozépviros (n=118) vagy
megyeszékhelyi nagyvdrosban (n=581). Ezen ka-
tegoridk a telepiilések népességszdm szerinti cso-
portositdsit tartalmazza. A kiilonboz8 kozségek és
kis-kozépvdrosok esetén pedig Osszevondst alkal-
maztunk az elemszdmok kiegyenlitését illetden. A
telepiilésszint(i felosztds azon a koncepcién alapul,
hogy minél magasabb hierarchidji egy telepiilés
anndl tobb sportoldsi lehetdséget nyujt az embe-
reknek. A magasabb telepiilési hierarchiaszinttel
alapvetden egytitt jir a szolgdltatdsok véltozato-
sabb mindsége, és ez titkroz8dik a sportban is.
Mir kisvarosi szinten is differencidlédik a kindlat:
megjelennek példdul a szabadidds sportolds fontos
helyszinét képezd edzdtermek (és az dltaluk kindle
szervezett és rendszeres mozgdsformdk), valamint

MITE n=551 52.1%

tobb labdasportos egyesiilet (a labdartgds mellett
dltaldban kézi- és kosdrlabda), a hozzdjuk kapcsolé-
dé utdnpdétlds-programokkal egyetemben, tovibb
sok esetben kiizdésport-egyesiiletek. A lehetéségek
szamdt bévitik a kisvdrosokban megépiilt tanuszo-
dak (a régidban példdul Szigetvir, Tolna, Mohdcs,
Pécsvdrad, Sdsd esetében). A kulestényezdt a valasz-
tasi lehetéségek nagyobb szdma jelenti: nem ismert
ugyan olyan adat a szerz8k eldtt, amely az egyes
telepiilési hierarchiaszintek kozotti eltéréseket vizs-
gdlnd a teljes lakossdgon beliil az aktiv sportolds te-
kintetében, de azt evidenciaként kezelhetjiik, hogy
a helyben elérhetd lehetSségek széma jelent8sen
béviil a magasabb hierarchiaszinteken.

4. Eredmények

4.1. A testnevelés és a mindennapos testneve-
lés megitélése

Kutatdsunk sordn megvizsgiltuk, hogy milyen a
testnevelés, mint tantirgy megitélése, illetve, hogy
a mindennapos testnevelésben részt vett (n=551)
didkok és a részt nem vevé (n=538) referencia-
csoport mennyire tartja fontosnak a tantdrgyat.
Mindezt pedig levetitettitk telepiilésszintre is,
megyvizsgilva, hogy a lakéhelyiik tekintetében ta-
lalunk-e eltéréseket (1. dbra).

9.8% 3.4%

1%
REF n=538 66.0% _ 0.9%

W nagyon fontos

p=0,000<0,05

m inkabb fontos

inkabb nem fontos nem fontos

1. dbra: A testnevelés tantdrgy fontossdgdnak megitélése

,On mennyire tartja fontosnak a testnevelés tantdrgyat?”
Négy foku skila alapjdn: nagyon fontos, inkdbb fontos, inkdbb nem fontos, nem fontos

Forrés: sajit szerkesztés

A tantdrgy pozitiv megitélése megkérddje-
lezhetetlen, illetve jol ldthaté, hogy a referen-
ciacsoport esetén ez még inkibb kedvezSbb,
mivel a Khi-négyzet préba alapjin szignifikdns
(p=0,000<0,05) kiilonbségek mutathaték ki a
vizsgélt csoportok kozott. Vélhetden ez arra az
okra vezethetd vissza, hogy az id8sebb korcso-
portok (X és Y-generdcidk) képezik a kontroll-
csoportot, akik pozitivabban itélik meg a targyat,
jobban értékelik a testnevelést és annak jétékony
hatdsainak fontossdgdt.

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

A Khi-négyzet proba alapjén azonban nem
mutathatok ki szignifikdns kiildnbségek a te-
lepiiléstipusok  szerinti  bontds  tekintetében
(p=0,483>0,05), ami rdmutat arra, hogy lakéhely
tipustdl fiiggetleniil egydntettien fontosnak tart-
jak a kérdéskort az egyes telepiiléstipusokon élék.

Ezt koveten megvizsgiltuk, hogyan itélik meg
a valaszaddk a mindennapos testnevelés bevezetését
a kozoktatdsba, illetve azt, hogy mennyire értenek
egyet a heti 6t 6ra intézményes keretek kozote tor-
ténd mozgdssal az iskolai keretek kozott (2. dbra).
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MITE n=551
REF n=538

p=0,000<0,05

23.0% 12.9%

14.1% 11.0%

m4 m3 2 1

2. dbra: A mindennapos testnevelés bevezetésének megitélése
»Mi a véleménye a mindennapos testnevelés (tovdbbiakban: MITE) bevezetésérdl, fontossigdrsl?”
Amennyiben nem vett részt mindennapos testnevelésben, kérem jelenlegi legjobb tuddsa szerint gondolja
végig és vélaszoljon kérdésre [egyetértek a mindennapos testnevelés bevezetésével].
Négy foku skala alapjdn: 4-Hatdrozottan igen, 1-Egydltalin nem
Forrés: sajdt szerkesztés

A 2. dbrén is j6l ldtszik, hogy a megitélés egy-
értelmien pozitiv, viszont a referenciacsoportunk
korében fontosabbnak tartjdk a mindennapos
testnevelés bevezetését, ahogy ez a Khi-négyzet
préba alapjin is igazoldst nyert, ugyanis szigni-
fikdns (p=0,000<0,05) kiildnbség mutathaté ki a
vizsgdlt két csoport kozott. Mindez megerdsiti a
kordbban leirtakat, miszerint a referenciacsoport
kognitiv megitélésében fontosabb szerepet tolt be

a testnevelés és az 4ltala képviselt fizikai aktivi-
tds, amelynek oka lehet a korosztdlybeli megitélés
vagy az ebbdl ad6dé egészségtudatossdg is.

Amennyiben ugyan ezt a kérdést telepiilési
bontdsban tekintjiik, Ugy ez esetben is szignifi-
kins (p=0,020<0,05) kiilonbség mutathaté ki a
Khi-négyzet préba alapjdn a telepiiléstipusok sze-
rint (3. dbra).

o epenvamsim) (Pecs) (sl 194% 11.5%

T penessin (aposwin, Sucksied) (v 1) 203%  169%
K mestomim oy T 065 13.9% 0.4%
kozség (5 ezer £6 alatti népességszam) (n=167) 21.0% 13.2%

p=0,020<0,05

m4 m3

201

3. dbra: A mindennapos testnevelés bevezetésének megitélése telepiilésszinti bontdsban
»Mi a véleménye a mindennapos testnevelés (tovabbiakban: MITE) bevezetésérdl, fontossdgarsl?”
Amennyiben nem vett részt mindennapos testnevelésben, kérem jelenlegi legjobb tuddsa szerint gondolja
végig és vélaszoljon a kérdésre [egyetértek a mindennapos testnevelés bevezetésével].
Négy foku skila alapjdn: 4-Hatdrozottan igen, 1-Egyaltalin nem
Forrés: sajit szerkesztés

A kis- és kis-kozépvaros kategéria kiugré érté-
kei némileg meglepdek, hiszen ezek a telepiilések
a legtobb tirsadalmi mutatéban dtmeneti hely-
zetben vannak a nagyobb vdrosok és a kozségek
kozote. Amint az a késébbi vilaszokbdl is kide-
riil, ez a kisvdrosi vdlaszaddi csoport nem csak a

MITE kapcsén mutatott kiugréan pozitiv atti-
tlidot, hanem életmddjdban is aktivabb, mint a
tobbi lakéhelyi csoport, és ezek a tényezdk nyil-
vénvaléan egymdshoz kapcsolédnak. Ezt az 6ssze-
fuggést kordbbi eredmények (példdul a KSH id6-
mérlege’, amelyben 2009/2010-es adatok vannak

' KSH: 10.1.1.8. A tevékenységet végzik ardnya munkaerdpiaci statusz és nemek szerint. STADAT tablik.
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lakéhelyi bontésban) egyéltalin nem mutattdk.
Harom tényez8t tartunk lehetségesnek az adatok
magyardzatdra. 1) a kisvdrosok tobbek dltal leirt
magas tdrsadalmi t6kéje és kohézidja (Makkai és
Pirisi, 2013), amelyben a sport kozosségi részvétel
és integricié egy formdja, ahol egy-egy integra-
tiv személyiség hatdsa jelentds lehet. 2) a kisvd-
rosi tdrsadalmak erdteljesen konzervativ attittidje
(Biré-Nagy et al., 2022; Horeczki és Egyed, 2021),
amelyhez jol illeszkedik a mindennapos testneve-
lés mogote huzédé koncepcié. 3) regiondlis saji-
tossdg, amelyek szerint a mintdban feliilreprezen-
tiltak lennének olyan kisvdrosok, ahol a sport az

5.5%

23.7%

n=1089

dtlagosnal fontosabb szerepet tolt be a kozosségi
identitds forméldsaban.

4.2. Az aktiv és a passziv szabadidés tevé-
kenységek vizsgdlata

A kutatds kovetkez egysége az aktiv és a passziv
szabadidd eltoltési preferencidkat és azok jellem-
z8it vizsgdlta a mindennapos testnevelésben részt
vettek és a referenciacsoport szintjén, valamint a
kiilonb6z6 telepiiléstipusok esetében is.

A négyfokozati Likert-skdla segitségével felmé-
résre kertilt, hogy az aktiv vagy a passziv rekredci6t

preferaljak-e a vélaszaddk (4. dbra).

m dontben az aktiv kikapcsolodast valasztom
= inkabb az aktiv kikapcsolodast valasztom
inkabb a passziv kikapcsolddast valasztom

dontéen a passziv kikapcsolodast valasztom

4. dbra: Az aktiv és a passziv szabadidé eltoltési szokdsok preferencidi

,On melyik kikapcsoléddsi format preferalja jobban?”
Négyfoku skala alapjin

Forrds: sajdt szerkesztés

A preferdlt kikapcsoléddsi formdkat vizsgilva
nem mutathatok ki szignifikins kiilonbségek a
két csoport (MITE ¢és REF) kozote a Khi-négyzet
préba alapjan (p=0,119>0,05). Emiatt a 4. ébrdn a
teljes minta dltali megoszlds keriilt bemutatdsra. J6l
ldthaté, hogy a vilaszad6k tobbsége elvben inkdbb
az aktiv szabadidé-eltoleési formdc preferdlja job-
ban. Ez elméleti sikon rdmutat a vélaszad6k érték-
rendjére, amelyben az aktiv kikapcsoléddsi forma
prioritdst élvez a passzivhoz képest.

A vélaszaddk - telepiiléskategdridtdl és a minden-
napos testnevelésbe torténd részvételtdl fiiggetleniil
- inkdbb preferdljak az aktiv szabadid$ eltoltést.
Azonban az elényben részesitett kikapcsoléddsi for-
miékat vizsgdlva szignifikdns (p=0,34<0,05) kiilonb-
ségek mutathatdk ki a Khi-négyzet préba alapjdn a
kiilonbozé telepiiléstipusok kozott (5. dbra).

Kis- és kozépvdrosok esetében az dtlagosndl és a
vértndl (a nagyvdrosi és a kozségi éreékek kozorr)
magasabb értékeket kapunk. Ennek lehetséges

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

okairdl a 3. dbra kapcsin madr értekeztiink, most
is csak azt tudjuk megerdsiteni, hogy a kisvdrosi
mérettartomdnyban helyi egyedi, s6t, személyek-
hez kapcsol6dé egyéni tényezSknek is jelentSsége
lehet a kozosség életmbdjanak és attitlidjének ala-
kitdsaban.

A kutatds kovetkezd egységében felmérésre ke-
rilltek a kitoleSk aktiv és passziv szabadidé eltsl-
tési szokdsai a hétkdznapok, valamint a héevégék
tekintetében, mivel a rendelkezésre dllé szabadid6
mennyisége eltér ezen esetekben.

A szabadid§ passziv eltoltése kapesdn a vélasz-
addk a vart tevékenységeket jellték meg — fiigget-
leniil a rendelkezésre 4116 szabadidétdl, és hogy mi-
lyen tipust testnevelésben vettek részt — tgy, mint
filmnézés, internetezés, zenchallgatds, televizidzds,
vided- vagy tdrsasjatékozds. Az aktiv szabadid6s te-
vékenységek kozé vélaszaddink legtobb esetben a
sétdldst, gyalogldst jeloleék, majd a hdz koriili te-
vékenységeket és csak utdna kovetkeztek az egyéb

TST/PSS 2023;1-2:8-23
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sporttevékenységek pl. futds, kocogds, biciklizés,
konditerem és kiilonb6z6 zenés-tdncos mozgisfor-

mék Gzése, illetve a kirdndulds és tirdzds is maga-
sabb szdmban jelent meg a vélaszok kozott.

megyszékhely, nagyvaros (100 ezer {6 feletti _ S
népességszim) (Pécs) (n=581) LG S-S o

egyeszékhely, kézépvaros (20-100 ezer £6 kozotti
népességszam) (Kaposvar, Szekszard) (n=118)

28.0% 25.4% 3.4%

kis-és k('jz,épvéfos (/5-20 eier £6 kozott 31.4% 193% 2.2%
népességszam) (n=223)
kozség (5 ezer £6 alatti népességszam) (n=167) EIIREA _ 21.6% 7.8%

:0,34<0,05

inkabb a passziv kikapcsolédast valasztom

B dontSen az aktiv kikapcsolédast valasztom M inkabb az aktiv kikapesolodast valasztom

déntéen a passziv kikapesolodast valasztom

5. dbra: Az aktiv és a passziv szabadid§ eltdltési szokdsok preferencidi telepiiléstipusok szerint
,On melyik kikapcsol6ddsi format preferélja jobban?”

Négyfoku skala alapjdn

Forrés: sajdt szerkesztés

Megyvizsgiltuk az aktiv és a passziv tevékeny-
ségekre forditott szabadidd felhaszndldsdt a hét-
koznapok tekintetében. Vilaszadéink esetén fel-
mértiik, hogy napi hdny 6rit forditanak aktiv és
passziv szabadidds tevékenységekre, mely sordn az
aldbbi lehetdségek koziil valaszthattak: napi 4 6rd-
ndl tobbet (teljes mintdra nézve aktiv: 7,8%; pasz-
sziv: 8%), 3-4 ordt (aktiv: 20%; passziv: 24,1%),
1-2 érdt (aktiv: 52,1%; passziv: 52,2%), 1 érdndl
kevesebbet toltenek szabadidds tevékenységgel (ak-
tiv: 18,5%; passziv: 15%), vagy nincs ilyen jelle-
gl elfoglaltsiguk (aktiv: 1,7%; passziv: 0,8%). Az
aktiv és passziv szabadidds tevékenységekre fordi-
tott id8 kapesdn is szignifikdns (p=0,000<0,05)
kiilonbségeket tudtunk kimutatni a két vizsgile
csoport (MITE, REF) kozott, miszerint a minden-
napos testnevelés rendszerében részt vevé kitoled-
ink jéval tobb szabadidével rendelkeznek (4 6rdnal
tobb aktiv esetén: MITE: 9,6%, REF: 5,9%, pasz-
sziv esetén: MITE: 12,5% REF: 3,3%; 3-4 6rat
aktiv esetén: MITE: 23,8% REF: 16,2%, passziv
esetén: MITE: 28,9% REF: 19,1%). Ez egyértel-
miien abbdl adédik, hogy munkaviszonyuk miatt
az idésebb generdcié rendelkezésre dll6 szabadideje
joval kevesebb a hétkoznapok tekintetében. Tovab-
b4, ha az aktiv-passziv szabadidé-eltoltés ardnyat
nézziik, tgy mindkét csoport esetén jelentésen na-
gyobb a passziv szabadidé-elt6ltés ardnya, mint azt
kordbban elvben megitélték preferencidlis szinten

(4. 4bra).

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.1

Megvizsgédltuk az aktiv/passziv szabadidé-el-
toltés mennyiségét a hétvégék vonatkozdséban
is. Azonos kérdések alapjdn, de mds idébeosztdst
alkalmaztunk: 9 6rdndl tobbet (a teljes mintdra
nézve aktiv: 3,2%; passziv: 2,8%) 6-9 6rdt (aktiv:
11,8%; passziv: 11,7%), 3-5 6rdt (aktiv: 45,1%;
passziv: 47,8%), 1-2 6rdc (aktiv: 31,1%; pasz-
sziv: 32%), 1 6randl kevesebbet toltenek szabad-
idés tevékenységgel (aktiv: 6,1%; passziv: 5,4%),
vagy nincs ilyen jellegli elfoglaltsiguk (aktiv:
0,8%; passziv: 0,5%). Ez esetben is a rendelke-
zésre 4ll6 id§ tekintetében szignifikdns (akeiv:
p=0,012<0,05; passziv: p=0,000<0,05) kiilonb-
ségeket tudtunk kimutatni a két vizsgélt csoport
(MITE, REF) kozott, miszerint a mindennapos
testnevelésben részt vett csoport nagyobb szabad-
id6é mennyiséggel rendelkezik (6-9 6ra aktiv ese-
tén: MITE: 10,3%, REF: 13,2%, passziv esetén:
MITE: 16,5% REF: 6,7%; 3-5 6rat aktiv ese-
tén: MITE: 47,5% REF: 42,6%, passziv esetén:
MITE: 53,5% REF: 41,8%).

Tovébbd a hétvégék esetén is a passziv szabad-
id8s eltoltésre forditott id8 jelentdsen tobb, mint
azt kordbban az erre vonatkozo kérdés esetén meg-
hatdroztédk a résztvevék. Mindezekbsl megalla-
pithatd, hogy a passziv idéeltdltés a gyakorlatban
nagyobb szerepet jatszik a vdlaszaddk életvitelében,
mint azt preferencidlis szinten megitélik. Gene-
rici6s viszonylatban pedig az eltérés nagyobb a
Z-generéci6 tekintetében.
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Telepiilés szintli bontdsban mind a hétkozna-
pok mind a hétvégék esetén szignifikins kiilonb-

ség mutathatd ki az aktiv szabadid§-eltoleés ese-

tén (6-7. dbra).

megyszékhely, nagyviros (100 ezer £6 felctti e
népességszim) (Pécs) (n=581) B 186% 53.9% 16.4% J1.5%

megyeszékhely, kézépvaros (20-100 ezer 6 kozott 1.7%
népességszim) (Kaposvar, Szekszird) (n=118) | 17.8% 52.5% 254% [25%
kis-és kozépvaros (5-20 ezer £6 kozotti 7i%- 95 - Il o

népességszam) (n=223)

6.6%

kozség (5 ezer £6 alatti népességszam) (n=167) _ 48.5%

m 4 6ranal tobbet W 3-4 6rat 1-2 6rat

p=0,011<0,05

1 6ranal kevesebbet

15.0% | 1.2%

W nincs délutani elfoglaltsigom

6. dbra: Az aktiv szabadidé-eltoltés mennyiségének vizsgalata a hétkdznapok tekintetében telepiiléstipu-

sok szerint
»Napi hdny 6rét fordit aktiv szabadidds tevékenységekre a hétkoznapokon?”

Forrés: sajét szerkesztés

) ) L 2.2% .

megyszékhely, nagyvaros (100 ezer £ feletti o 5 o 6.9% o
népességszam) (Pécs) (n=581) 46.6% Shized 14%

, . w1 17% 5.19

megyeszékhely, kdzépvaros (20-100 ezer £6 kézotti o 5 o 0 r’ o

népességszam) (Kaposvar, Szekszard) (n=118) CEHID) I 0.8%
e L s s 4.5% 3.6%

kis-és kozépvaros (5-20 ezer f6 kozotti népességszam) o 5 R : o

(1=223) 39.0% 38.1% 0.0%
6.0% 7.2%

kzség (5 ezer £6 alatti népességszam) (n=167) 47.3% 22.8% 0.0%

B9 6randl tobbet W 6-9 6rat B 3-5 6rat 1 1-2 orat

p=0,003<0,05

1 6ranal kevesebbet M nincs délutani elfoglaltsigom

7. dbra: Az aktiv szabadidé-eltoltés mennyiségének vizsgdlata a hétvégék tekintetében telepiiléstipusok

szerint
»Napi hdny 6rét fordit aktiv szabadidds tevékenységekre a hétvégén?”
Forrés: sajét szerkesztés

Jol ldtszik, hogy a kozségben él8k esetén na-
gyobb az aktiv szabadid§-eltoltés ardnya a hétkoz-
napok és a hétvégén tekintetében is, ami az életvi-
telb8l adédé kiilonbségekre vezethetd vissza, mi-
szerint jellemzden csalddi hézas terekrél van sz,
amelyek esetén jelentdsen t6bb fizikai aktivitdssal
jaré munkdt igényel a hdz és a hozzd kapcsolédé
z0ld teriilet gondozdsa. Ugyanezen megoszlds a
passziv szabadidé-eltoltés eltoleésére vonatkozdan
inverz médon mutatott szignifikancidt (hétkoz-
nap: p=0,000<0,05; hétvégén: p=0,000<0,05),

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

tehdt a kdzségekben él6k esetén a legkevesebb a
passziv szabadidére forditott idé a fent emlitett
életvitelb8l adéddan.

Kovetkeztetésként elmondhaté, hogy az aktiv-
passziv szabadidd eltdltési szokdsok elméleti meg-
itélése és gyakorlati megval6suldsa ellentmondd-
sos a felmérés alapjdn. Ennek magyardzata pedig
ezen felmérés limitdcidjdban keresendd, ugyanis
a vélaszadok lehetSségiikhoz mérten magukrél
jobb képet prébalnak festeni. Mindazoniltal ez
egyben arra is rimutat, hogy elméletben tisztdban

TST/PSS 2023;1-2:8-23
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vannak az aktiv életmdd elényeivel, de sajndlato-
san a gyakorlatban nem mutathaté ki, hogy ezen
ismeretek érvényre jutndnak.

4.3. Sportolisi szokdsok és gyakorisdguk

A felmérés kiterjedt az aktiv sportfogyasztdsra
is, amely sordn a bevezetésben emlitett Egészség-
tigyi Virdgszervezet (WHO) ajdnldsdt tekintet-
titk mérvadénak. Kivincsiak voltunk arra, hogy

6.7% 5.4%

vélaszadéink milyen rendszerességgel végeznek
sporttevékenységet vagy aktiv testmozgdst sza-
badidejiikben, mennyire felel meg — bevallott —
életvitelitk az ajanldsoknak. Az emlitett kérdés-
kor vizsgalatdhoz, el8szor azt mértitk fel, hogy
a mindennapos testnevelés a résztvevék korében
hogyan véltoztatta meg a szabadid8ben t6rténd
sportoldsi szokdsokat (8. 4bra).

n=551

m 2 MITE hatasara kezdtem el
sportolni

® nem befolyasolta a szabadidémben
torténd aktiv sportfogyasztast

= nem sportolok, de tervezek
elkezdeni valamilyen sportmozgas

8. dbra: A mindennapos testnevelés hatdsa az iskolai kereteken kiviili 6ndllé vagy egyesiileti szinten torté-
né sportoldsra
,Mit gondol, a mindennapos testnevelés (MITE) bevezetése milyen hatdssal volt Onre, hogy 6nélléan
vagy egyesiiletben sportmozgast végezzen (iskoldn kiviil)?”
Forrés: sajdt szerkesztés

Szignifikdns kapcsolatot nem taldltunk a kii-
16nboz8 telepiiléstipusokon élék kérében, igy
eredményeinket a mindennapos testnevelésben
résztvevok (n=551) dltali megoszlds alapjin mu-
tatjuk be, mely sordn j6l ldthat6, hogy a rend-
szer bevezetése nem hozott kiugrd véltozdst az
iskoldn kiviili sporttevékenységet illetéen, de
pozitivumként értelmezhetd, hogy a minta egy
kisebb része a sajdt bevalldsa alapjdn a rendszer

hatdsdra kezdett el sportolni vagy éppen tervezi,
hogy elkezd mozogni. Ezt a hatdsmechanizmust
a referenciacsoport esetén nem vizsgéltuk, mivel
nem vettek részt mindennapos testnevelésben.
Ezt kovet8en felmértiik, hogy a minta és a re-
ferenciacsoport tagjai koziil mekkora ardnyban
végeznek legaldbb heti egy alkalommal rendsze-
res sporttevékenységet vagy egyéb testmozgdst

(9. dbra).

MITE n=551 154%  7.1%

REF n=538

p=0,000<0,05

20.3% 19.0%

m4 m3 2 1

9. dbra: Az aktiv sportfogyasztds gyakorisiga
_Mit tesz On, hogy egészségesen éljen? [sportolok heti rendszerességgel]”
Négy foku skéla alapjén: 4-Mindig, 1-Egydltalin nem

Forrés: sajdt szerkesztés

A Khi-négyzet préba alapjin szignifikdns
(p=0,000<0,05) kiilonbséget taldltunk a két cso-
port heti rendszeres sportoldsit illetden. Egyértel-
mien l4tszik, hogy a mindennapos testnevelésben

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.1

részt vett csoport sportoldsi rendszeressége maga-
sabb a referenciacsoporthoz képest, igy elmondha-
t0, hogy az éraszimemelések pozitiv hatdssal vol-
tak a rendszerben résztvev$ didkokra. Mindazon-
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dltal észrevételezhetd, hogy a felmérés ezen része
nem mutat gyakorisdgot a sportolds tekintetében.
Tovébbd a mintavétel limitdcidjaként elmondhatd,
hogy vélhet8en a kapott eredményeink a mintavé-
tel mddja miatt feliilreprezentdltak a hasonlé jelle-
gli sportoldssal kapcsolatos mérésekhez és kutatd-
sokhoz viszonyitva, azonban ez a két csoport esetén
aranyos.

Telepiilésszintti bontdsban a heti rendszeres spor-
tolds vizsgdlata szintén szignifikdns (p=0,000<0,05)
kiilonbséget mutatott a Khi-négyzet proba alapjdn.
A nagyviros esetén magasabb a rendszeres sport-
mozgds (10. dbra) és dominancidja egyértelmtien
ldtszik eredményeinkbdl is. Ezeken a telepiiléseken
élék tobb lehetdségbdl vélaszthatnak a sportoldst
illetGen.

megyszékhely, nagyvaros (100 ezer {6 feletti o o
népességszam) (Pécs) (n=581) 56'30/" - 14.1% 9.0%

aegyeszékhely, kézépvaros (20-100 ezer £6 kozotti 9
népességszam) (Kaposvar, Szekszérd) (n=118) XM 203%  24.6%

18.6%

kis-és kéz}épvéfos (’5~20 eier 6 kozott 44.4% 193%  17.0%
népességszam) (n=223)

koézség (5 ezer £6 alatti népességszam) (n=167) 41.9% 24.0%

p=0,000<0,05 E4 m3

17.4%

2 1

10. dbra: Az aktiv sportfogyasztds gyakorisdga telepiiléstipusok szerinti bontdsban
JMit tesz On, hogy egészségesen éljen? [sportolok heti rendszerességgel]”
Négy foku skila alapjdn: 4-Mindig, 1-Egydltalin nem

Forrés: sajdt szerkesztés

Ez esetben is kiemelendd, hogy a mintavétel
limitéciéja feliilreprezentéltsigot jelez a hasonld
jellegli sportoldsi mérésekhez viszonyitva, azonban
a valaszok alapjin elmondhatd, hogy a nagyviros-
ok széles sportszolgiltatdsai elényt jelentenek a ki-
sebb telepiilésekkel szemben a sport, mint szabad-
idés tevékenység viszonylatdban.

5. Diszkusszid

A mindennapos testnevelés napjaink egyik leg-
fontosabb oktatdsi lépése, hiszen tdrsadalmi szin-
ti negativ folyamatok hivtdk életre és hatdsaiban
messzemenden tdlmutat az oktatds keretein. Emel-
lett pedig egy rendkiviil fontos, de nehéz folyamat
is egyben, hiszen a digitalis korszak és a kényelmes
fogyasztdi tirsadalom életvitelében kell vdltozdso-
kat indukdlnia. Ennek megfeleléen virhaté volt,
hogy vizsgélatunk eredményei csupdn részsikerek-
re fognak rdimutatni és nem pedig teljes tarsadalmi
vagy generdcids véltozdsokra.

A testnevelés és a mindennapos testnevelés meg-
itélése cimti fejezetiinkben egyértelmtien ldtszik az
a tény, miszerint a kitoltdink fontosnak tartjak ma-
gdt a testnevelést, mint tantdrgyat, de a résztevék

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

mir kevésbé pozitivan latjdk a rendszer bevezetését
a referenciacsoporthoz képest.

Kordbbi kutatdsok is aldtdmasztjak vizsgdlatunk
eredményét. A didkok kedvenc tantdrgyaik kozé
soroltdk a testnevelést (Kocsis, 2000; Birdné Nagy,
2004). Az 4ltaldnos iskoldsok korében a testnevelés
kedveltsége kiemelkedik a tobbi tantdrgyhoz viszo-
nyitva, ugyanakkor ez az életkor el4rehaladtdval
csokken, tovdbbd a fidkndl elékelébb helyen sze-
repel, mint a linyokndl (Bdthory, 1997). Borbély
(2014) kutatdsiban a sziil6k véleményét kérdezte
a mindennapos testnevelés bevezetését illetGen.
Vilaszaddi a bevezetést 73,1%-ban sziikségszer(i-
nek tartotta, 70%-uk pedig kiemelt tulajdonsi-
got biztositott annak a ténynek, hogy a testneveld
tandroknak meghatdrozé szerepe van gyermekiik
sportoldsi gyakorisigdnak novelésében és az egész-
ségtudatos magatartdsuk forméldsiaban. Tobbségiik
(81,7%) fontosnak tartotta a gyermeke részérdl a
testneveléshez kapcesolédé pozitiv atticidot. Hosz-
szU tdvon a mindennapos testnevelés mindenkép-
pen kedvezd hatdst valthat ki (Mikulin, 2013). Az
draszdmemelések tekintetében a referenciacsoport
értékei magasabbak, melybdl azt a kovetkeztetést
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vontuk le, hogy 8k kiils§ szemléléként sokkal job-
ban értékelik a mindennapos testnevelés rendszerét
azokkal szemben, akik részt vettek benne. Bakonyi
(1969a; 1969b; 1969¢) vizsgélata a tanuldkra ird-
nyult, abbdl a célbdl, hogy szeretik-e a testnevelést,
és hdny 6rdt szeretnének a testnevelésbdl. A nemek
tekintetében nem mutathaté ki lényeges eltérést,
viszont az dltaldnos iskolds didkok nagyobb ardny-
ban szerettek volna tobb testnevelés 6rdt a kozépis-
kolds didkokhoz képest.

Osszevetve a vonatkozé eredményeinket a vizs-
gdlt szakirodalmakkal, azonossdg tapasztalhato,
miszerint a tirsadalom szdmdra az oktatdson beliil
a testnevelés tantdrgy kiemelt fontossdgu.

Az aktiv és a passziv szabadidds tevékenységek
vizsgdlata cimi fejezet eredményei megmurtatjak,
hogy vélaszadéink nagy része elvben az aktiv sza-
badidé-eltoltési szokdsokat preferdlja, ami min-
denképp pozitiv eredmény. De észrevételezhets,
hogy a gyakorlatban a passziv szabadidé-eltoltés
ardnya jelent6sen nagyobb, mint az elméleti meg-
itélésben. Tovdbba az életvitelbdl adddé eleérések
ramutatnak arra, hogy a kozségekben él8k akeiv
szabadidé-eltoltési szokdsai szignifikinsan nagyob-
bak, mint a vdrosokban.

A vonatkoz6 magyar kutatdsok a fiatal generdci6
passzivitdsdrdl irnak. Pavlik (2015) vizsgalatdban
olvashaté, hogy a tdrsadalomfejlédés és urbanizi-
cié kdvetkezményeként kiszoritdsra keriilt a min-
dennapokbdl a fizikai aktivitds, ugyanis sok eset-
ben gépek helyettesitik a fizikai munkdt, tovabbd
az internet olyan kapukat nyitott meg, melyek altal
a vésdrlds is elintézhetd otthonrdl. A megfeleld fi-
zikai aktivitds egyik legnagyobb ,ellenfele” a fiatal
korosztély életére jellemz6 l8 életméd (Balogh,
2015).A passziv szabadidé-eltoltési szokdsok koziil
a képernyShaszndlat kiugré eredményt mutat (/Vé-
meth, 2014), tovabbd olvashatunk arrdl is, hogy a
felmére didkok 54,6%-a hétkoznap legaldbb napi
2 6rét néz képernydt (tévé, vided, DVD), mig
hétvégére ez az érték 80,4%-ra emelkedik. Termé-
szetesen itt az is kozrejdtszik, hogy hétvégén altald-
ban tébb szabadiddvel rendelkeziink, mint a hét-
koznapokon. A szdmitogép, tablagép, okostelefon
haszndlata 5-11. évfolyamon napi 2 6ra, jétékcélra
38,9% hétkdznap, mig 58,7%-ra ndvekszik ez hét-
végén. Boda és munkatdrsai (2015) az egri lako-
sokat mérték fel a szabadidg-eltoleésiik titkrében,
ahol rdmutattak arra, hogy a nék szabadidé-eltsl-
tési igénye a kor elérehaladtdval inkdbb a passziv
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felé tol6dik, valamint a fiatalabb generdci6 is ezt a
format preferdlja jobban. Kovdcs (2011) felmérésé-
ben is a passziv idéeltoltés dominadl a vdrosban él6
didkok korében.

Kutatdsi eredményeinket 6sszehasonlitva a
szakirodalommal elmondhaté hogy a passziv sza-
badidé-eltoleés igen jelentds a hétkdznapokon és
a hétvégéken is, annak ellenére, hogy a vélaszadék
elméletben az aktiv tevékenységeket preferdljak
jobban.

A magyar térsadalom fizikai aktivitdsdt a min-
dennapos testnevelés csak kis mértékben valtoz-
tatta meg, hatdsdra kevesen kezdtek el sportolni,
ami a gyakorlatban azt jelenti, hogy a tdrsadalom
csak kis mértékben mozdult el az Egészségligyi
Vildgszervezet ajdnldsdnak irdnydba. Mér kordb-
bi kutatdsok is foglalkoztak a témdval, hogy mi-
lyen problémdkhoz vezet, ha az iskolds évek alatt a
rendszeres fizikai aktivitds csdkken. Problémaként
jelenik meg, hogy ekkor a rendszeres fizikai ak-
tivitds csokken (Viciana et al., 2014; Krombholz,
2014), pontosabban serdiilékorig novekszik, majd
elkezd visszaesni (Balogh, 2015; Németh, 2014).
Tobb kutatds eredményei is azt bizonyitjdk, hogy
a magyar fiatalok nem mozognak eleget, az isko-
ldskort korosztdly fizikai aktivitdsa az egészséges
életvitel nézépontjibdl nem kielégitendd (Némerh,
2010; Karsai et al., 2013; Perényi, 2014), tovibba
G4l (2008) kutatdsa a lakossdg és a sportolds kozot-
ti Osszefliggés tekintetében is negativ értéket mutat
(Fintor, 2019).

Fontos kiemelniink azt is, hogy a sportolds le-
hetdsége fiigg a tdrsadalmi helyzettdl is (Borraccino
et al., 2009), ami azt is jelenti, hogy egy hatrdnyo-
sa helyzeti csaldd nem engedheti meg magdnak,
hogy egyesiiletben sportoljon. Ezért is pozitiv az
6raszdmemelés, ugyanis az iskoldkban a napi moz-
gdsban ingyen részt vehetnek a tanuldk. A tdrsas
fizikai aktivitds elénye, hogy a kortdrsak egymdsra
pozitiv hatdssal vannak (Bauman et al., 2012).

Felmérésiinkbdl jol lithats, hogy a minden-
napos testnevelés 6nmagdban nem tudta/tudja
megvaltoztatni a csokkend tendencidkat. A tdr-
sadalmi folyamatok és véltozdsok hosszi id6t
vesznek igénybe, ami alapjin elmondhatd, hogy a
mindennapos testnevelés bevezetésének lithatéak
az elsé eredményei, amikre lehet épitkezni. A ha-
tdsos beavatkozdst és pozitiv irdnyt valtozdsokat
csak egyiitt, a csalddokon és iskoldkon keresztiil
érhetiink el.
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Mindezek alapjén fejlesztési javaslatokat fogal-
maztunk meg a mindennapos testnevelésre vo-
natkozéan. Ugyan napjainkban mdr eléggé elter-
jedt az egészséges életmdd kérdéskore, viszont az
alapokat mindenképp az iskoldban kellene kiala-
kitani ahhoz, hogy felndtt korra az egyének mér
igényt tartsanak az aktiv és egészséges életmddra.

Olyan médszerekkel és programokkal kellene
felhivni a gyermekek figyelmét ennek fontossdgd-
ra, mely sordn nagyobb hangsulyt lehet fektetni
az élményszerzésre, ami 4ltal a didkok megszeretik
a mozgdst, tovabbd tbb lehetdséget biztositani a
kiilonb6z8 programokra, gondolunk itt temati-
kus hetekre, egészségnapokra, sportnapokra, vi-
rosi rendezvényekre. Ezen eseményekre j6 lenne
hires személyek, sportszakemberek, sportolék
meghivésa, akik a mai generdcié szdmdra példaké-
pek lehetnek. Akdr osztdlykirdnduldsokat lehetne
az egészséges életmdd fliggvényében megszervezni
és megvaldsitani. Tovabbd a foldrajzi elhelyezke-
désnek megfelelden alternativ kerettantervi ja-
vaslatokat is meg lehetne valésitani, a Bejdrhatd
Magyarorszdg vagy a Bringaakadémia mintdjdra.
A hazdnkban futé programokhoz - Aktiv Iskola
Program, Millié [épés az iskolddért, vagy éppen a
DOGO Iskolai Mozgdsosztonzd Programok Szer-
vezése — is lehetne csatlakozni, melyek dltal a di-
dkok nem csak, hogy jol érzik magukat, de még
ezek a programok a kozosséget osszekovécsold
hatdssal is birhatnak. A lehetéség pedig csaldd-
tagjaiknak is adottak, ami 4ltal az adott telepiilés
kozosségeinek sportoldsi gyakorisdgdban pozitiv
irdnyu véltozdst hozhat.
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heti edzésszam novelése megdrzi a ferfi
elnétt masodosztalyu vizilabda jatékosok

optimalis meccsteljesitmeényét: az Oazis Sport

Increasing the number of training sessions per week preserves
the optimal match performance of men’s second division water
polo players: the example of Oasis Sport Club

Szabd Gabor, Kruzselyi Daniel

Oazis Sport Club

.....................................

Absztrakt: Jelen tanuimany céljia, hogy bemutassa a magyar vizilabda egyik problema-
korét az alacsonyabb osztalyu jatéekosok edzettségi allapotanak megvaltozasat és az eb-
bdl fakado kulonbsegeket. Az alacsonyabb osztalyu bajnoksagokban ez jelentds is lehet,
mivel a jatekosok gyorsabban elfaradnak s agresszivebbeé valhatnak, ami a jatékelmeény
csOkkenéset vonja maga utan. Az Oazis SC csapat 17 felndtt férfi jatékosanak edzéslato-
gatasi szokasait (N=17) vizsgaltuk, illetve az ,éles” meccsen leadott teljesitmeényluk egyes
parameétereit. A vizsgalatunk arra a kérdésre kereste a valaszt, hogy mekkora edzés-
mennyiseg elengedd egy olyan edzettségi allapot fenntartasara, mely mellett megfeleld
meccsteljesitmenyt képes adni az adott jatekos. A jatékosokat kllonbdz8 csoportokba
soroltuk az edzéslatogatasuk fuggvenyeben (,a fixen jard” — heti tdblb mint 3 alkalommal;
,a rendszeresen jard” - legfeliebb heti 3 edzes, de azonos napokon €s ,a keveés edzest
vallalok” - legfeliebb heti 2 edzés, random napokon). Kulbnbdzd parameterek (pl. a mér-
k&zeéseken, a kapura lovesek, gdolok, személyi hibak és labdaszerzések szama) segitse-
gevel vizsgaltuk, hogy mely csoportok eseteben lathatd klldnbseg a meccsteliesitmenyt
illetéen. A ,keveés edzest latogatd” jatékosoknal kiegészitd alloképessegi edzéseket alkal-
maztunk (kompenzacios edzéskeént), hogy annak esetleges pozitiv hatasait vizsgaljuk. A
kompenzald alldképessegi edzes tehat a kiesett edzésmennyiseget hivatott kivaltani va-
lamilyen szinten. Varianciaanalizissel (ANOVA) vizsgaltuk a kllénbdz8 csoportokba sorolt
jatekosok meccsteljesitmenyét és a csoportok kdzott fenndlld szignifikans kuldnbseget,
melyet post-hoc Tukey-teszt segitseégevel tartunk fel. Az eredmeények alapjan a heti harom
edzés véllalasa elegendd ahhoz, hogy ne legyenek kiugré kllbnbsegek a rendszeresen
(heti 5-6 edzés,) illetve a keveset edzesre jard jatekosok (legalabb 3 edzés) kozott. Ezen
eredmenyek ravilagitanak az edzésre jaras fontossagara, mely kritikus a jatékosok optima-
lis meccsteliesitmenyenek megd&rzéseében.

Kulcsszavak: edzéselmélet, edzeéstervezes, kompenzacio, vizilabda, edzeslatogatas

Abstract: This study aims to show a specific issue within Hungarian water polo, focus-
ing on the fluctuations in the players’ endurance levels in lower divisions and the resulting
performance disparities between the teammates. Unfortunately, this poses a significant
challenge in lower-level championships as players tend to fatigue faster and may become
more aggressive, leading to a diminished overall gaming experience. We examined the
training attendance habits of 17 adult male players from the Oasis SC team (N=17) and
analyzed certain parameters of their in-game performance. The investigation sought to
answer the question of how much training volume is necessary to maintain an endurance
level that enables a player to deliver a satisfactory game performance. Players were cat-
egorized into different groups based on their training attendance (,regular attendees” -
more than 3 times a week; ,,consistent attendees” — up to 3 training sessions per week on
consistent days, and ,infrequent attendees” — up to 2 training sessions on random days).

Szabo Gabor

Oazis Sport Club

1122 Budapest, Maros u. 17.

+36 30 978 0085 | oazis@oazissport.hu
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Subseqguently, we utilized various performance indicators (shots on goal, goals, personal
fouls, and steals per game) to explore differences in game performance among these
groups. For players attending fewer training sessions, supplementary endurance training
was implemented (as compensatory training) to examine potential positive effects. Fol-
lowing data collection, we supplemented our findings with game statistics and employed
Analysis of Variance (ANOVA) to examine performance differences among the catego-
rized groups. Significant differences between groups were further revealed using post-
hoc Tukey test. These results highlight the importance of training attendance, which is

critical in maintaining optimal match performance for players.
Keywords: training theory, training planning, compensation, water polo

.....................................

Bevezetés

A vizilabda az egyik legsikeresebb csapatsportdg
Magyarorszdgon (9 olimpiai aranyérem). A lehe-
t8ségekhez mérten, igen komoly utdnpétldsbi-
zissal rendelkezik (Bene & Moéré, 2017), de nem
hagyhaté figyelmen kiviil a nagylétszimu jdtékos-
dllomdny sem. Az MVLSZ adatbank adatait alap-
jan 6628 {8 igazolt jdtékos van nemtdl és kortdl
fuggetleniil a bajnoksdgokban (“Magyar Vizilabda
Szovetség,” 2021). A hazai vizilabda hagyomadnyai

és keretfeltételei erés versengést tartanak fenn a
jatékosok kozote, akik sajnos az utdnp6tdsbdl ki-
oregedve vlasztds elé keriilnek. A 18-19 éves kor-
osztély szimdra szdmtalan lehet8ség nyilik és nem
egy esetben, a profi sportkarrier lehetdsége csak
miésodlagos (Farag, 2020). Ezen fiatalok azonban
nem szeretnének elszakadni a vizilabda jatékedl és
a rendszeres testmozgastol, szamukra kivélé lehetd-
ségeket nytjtanak az egyre szélesedd alsobb osztd-
Iyt bajnoksdgok (1. tabldzat).

1. tabldzat — A vizilabda kiilonboz8 osztdlyai és a klubok szdma nemek szerinti bontdsban

(Forrés: “Magyar Vizilabda Szovetség,” 2023)

Bajnoksigok Osztaly Klubok szima (db) Jatékosok szima (f6)
OB/I. 14 182
Né&i
OB/I. B 14 151
OB/I. 14 306
OB/I. B 14 364
Férfi
OB II. 21 525
Bp. Felndtt 21 465

Az alacsonyabb besoroldsi bajnoksdgoknak
(OB/I B, OB/II) is kiemelked8 presztizse van
hazdnkban, mivel szdmos jelenleg kiemelkedd te-
hetségli utdnpétlds-jatékos és kordbbi valogatott
vagy OBl-es jétékos is szerepel a csapatok sorai-
ban (Rétsdgi, 2015). A vizilabda sport népszer(-
sége ellenére az igazolt jétékosok szdma kevésnek
mondhaté (kériilbeliil 9 ezer £6) a tobbi ldtvany-
sportdggal 6sszehasonlitva (labdartgds — 279 ezer
6, kézilabda — 106 ezer {6, kosdrlabda — 54 ezer 6,
roplabda — 23 ezer {8 és jégkorong — 8 ezer £6). A
Ennek egyik legfébb oka a specidlis infrastruktira

fenntartdsa, mivel ez a sportdg vizhez kotote, illetve
az, hogy hosszt képzési id6t igényel (Pavlik et al.,
2015).

A vizilabddban olyan tényez8k (vizben vald ji-
ték) és sszetevék (sok test-test elleni eréfeszités,
magas labdatechnikai elvdrdsok) vannak, melyek
megkovetelik a magasabb szintt alap-dlléképessé-
get, mivel e nélkiil mdr-mdr szinte lehetetlen meg-
felel6 mindségben jdtszani (Smith, 1998). A viz-
ben valé mozgis (iszds) 6nmagdban is megterheld,
a vizilabddzds sordn azonban a birkézds és a kézi-
labda egyes elemeinek végrehajtdsa is tobbletterhe-
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lésként jelenik meg. Ezen kiviil megnovekedett fi-
gyelem (vizben rosszak a halldsi és ldtdsi viszonyok)
és koncentricié (csapattaktika, helyzetfelismerés,
biréi kozbeavatkozdsok) is sziikséges, amelyek még
fokozottabb igénybevételt jelentenek, mind fizi-
kélisan, mind pedig szellemileg (Cox et al., 2014;
Magas, 2020).

A vizilabda komplex mozgdsanyaga és taktikai
hdttere ugyanakkor megfeleld terhelést jelentenek,
mind az amatdr, mind pedig a rekredcids céla vi-
zilabdaedzésen vagy mérkdzésen résztvevék szdma-
ra is. A vizilabda bdr Anglidban alakult ki, tradi-
ciondlisan K6zép-Eurépdban (izik a legmagasabb
szinteken Ez nem csak a sportteljesitményre igaz,
hanem a kulturdlis hatdsiban is megldtszik (Sindik
& Gjurasi¢, 2017). Ezdltal a vizilabdaedzések szer-
vezetre gyakorolt szdmos pozitiv egészségiigyi vo-
natkozdsa mellett, a pszichés (logikai és motoros
képességek haszndlata) és a szocidlis (csapathoz
tartozds, csapaton beliili hierarchia) igényeket is
messzemenden kielégiti. A vizilabda fiziolégids ha-
tésdt egy kordbbi tanulmanyban vizsgalta Nemet és
mtsai (Nemet et al., 2003), 14-16 éves korosztdlyu
ldnyok esetében. A vizsgdlat sordn arra jutottak,
hogy a tipikus vizilabdaedzés sordn az immunké-
miai vélaszok olyan katabolikus reakcidkat indu-
kilnak, melyek citokinek 4ltal kdzvetitett gyullada-
si folyamatokat okozhatnak. Azonban a cikk nem
tér ki arra, hogy ez bdrmely mds fizikai tevékenység
esetén is fenndllhat, illetve az adatokbdl nem lehet
kovetkeztetni a tényleges kovetkezményekre.

Az alsébb osztilyd mérkézéseken a csapatok
tobbségénél a technikai képességek tobbé-kevésbé
kiegyenlitettek. Az alap-dlloképesség hidnya viszont
mér abban megmutatkozik (kiilonb6z6 mérhetd
vérkémiai paraméterben is), hogy az adott jatékos
uszémozgisa lelassul és akadozott lesz, emellett a
finommotoros mozgdsok is korldtozottd valnak.
Ezdltal a vizilabda jiték kulcselemei — a passzok
és a 16vések—, pontatlanok, gyengék és technikai-
lag hibdsan végrehajtottak lesznek (Melchiorri et
al., 2010). Ennek elkeriilése végett az alsébb osztd-
lyokban is fontos a rendszeresség és a fokozatossdg
elveinek betartdsa és betartatdsa az edzéseken. Az
alacsonyabb osztdlyokban jdtsz6 jétékosok sériilése-
inek jelentds része e két elv figyelmen kiviil hagydsa
miatt kovetkezik be, ami — széls8séges esetben — az
adott jétékos ,amatér” sportpalyafutdsinak a végét
is jelentheti (Spittler & Keeling, 2016). A vizilab-

ddzds kozben szerzett sportsériilések, f6ként a vdll-,
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illetve a fej- és nyaksériilés igen gyakorinak sz4dmi-
tanak (Forrester, 2022; Hams et al., 2019). Ez nem
csak az alsébb osztdlyokban, hanem nemzetkozi
szintéren is jellemzd, de tény hogy sokkal kisebb
ardnyban (Mountjoy et al., 2019).

Természetesen a kiilonb6z6 mdsod- és harmad-
osztalyt klubok esetén az edzések szdmdban is
vannak kiilonbségek, de egy bizonyos szint felett
nem lehet t6bb edzést tartani, mivel a jétékosok
nem f8élldsa sportolok, hanem példdul egyetemi
tanulmdnyaikat végzik vagy 8 6rds munkaviszony-
nyal rendelkeznek, és ez pedig, érthetd okokbdl,
behatdrolja az id8keretet. Atlagosnak mondhaté
az OB1/B-ben (mdsodosztalynak felel meg) a heti
4-8 edzés a felkésziilési id8szak sordn. Ebbe bele-
tartoznak a szdrazfoldi edzések is, melyek jéval ro-
videbb, de nagy intenzitdsu salyzés vagy gimnasz-
tikai elemeket tartalmazé edzésnek felelnek meg. A
bajnoksdg ideje alatt dtlagosan 4-5 edzést tartanak
az edz8k, ez nagyban fiigg a csapat célkittizései-
6], illetve a jatékosok igényeitSl. Az edzésszamok
drasztikusan kisebbek a harmadosztdlyt csapatok
esetében, nem beszélve a teriileti bajnoksdgokrdl,
melyek csapatai koziil egyesek olykor csak heti egy
edzést tartanak.

A fiatalabb jtékosok tehdt az utdnpéids kor-
osztalyt kévetden szembesiilnek a munka (egyetem
vagy mindkettd egyszerre) és a maginélet egyen-
sulya mellett a sport és a magdnélet egyenstlydnak
problémdjédval is. Ezekben az alacsonyabb besoro-
ldsti bajnoksdgokban lehetdségiik van kialakitani a
szimukra legmegfeleldbb szabadidé- munka-sport
ardnyt. Ebbdl kovetkezik, hogy az edzésldtogatdsok
rendszertelenné vagy csokkend szamuvd vélnak,
igy a jdtékosok alléképessége és az egyéb testedzés-
bél fakadé mérhetd paraméterei viltozatosak és
nagy szérdst mutatnak (Farkas et al., 2017; Ko-
vécs, 2016). A jétékosok technikai szinten tartdsa
és a kondiciondlis képességek szintre hozdsa tehdt
elengedhetetlen az alacsonyabb osztdlyokban is,
mivel a kiilonb6z8 alloképességgel rendelkezd ji-
tékosokat szinte lehetetlen egységesen és optimdli-
san terhelni. Igy pedig a taktikai lehetéségek szama
is beszlikiil, mind a védekezésben, mind pedig a
tdmaddsban. Ennek a problémdnak a felolddss-
ra lehet alkalmazni az Ggynevezett kompenzicids
edzésformat.

A kompenzicids edzés fogalma és fogalmi ke-
retei igen szélesek, mivel a sporttudomdnyi szak-
irodalomban szimos helyen eléfordul. A terminus
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maga a ,,compensare” latin eredet(i igébdl szdrmazik,
jelentése: kiegyenliteni, ellenstlyozni (erét/kiros
hatdst). Tehdt a kompenzdcids edzések korébe tar-
toznak azon mozgdsok és mozgdsformdk, melyek
segitségével a sportdgspecifikus terhelések okozta
egyoldali terheléseket hivatott kompenzalni. Ezen
tilmenden az izomegyensuly fenntartdsa és a helyes
testtartds megdrzése is ilyen kompenzécids edzések
keretén beliil valésulnak meg. A regenerdcié mel-
lett kiemelt szerepe van a sériilések megel6zésében
és az fziileti funkciék megtartdsaban/javitdsdban is.
A kompenzéciés edzések korébe azon edzésformd-
kat is beleértjiik, melyek az dtmeneti idészakokban
a sportoldk teljesitményének nagymértéki csokke-
nését hivatottak megakadalyozni.

Labdajédtékosok esetében a kompenzicids edzés
a keretbdl kimaradé (keveset jdtszd) jdtékosok,
sérillés utdn, illetve a fiatal jatékosok edzésének
bévitésére szolgdl. Vizsgalatunkban a kiilonb6z6
alloképességli vizilabda jdtékosok felzdrkéztatdss-
nak elésegitését értjitk ez alatt, melynek lényege,
hogy az edzéstervezésében a kevesebb heti edzés-
szdmot villalé jitékosok edzésmunkdja inkdbb az
alap-dlloképességre fokuszdl. Az edzéstervezés az &
esetitkben tilnyomédan aerob élloképességi szds
feladatokat tartalmaz kiilonboz8 levegévételi varis-
cidkkal, f6ként kozép- és hosszti résztdvokkal. Ezt a
tipust edzésmunkdt az edzés teljes idStartama alatt
végezték, igy ezen jdtékosok esetében a technikai
képzés elmaradt. A rendszeresen jdré jatékosok ese-
tében az edzéstervezés periodizdldsa szabadabban
tervezhetd, mivel folyamatos és megfeleld méreéki
edzésinger éri 8ket.

A misik alkalmazdsa az eltérd idébeosztasu és
elfoglaltsigti jatékosokbdl llé csapat “felkészitése”
esetén lehetséges, amikor a jdtékosok hasonlé mér-
ték( aerob terhelése a {6 szempont. Az ifi korosz-
tdlybdl kioregedSk ugyanis tudjdk villalni a napi
két edzést, mig az idésebb/dolgozé jdtékosok csak
a délutdni edzést tudjék ldtogatni. Az nem lehet
cél, hogy azonos terhelést kapjon a két csoport,
mivel a 4-6 éranyi edzésterhelést nem lehet belesti-
riteni 2 6rdba. Viszont arra lehet torekedni, hogy
a déleldte edzésre jarék edzésmunkdjdt jobban el-
osztva, a délutdni csoport is megfelel edzésterhe-
lést kapjon, vagyis a délel6tti csoportba tartozok a
délutdni edzésen alacsonyabb, a csak délutdnira ji-
r6k magasabb intenzitdsi edzésterhelést kapjanak.
Egy misik lehetséges megoldds, hogy a déleldtti
edzések alkalmdval a technikai és taktikai elemek

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.2

gyakorldsdra keriil a hangsuly, azonban — kozépta-
von — a két csoport kozott ldtvanyos kiilonbségek
megjelenésére lehet szdmitani technikai és takti-
kai tudds szempontjabdl (bir ez még mindig ki-
sebb fokd lesz, mint amit az all6képességben lehet
észlelni, a 4-6 és a 2 6rdnyi edzésmunkdt végzék
kozott). Azt viszont nem szabad szem elél téveszte-
ni, hogy végeredményben ez nem jelenti azt, hogy
mindenki azonos edzésterhelést fog kapni.

A mérkézés-teljesitmény vizsgilata és éreékelé-
se nem lehet teljesen objektiv. Ennek az a 6 oka,
hogy a vizilabda egy rendkiviil komplex sportdg.
A kornyezeti tényezék (medence tipusa, palya mé-
rete) is igencsak megnehezitik az adatok objektiv
éreékelését, de az sem mindegy, hogy hazai vagy
idegenben jdtszott meccset vizsgdlunk. Ahogy azt
sem lehet kizdrni, hogy véletleniil téves biréi don-
tés sziiletik, mert az adatokban ilyen tipust hiba is
bekeriil. Nem felmentve 8ket, de a jaték intenzitd-
sa és a viz alatt zajlé torténések miatt igen komoly
fokuszalt jatékvezetésre van sziikség, melyet négy
negyeden keresztiil nem minden esetben lehet
megvaldsitani. A labdarigisban egy-egy jatékszi-
tudcidnak meg vannak a szabdlyai és a szerint kell
itélni (a VAR-korszakban lehet korrigélni), mig a
vizilabda esetében a birdk szdmdra nincs ilyen jel-
legli irdnymutatds (bdr a nemzetkdzi meccseken
bevezetésre keriilt a VAR a mi sportigunkban is)
(Lozovina & Lozovina, 2019; Viduka et al., 2021).
ezen torténések azonban nem jelennek meg koz-
vetlen médon az adatokban; a kidllitds ténye igen,
de annak oka nem. Ezéltal nem lehet kovetkeztetni
olyan dolgokra, hogy a firaddsbél adédéan (kény-
szerbdl) dllittatta ki magdt az adott jitékos vagy
»csupdn” egy jol kivitelezett tdimadds végén keriilt
a kidllitdsi zondba.

Fontos azt is tudni, hogy a meccsteljesitmény-
hez a jétékosoknak jatékidSre van sziikségiik, ame-
lyet a vezetSedzd hatdroz meg. Az idedlis felmérés-
hez az osszes jdtékosnak azonos idejd jérékidbre
lenne sziiksége, amely nem kivitelezhetd. Az edzé
feladata abban 4ll, hogy egy-egy jdtékosnak pont
annyi idejl és gyakorisig jatékidSt ad, amellyel
az adott jétékos a legnagyobb hasznot tudja hoz-
ni a csapatnak. Ezért fordulnak el§ olyan mérkd-
zések, ahol nem torténik csere, de olyan is, ahol,
1-2-3 percenként Ggynevezett ,oroszcserét’ vagy
sorcserét hajtanak végre (bdr ez inkdbb a 1990-es
években volt jellemzd). Szdmos kiilonbozd vizi-
labda-iskola létezik ebbédl a szempontbdl, edzdje
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és nemzete valogatja, milyen cserelehetdségeket
milyen gyakorisdggal alkalmaznak. Ebbél adédik,
hogy ez a tényez8 sem az adott jatékoson mulik,
igy el6fordulhat olyan, hogy egy tbb edzést végig
dolgoz6 jatékos kevesebb jatékpercet kap és fordit-
va. A posztonkénti meccspercek is valtozatosak,
mivel egy bekk minden bizonnyal kevesebb percet
tolt vizben, mint mondjuk egy szélsé jatékos. A ji-
tékidét tehdt nem vizsgdluk, mivel szubjektiv és
posztcentrikus tényez8ként hatdroztuk meg, és az
adatokbdl csak az adott edz8i ldtdsméd tikrozddne
vissza. A gollovési kisérlet (roviden lovés) adatok is
j6 fokmérdi lehetnek egy adott jétékosnak, azon-
ban csak az adott posztra vetitve, mivel a kiilon-
b6z8 posztokon jdtszé jétékosok mds-mds feladatot
toltenek be a csapaton beliil.

Anyag és médszer

Résztvevik

A kompenzicids edzések hatdsainak vizsgd-
latdhoz a sajat csapatunk férfi jatékosainak (18
évesnél iddsebb korcsoport) edzéslitogatdsi szo-
kdsait és teljesitményét vettiik alapul (N=18). Az
adatfelvételezés sordn név szerint vettiik fel az ada-
tokat, hogy kénnyebben lehessen figyelemmel ké-
vetni a valtozdsokat, mind az edzésldtogatds, mind
pedig az teljesitmény tekintetében. Az elvégzett
munka és edzésteljesitmény jellemz8i mellett az
egyes Uszdsidéket is dsszehasonlitottunk, viszont az
eredmények kozlése és bemutatdsa sordn anonim
moédon jértunk el, tehdt a jelenség megfigyelését
a sajat csapatunkban végeztiik el, a 2020/2021-es
szezonban.

Adatfelvételezés

Az adatfelvételezés a 2020/2021-es szezonban
tortént, mely sordn az elvégzett munka mennyisé-
gét szdmszerdsitettiik, a vizes és szdrazfoldi edzé-
sek terjedelmével (percben). A jdtékosokat hdrom
csoportba soroltuk (csoportonként 6-6 jatékos):
a fixen jdrék (heti tobb mint 3 alkalommal), a
rendszeresen jarék (legfeljebb heti 3 edzés, nagy-
jdbdl azonos napokon) és a kevés edzést véllalok
(legfeljebb heti 2 edzés, random napokon). A fixen
edzésre jarok rendes edzésekre jdrtak, melyek tar-
talmaztak technikai, gyorsasdgi, erédlloképességi és
dlloképességi gyakorlatokat. A rendszeresen edzésre
jarék, a kihagyott napot kévetéen kompenzdcids
edzésen vettek részt, majd a tobbi edzésiik az edzés-
terv szerint folyt a héten. A kevés edzést vallalok
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mindegyik edzése kompenzicids célu dlloképességi
edzés volt, melyet ugyanazon alkalommal végeztek,
mig a tobbiek a rendes edzésterv szerint késziiltek.
A meccs statisztikdkbol kiilonbozé paramétereket
vettiink alapul, tobbek kozott a kidllitdsokat, a g6-
lokat és kihagyott l6véseket. Sajnos egyes alapvetd
paraméterek — mint példdul: a vizben t5ltote id8,
a cserék pontos id8pontjai és dsszetétele — mérése
nem volt megoldhatd, mivel azok folyamatos nyo-
mon kovetése technikai problémakba titkozote, igy
ezekrdl nem 4llnak rendelkezésre adatok,

Adatelemzés

A hetente felvett adatokat Excel-tdbldzatokba
gyljeoteiik, majd egy osszesitd tablazatot alakitot-
tunk ki, mely tartalmazta a vizsgélati idészak 6sszes
adatdt (214 edzésnappal szdmolva). Ezen adattdbla
szolgaltatta az alapot a statisztikai elemzéseinkhez,
melyet Statistica (13.0.0, TIBCO Software) szoft-
ver segitségével végeztiink. Az elemzéshez préba-
statisztikai mddszerekkel ellendriztiik az adatok
normalitdsit (Shapiro-Wilk teszt) és homogenitd-
sat. Az adatokat varianciaanalizis segitségével vizs-
géltuk, hogy a csoportok kozott van-e kiilonbség.
A kiildnbségek igazoldsit koveten pedig post-hoc
tesztet (Tukey-teszt) végeztiink, hogy megallapit-
suk, mely csoportok kiilonboznek szignifikinsan.
Az adatelemzés sordn arra a kérdésre kerestiik a
vélaszt, hogy a tobbet edzd jitékosok golérzéke-
nyebbek-e, kevesebb kidllitdst gytjtenek, illetve
kevesebb kihagyott lovéssel rendelkeznek, vagyis
osszességében jobb teljesitményt képesek-e nyujta-
ni a kevesebbet edz6 tarsaikndl.

Eredmények

Edzésgyakorisdg és edzésterjedelem a kiilon-
bozé csoportokban

Az edzésgyakorisdg és terjedelem kovetése az
adatfelvételezés sordn igen kénnyen nyomon ko-
vethetd, mely sordn a kiilonb6z8 csoportok dsszes-
ségérdl és kiilon-kiilon is levonhaték kovetkezteté-
sek. A vizilabda sportag elég specifikus, mivel a baj-
noksdgok lebonyolitdsa miatt a vegyes felkésziilési
iddszakokat alapozé id8szakok véltjik. Az 1. dbrdn
az vizsgilt idészak edzésldtogatdsainak a szimdt (az
értékek dtlagtszérds) lathatjuk, illetve az dtlagok
alapjdn kialakitott csoportok kozotti kiilonbsége-
ket, a két mezociklust magdba foglalé 10 hetes pe-
riddusokat és a teljes periddust vizsgdlva.
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1. 4dbra — A heti edzésldtogatdsok alakuldsa makrociklusokra bontva és a teljes id8szakot vizsgdlva - a
kiilonboz6 betiik a szignifikdns kiilonbséget mutatjak a kiilonb6z6 csoportok kézott (p <0.05)
(Forrés: sajdt szerkesztés)

Az 1. ébrdn jol ldchatd, , hogy a fixen edzésre
jaré jatékosok csoportja élesen elvélik a tobbitdl
és kisebb szérdst mutart a heti edzés ldtogatdsuk is,
vagyis e csoportba tartozdk, tényleg valamilyen
okkal maradnak tdvol az edzésektdl (a csoport
tagjai f6ként egyetemre jirnak). Ennck a jelentd-
ségét a kismértékii hullimzdsban érhetjiik tetten
aIl. — IV. vizsgdlati makrociklusban, ugyanis ak-
korra estek a felséoktatdsi vizsgaid8szakok. Ezen
jatékosokrél még elmondhatd, hogy az edzés
motivélja Sket és szeretnek ebbe a kozdsségbe jdr-
ni. A rendszeresen edzésre jarok a teljes idészakot
figyelembe véve, 2-3 edzésre jarnak le hetente,
azonban nagyban rontja a képet, hogy a nydr ko-
zeledtével (IV. makrociklus) az edzésldtogatdsban
a fegyelem jelentésen romlik a csoporton beliil.
A kevés edzést véllalék tobbsége iddsebb jdtékos,
de vannak koztitk egyetemistdk is. Az idésebb
jatékosok dltaldban féalldsban dolgoznak, igy a
taldra és az esetleges egyéb elfoglaltsigok miatt
az edzésldtogatds gyakorisdga jelentésen romlik.
A nyiri idészakban ez a csoport is jelentdsen el-
marad fegyelmezettségben a megel6z8 ciklusok-
hoz képest.

Az elvégzett edzésmunka terjedelmének a ko-
vetése is megoldott volt, mivel az edzésnaplék
segitségével konnyedén nyomon kovethetéek az
Gszdsmennyiségek. Az osszehasonlitdshoz egyes
edzéseket vizsgaltuk, a kompenzicids edzésen
résztvevk és a fixen jardk egy adott edzésen (osz-
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lopdiagram) letszott tdvjai ldthatdak a 2. dbrdn.

A kilonboz8 id8pontok kivdlasztdsdt rando-
mizdlt médon végeztiik el randomszdm generd-
tor segitségével (MDN Web Docs, 2022), igy
a 2. dbrdn taldlhaték alapozd, pihend és idény
kozbeni id8szakokbdl szdrmazé adatpontok is. A
hulldmzds ebbdl adédik. Az dbrdn jol kirajzolé-
dik, hogy a kompenziciés edzések mértéke bar
nagyobb, mint a mésik csoport esetében, viszont
azt is hozzd kell tenniink, hogy a kompenzicios
edzéseket végzdk edzésmennyisége sohasem éri
el a teljes heti mennyiségeket, melynek prakti-
kus oka van (nem 4ll rendelkezésre ekkora id6-
keret), illetve az edzésmunka kondiciondlis része
mellett a technikai és labdds részekre is hangstlyt
kell helyezni. Kompenziciés edzésként igy a tel-
jes edzésmennyiség megkozelitSleg a 8017 %-4t
kapjak a jatékosok, de ennek a nagy része koze-
pes intenzitdst és levegd visszatartdsos formdban
valésul meg. A fixen edzésre jré jétékosok azon-
ban adott napon az edzéstervben szereplé mun-
kit végzik, és nem egy esetben csupdn a 25 %-4t
tsszdk annak a mennyiségnek, melyet a kompen-
z4cids csoport Uszik.

Meccsteljesitmény viltozdsai

Elméletileg minden jdtékos 18het, valéjiban
azonban csak egy labda van a vizben, igy a ji-
ték alapjdt a lovési lehetdségek kialakitdsa jelen-
ti a timaddcsapat szemszogébdl, melybdl egyik
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vagy masik jédtékos probalkozhat. A vizsgdlatunk
szempontjdbél tehdt a csoportokat hasonlitjuk
ossze, minden kisérletet figyelembe véve, vagyis
a kihagyott 16vést és a gélt is szdmitdsba vettiik
a kiéreékelés sordn. Egy dbrdn tlintettitk fel a
vizsgélati eredményeinket, melyek igy j6 Ossze-

MM

= egy adott edzésen (fixen edzésre jardk)

hasonlitdsi alapot nydjtanak ahhoz, hogy a teljes
csapatra vonatkozé adataink mellett a kiilonbé-
28 csoportokra vonatkozé statisztika adatainkat
ldssuk. A jobb osszehasonlithatésdg kedvéére a
jatszott meccsek szdmdt is feltiintettiik (3.4bra).
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2. dbra — Random mddon kivalasztott edzések tszdsterjedelmei a vizsgilt csoportok esetében
(Forrds: sajét szerkesztés)
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3. dbra — A vizsgdlt meccsteljesitményi mutaték alakuldsa a kiilonb6z6 csoportokban
(Forrés: sajdt szerkesztés)
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A fixen és a rendszeresen jrd jatékosok teljesit-
ménymutat6i kozdte nem volt tapasztalhatd jelentds
eltérés. A kevés edzés villalok mutatéi igen alacsony-
nak mondhaték a meccs teljesitményt illetden, a
teljes csapat adataihoz képest is. A jétszott meccsek
szdmdt tekintve 60 %-kal kevesebb meccsen tudnak
jétszani, sériilés vagy nem megfeleld edzettségi élla-
pot miatt. A mérkézéseken azonban kevesebbszer is
4llitjdk ki 8ket, aminek az lehet az oka, hogy mivel
nem tudjik egy az egyben felvenni a versenyt az el-
lenféllel szemben, igy akciégolokat 16nek réluk. E
jelenség pontos hétterének a megértéséhez tovabbi
adatok szitkségesek. A gollovési statisztikdjuk is jo-
val gyengébb; kozel 59%-kal rosszabb teljesitményt
nytjtanak mérkézések dtlagdr tekintve (az Ssszes 16t
gbljaik szdma 82), mint a mdsik két csoportba tar-
toz6 jitékosok. Ennek tobb oka is lehet; aki nem
jar rendszeresen edzésre, nem terhelhetd megfeleld-
en és emellett kevesebb meccset tud villalni és nem
utolsé sorban sériilékenyebb is, mivel az éves edzés-
tervben elirt és alkalmazott periodizdcié nem lesz
osszehangolva az kimaradé sportol6 éppen aktudlis
dllapotdval (Mujika et al., 2018). A kevés edzést
vallalék dtlagosan 67%-kal gyengébb teljesitményt
képesek nydjrani meccs teljesitménymutatokban
a teljes csapat dtlagdhoz képest, ami azt jelentheti,
hogy a kompenziciés edzés nem elégséges és ez a
fajta edzésmunka nem segit a problémdn. Azonban
a kompenzici6s edzésnek a legaldbb heti 3 edzésre
jéré és nagyjabdl azonos napokon résztvevd jétréko-
sok esetében megfeleld terhelésnek bizonyult.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alacsonyabb osztdlyt bajnoksdgokban a
meccsterhelés  igen magasnak mondhaté (heti
1-2), mikdzben egy adott csapat jatékosai kozott az
edzettségi szint jelentds kiilonbségeket mutat. En-
nek hétterében jellemzden a kevesebb edzésldtoga-
tés 4ll, amely a mai trendek és igények miatt egyre
nehezebben novelhetd a jatékosok, féleg a fiatalok
korében. A tanulds(munka)-edzés-magdnélet egyen-
sulya nem valésithaté meg komoly és tudatos ter-
vezés nélkiil. Egyes kioregedd utdnpétlds jatékosok
szdmdra azonban a késGbbiekben is kiemelt jelentd-
ségli marad a vizilabda. Ehhez a sportdghoz viszont
az alap-dlléképesség kiemelt jelentéséggel bir, mivel
a jacék élvezeti érteke is csokkenhet, ha nem megfe-
leléek a kondiciondlis alapok (f8leg nagyobb terhe-
lés esetében). Azonban nem szabad elfelejteni, hogy
a tobb edzés alkalom valtozatosabb edzésprogramot
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és tobb labdds gyakorldst foglalhat magiba, igy csu-
pan a kondiciondlis képességek egyoldalu fejlesziése
sem lehet kiemelt cél. A sajét vizsgdlatuk sordn pré-
béltunk egészséges egyenstlyt taldlni a kiilonbozd
csoportok edzésmunkdja kozotr, mely tdbb-keve-
sebb sikerrel meg is valdsult. Azonban a motivécié
is csokkenthet, ha azt ldgdk a jéeékosok, hogy fo-
lyamatos kompenzdcids edzéseket kell végezniiik. A
vizsgdlati kérdésiinkre egyértelmi vélaszt kaptunk,
de eredményeinket fenntartisokkal kezeljiik, mivel
a vizsgdltunkat csak kisszdmu részevevdvel sikertile
elvégezniink.

A kompenzicids edzés fogalma és az ilyen fajta
edzésterhelés alkalmazdsa, egy olyan eszkéz lehet
az edz8k kezében, amivel a jovben az alsébb osz-
talyt klubok is élni tudnak. Egy adott csapaton
beliil a rendszeresen edzésen résztvevs, de nem
minden edzésre lemend jdtékosok szdmdra lehet
megfeleld edzéstervezési forma, ami segithet a ki-
es6é edzések pétldsira. Vizsgdlatunkbol kideriil,
hogy egy bizonyos szinten (kevesebb mint heti
hdrom edzés), edzésterhelési szempontbdl is ha-
tistalannak bizonyul, mivel a rendszeresség kri-
tériuma nem tud érvényesiilni, igy a kompenzélé
terhelés feleslegessé valik.

Osszefoglals

A kiilonbozé paraméterek alapjdn, a heti 3
edzésnél kevesebbet villalé jdtékosok igen nagy
kiilonbségeket mutatnak a gollovési kisérletek sza-
miéban, a gélérzékenységben és labdaszerzésekben,
mert e jitékelemek végrehajtdsahoz igen komoly
dlloképességre van sziikséges. Ebben az esetben a
kompenzicids edzés is hatdstalan, mivel nem kap-
ja meg a sportolé az optimdlisnak mondhaté fo-
lyamatos és rendszeres terhelést. A kompenzicids
terhelés azonban igenis hatdsos a rendszeresen jéré
jatékosok esetében, mivel a rendszeres edzésterhe-
lés megfeleld alapot nyujt ahhoz, hogy a sziikséges
dlloképességet fenntartsuk.

A megldtasunk, az, hogy a kiilonb6z8 osztélyok-
ban jdtszd csapatok igen véltozatos képet mutat-
nak, mind edzettségi dllapot, mind pedig techni-
kai tudds alapjdn. Ezdltal a jatékosoknak célszert
olyan csapatot vélasztani, amelyben a jdtékosok
azonos edzésgyakorisig mellett, azonos edzésmun-
kit végeznek, mivel igy az adott csapat jatéka egy-
séges lesz a maga szintjén, és nem lesznek kiugré
kiilonbségek a jatékosok kozott hosszitdvon sem.
A jétékosoké tehdt a feleldsség és szabadsdg is ab-
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ban, hogy olyan csapatot valasszanak, amelyik a sa-
jat élethelyzetiikh6z és céljaikhoz legoptimélisabb.
Ezéltal a magyar vizilabda sportdg nyitott lehet
minden jdtszani vdgyo vizilabddzé szdmdra, amely-
lyel a sportdg csak nyerhet, révid és hossziitdvon
egyarant.
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kompenzacios edzes jelentésege a ferfi
eln6tt masodosztalyu vizilabdaban az Oazis SC
példajan keresztul

The importance of compensatory training in water polo by using
the example of Oazis SC

Szabd Gabor, Kruzselyi Daniel

Oéazis Sport Club

.....................................

Absztrakt: Jelen tanulmany célia, hogy bemutassa a magyar vizilabda egyik probléema-
koréet az alacsonyabb osztalyu jatékosok edzettségi allapotanak megvaltozasat és az eb-
bdl fakado kllonbsegeket. Az alacsonyabb osztalyu bajnoksagokban ez jelentds is lehet,
mivel a jatekosok gyorsabban elfaradnak eés agresszivebbeé valhatnak, ami a jatékelmeény
csOkkenéset vonja maga utan. Az Oazis SC csapat 17 felndtt feérfi jatékosanak edzéslato-
gatasi szokasait (N=17) vizsgaltuk, illetve az ,eles” meccsen leadott teljesitmeényuk egyes
parametereit. A vizsgadlatunk arra a kerdésre kereste a valaszt, hogy mekkora edzés-
mennyiseg elengedd egy olyan edzettségi dllapot fenntartasara, mely mellett megfeleld
meccstelijesitményt képes adni az adott jatékos. A jatekosokat kUlonbdzd csoportokba
soroltuk az edzéslatogatasuk fliggvenyében (,a fixen jard” — heti tébb mint 3 alkalommal;
,a rendszeresen jard” - legfeliebb heti 3 edzés, de azonos napokon és ,a kevés edzést
vallalok” - legfeliebb heti 2 edzés, random napokon). KlldnbdzEé paraméterek (meccsen-
kenti kapura 10vesek, golok, szemelyi hibak és labdaszerzesek) segitsegeével vizsgaltuk,
hogy mely csoportok esetében lathatd kulonbseg a meccsteliesitmenyt illetéen. A keves
edzést latogatd” jatekosoknal kiegeészitd allokepessegi edzeéseket alkalimaztunk (kompen-
zacios edzéskent), hogy annak esetleges pozitiv hatasait vizsgaljuk. A felvételezést meccs
statisztikakkal egészitettUk ki az adatainkat. Varianciaanalizissel (ANOVA) vizsgaltuk a ku-
1bNb6zE csoportokba sorolt jatekosok meccsteljesitményét és a csoportok kdzbtt fennalld
szignifikans kulonbséget, melyet post-hoc Tukey-teszt segitségével tartunk fel. Az ered-
menyek alapjan a heti harom edzées vallalasa elegend ahhoz, hogy ne legyenek kiugro
kulonbseégek a rendszeresen (heti 5-6 edzés,) illetve a keveset edzésre jard jatekosok
(legalabb 3 edzeés) kozott. Ezen eredmeények ravilagitanak az edzeésre jaras fontossagara,
mely kritikus a jatékosok optimalis meccsteliesitmenyenek megdrzéseben.
Kulcsszavak: edzéselmélet, edzéstervezes, kompenzacio, vizilabda, edzeslatogatas

Abstract: This study aims to show a specific issue within Hungarian waterpolo, focus-
ing on the fluctuations in the players’ endurance levels in lower divisions and the resulting
performance disparities beetween the teammates. Unfortunately, this poses a significant
challenge in lower level championships as players tend to fatigue faster and may become
more aggressive, leading to a diminished overall gaming experience. We examined the
training attendance habits of 17 adult male players from the Oasis SC team (N=17) and
analyzed certain parameters of their in-game performance. The investigation sought to
answer the question of how much training volume is necessary to maintain an endurance
level that enables a player to deliver a satisfactory game performance. Players were cat-
egorized into different groups based on their training attendance (,regular attendees” -
more than 3 times a week; ,,consistent attendees” — up to 3 training sessions per week on
consistent days, and ,infrequent attendees” — up to 2 training sessions on random days).
Subseqguently, we utilized various performance indicators (shots on goal, goals, personal
fouls, and steals per game) to explore differences in game performance among these
groups. For players attending fewer training sessions, supplementary endurance training
was implemented (as compensatory training) to examine potential positive effects. Fol-
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lowing data collection, we supplemented our findings with game statistics and employed
Analysis of Variance (ANOVA) to examine performance differences among the catego-
rized groups. Significant differences between groups were further revealed using post-
hoc Tukey test. These results highlight the importance of training attendance, which is
critical in maintaining optimal match performance for players.

Keywords: training theory, training planning, compensation, water polo

.....................................

Bevezetés

A vizilabda az egyik legsikeresebb csapatsportdg
Magyarorszigon (9 olimpiai aranyérem). A lehe-
t6ségekhez mérten, igen komoly utdnpétldsba-
zissal rendelkezik (Bene & Mbéré, 2017), de nem
hagyhaté figyelmen kiviil a nagylétszdmu jdcékos-
dllomdny sem. Az MVLSZ adatbank adatait alap-
jan 6628 {8 igazolt jitékos van nemtdl és kortdl
fuggetleniil a bajnoksigokban (“Magyar Vizilabda
Szbvetség,” 2021). A hazai vizilabda hagyomdnyai

és keretfeltételei erds versengést tartanak fenn a
jatékosok kozote, akik sajnos az utdnp6tdsbdl ki-
oregedve valasztds elé keriilnek. A 18-19 éves kor-
osztdly szimdra szdmtalan lehetdség nyilik és nem
egy esetben, a profi sportkarrier lehetdsége csak
miésodlagos (Farag, 2020). Ezen fiatalok azonban
nem szeretnének elszakadni a vizilabda jatékedl és
a rendszeres testmozgdstdl;, szdmukra kivalé lehe-
t6ségeket nydjtanak az egyre szélesedd alsébb osz-
tdlyd bajnoksdgok (1. tabldzat).

1. tabldzat — A vizilabda kiilonboz8 osztdlyai és a klubok szdma nemek szerinti bontdsban
(Forrds: “Magyar Vizilabda Szovetség,” 2023)

Bajnoksigok Osztaly Klubok szdma (db) Jatékosok szama (f8)
OB/I. 14 182
N6i
OB/I. B 14 151
OB/I. 14 306
OB/I. B 14 364
Férfi
OB L. 21 525
Bp. Felnétt 21 465

Az alacsonyabb besoroldsti bajnoksigoknak
(OB/I B, OB/II) is kiemelked§ presztizse van
hazdnkban, mivel szimos jelenleg kiemelkedd te-
hetségli utdnpétlds-jatékos és kordbbi vilogatott
vagy OB1-es jétékos is szerepel a csapatok sorai-
ban (Rétsdgi, 2015). A vizilabda sport népszert-
sége ellenére az igazolt jitékosok szdma kevésnek
mondhaté (koriilbeliil 9 ezer £6) a tobbi ldtvany-
sportdggal 6sszehasonlitva (labdartgds — 279 ezer
6, kézilabda — 106 ezer 8, kosarlabda — 54 ezer
f8, roplabda — 23 ezer £6 és jégkorong — 8 ezer £6).
A Ennek egyik legfébb oka a specidlis infrastruk-

tura fenntartdsa, mivel ez a sportdg vizhez kotott,
illetve az, hogy hosszu képzési id6t igényel (Pavlik
et al., 2015).

A vizilabddban olyan tényez8k (vizben valé ji-
ték) és sszetevék (sok test-test elleni eréfeszités,
magas labdatechnikai elvdrdsok) vannak, melyek
megkovetelik a magasabb szint(i alap-dlléképessé-
get, mivel e nélkiil mdr-mdr szinte lehetetlen meg-
felel6 mindségben jdtszani (Smith, 1998). A viz-
ben val6é mozgis (szds) Gnmagdban is megterheld,
a vizilabddzds sordn azonban a birkézds és a kézi-
labda egyes elemeinek végrehajtésa is tobbletterhe-
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lésként jelenik meg. Ezen kiviil megnovekedett fi-
gyelem (vizben rosszak a halldsi és ldtdsi viszonyok)
és koncentricié (csapattaktika, helyzetfelismerés,
biréi kozbeavatkozdsok) is sziikséges, amelyek még
fokozottabb igénybevételt jelentenek, mind fizi-
kélisan, mind pedig szellemileg (Cox et al., 2014;
Magas, 2020).

A vizilabda komplex mozgdsanyaga és taktikai
hdttere ugyanakkor megfeleld terhelést jelentenek,
mind az amatdr, mind pedig a rekredcids céla vi-
zilabdaedzésen vagy mérkdzésen résztvevék szdma-
ra is. A vizilabda bdr Anglidban alakult ki, tradi-
ciondlisan K6zép-Eurépdban (izik a legmagasabb
szinteken Ez nem csak a sportteljesitményre igaz,
hanem a kulturdlis hatdsiban is megldtszik (Sindik
és Gjurasi¢, 2017). Ezdltal a vizilabdaedzések szer-
vezetre gyakorolt szdmos pozitiv egészségiigyi vo-
natkozdsa mellett, a pszichés (logikai és motoros
képességek haszndlata) és a szocidlis (csapathoz
tartozds, csapaton beliili hierarchia) igényeket is
messzemenden kielégiti. A vizilabda fiziolégids ha-
tisdt egy kordbbi tanulmdnyban vizsgélta Nemet
és mtsai (2003), 14-16 éves korosztalyd ldnyok
esetében. A vizsgilat sordn arra jutottak, hogy a
tipikus vizilabdaedzés sordn az immunkémiai va-
laszok olyan katabolikus reakcidkat indukdlnak,
melyek citokin medidlt gyulladdsi folyamatokat
okozhatnak. Azonban a cikk nem tér ki arra, hogy
ez bdrmely mds fizikai tevékenység esetén is fenn-
dllhat, illetve az adatokbdl nem lehet kovetkeztetni
a tényleges kovetkezményekre.

Az alsébb osztilyd mérkézéseken a csapatok
tobbségénél a technikai képességek tobbé-kevésbé
kiegyenlitettek. Az alap-dlloképesség hidnya viszont
mér abban megmutatkozik (kiilonb6z6 mérhetd
vérkémiai paraméterben is), hogy az adott jatékos
tszémozgdsa lelassul és akadozottd vilik, emellett
a finommotoros mozgdsok is korldtozottd valnak.
Ezdltal a vizilabda jiték kulcselemei — a passzok
és a 16vések—, pontatlanok, gyengék és technikai-
lag hibdsan végrehajtottak lesznek (Melchiorri et
al., 2010). Ennek elkeriilése végett az alsébb osztd-
lyokban is fontos a rendszeresség és a fokozatossdg
elveinek betartdsa és betartatdsa az edzéseken. Az
alacsonyabb osztdlyokban jdtsz6 jétékosok sériilése-
inek jelentds része e két elv figyelmen kiviil hagydsa
miatt kovetkezik be, ami — széls8séges esetben — az
adott jétékos ,amatér” sportpalyafutdsinak a végét
is jelentheti (Spittler and Keeling, 2016). A vizi-

labddzds kozben szerzett sportsériilések, féként a
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vall-, illetve a fej- és nyaksériilés igen gyakorinak
szdmitanak (Forrester, 2022; Hams et al., 2019).
Ez nem csak az alsébb osztdlyokban, hanem nem-
zetkozi szintéren is jellemzd, de tény hogy sokkal
kisebb ardnyban (Mountjoy et al., 2019).

Természetesen a kiilonb6z6 mdsod- és harmad-
osztalyt klubok esetén az edzések szdmdban is
vannak kiilonbségek, de egy bizonyos szint felett
nem lehet t6bb edzést tartani, mivel a jétékosok
nem f8élldsa sportolok, hanem példdul egyetemi
tanulmdnyaikat végzik vagy 8 6rds munkaviszony-
nyal rendelkeznek, és ez pedig, érthetd okokbdl,
behatdrolja az id8keretet. Atlagosnak mondhaté
az OB1/B-ben (mdsodosztalynak felel meg) a heti
4-8 edzés a felkésziilési id8szak sordn. Ebbe bele-
tartoznak a szdrazfoldi edzések is, melyek jéval ro-
videbb, de nagy intenzitdsu salyzés vagy gimnasz-
tikai elemeket tartalmazé edzésnek felelnek meg. A
bajnoksdg ideje alatt dtlagosan 4-5 edzést tartanak
az edz8k, ez nagyban fiigg a csapat célkittizései-
6], illetve a jatékosok igényeitSl. Az edzésszamok
drasztikusan kisebbek a harmadosztdlyt csapatok
esetében, nem beszélve a teriileti bajnoksdgokrdl,
melyek csapatai koziil egyesek olykor csak heti egy
edzést tartanak.

A fiatalabb jitékosok tehdt az utdnpéids kor-
osztdlyt kovetden szembesiilnek a munka (egye-
tem vagy mindkettd egyszerre) és a magdnélet
egyensulya mellett a sport és a maginélet egyensu-
lydnak problémdjaval is. Ezekben az alacsonyabb
besoroldsti bajnoksdgokban lehetdségiik van ki-
alakitani a szdmukra legmegfelelébb szabadidé-
munka-sport ardnyt. Ebbdl kévetkezik, hogy az
edzésldtogatdsok rendszertelenné vagy csokkend
szdmuvd valnak, igy a jdtékosok dlloképessége és
az egyéb testedzésbél fakadé mérhetd paraméterei
valtozatosak és nagy szérdst mutatnak (Farkas et
al., 2017; Kovdcs, 2016). A jitékosok technikai
szinten tartdsa és a kondiciondlis képességek szint-
re hozdsa tehdt elengedhetetlen az alacsonyabb
osztdlyokban is, mivel a kiilonb6z8 alléképesség-
gel rendelkezd jdtékosokat szinte lehetetlen egysé-
gesen és optimdlisan terhelni. [gy pedig a takrikai
lehet8ségek szdma is besziikiil, mind a védekezés-
ben, mind pedig a timaddsban. Ennek a problé-
mdnak a felolddsdra lehet alkalmazni az ugyneve-
zett kompenzdcids edzésformdt.

A kompenzicids edzés fogalma és fogalmi ke-
retei igen szélesek, mivel a sporttudomdnyi szak-
irodalomban szimos helyen eléfordul. A terminus
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maga a ,,compensare” latin eredet(i igébdl szdrmazik,
jelentése: kiegyenliteni, ellenstlyozni (erét/kiros
hatdst). Tehdt a kompenzdcids edzések korébe tar-
toznak azon mozgdsok és mozgdsformdk, melyek
segitségével a sportdgspecifikus terhelések okozta
egyoldali terheléseket hivatott kompenzalni. Ezen
tilmenden az izomegyensuly fenntartdsa és a helyes
testtartds megdrzése is ilyen kompenzécids edzések
keretén beliil valésulnak meg. A regenerdcié mel-
lett kiemelt szerepe van a sériilések megel6zésében
és az fziileti funkciék megtartdsaban/javitdsdban is.
A kompenzéciés edzések korébe azon edzésformd-
kat is beleértjiik, melyek az dtmeneti idészakokban
a sportoldk teljesitményének nagymértéki csokke-
nését hivatottak megakadalyozni.

Labdajédtékosok esetében a kompenzicids edzés
a keretbdl kimaradé (keveset jdtszd) jdtékosok,
sérillés utdn, illetve a fiatal jatékosok edzésének
bévitésére szolgdl. Vizsgalatunkban a kiilonb6z6
alloképességli vizilabda jdtékosok felzdrkéztatdss-
nak elésegitését értjitk ez alatt, melynek lényege,
hogy az edzéstervezésében a kevesebb heti edzés-
szdmot villalé jitékosok edzésmunkdja inkdbb az
alap-dlloképességre fokuszdl. Az edzéstervezés az &
esetitkben tilnyomédan aerob élloképességi szds
feladatokat tartalmaz kiilonboz8 levegévételi varis-
cidkkal, f6ként kozép- és hosszti résztdvokkal. Ezt a
tipust edzésmunkdt az edzés teljes idStartama alatt
végezték, igy ezen jdtékosok esetében a technikai
képzés elmaradt. A rendszeresen jdré jatékosok ese-
tében az edzéstervezés periodizdldsa szabadabban
tervezhetd, mivel folyamatos és megfeleld méreéki
edzésinger éri 8ket.

A misik alkalmazdsa azeltéré iddbeosztdst és
elfoglaltsigti jatékosokbdl llé csapat “felkészitése”
esetén lehetséges, amikor a jdtékosok hasonlé mér-
ték( aerob terhelése a {6 szempont. Az ifi korosz-
tdlybdl kioregedSk ugyanis tudjdk villalni a napi
két edzést, mig az idésebb/dolgozé jdtékosok csak
a délutdni edzést tudjék ldtogatni. Az nem lehet
cél, hogy azonos terhelést kapjon a két csoport,
mivel a 4-6 éranyi edzésterhelést nem lehet belesti-
riteni 2 6rdba. Viszont arra lehet torekedni, hogy
a déleldte edzésre jarék edzésmunkdjdt jobban el-
osztva, a délutdni csoport is megfelel edzésterhe-
lést kapjon, vagyis a délel6tti csoportba tartozok a
délutdni edzésen alacsonyabb, a csak délutdnira ji-
r6k magasabb intenzitdsi edzésterhelést kapjanak.
Egy misik lehetséges megoldds, hogy a déleldtti
edzések alkalmdval a technikai és taktikai elemek
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gyakorldsdra keriil a hangsuly, azonban — kozépta-
von — a két csoport kozott ldtvanyos kiilonbségek
megjelenésére lehet szdmitani technikai és takti-
kai tudds szempontjabdl (bir ez még mindig ki-
sebb fokd lesz, mint amit az all6képességben lehet
észlelni, a 4-6 és a 2 6rdnyi edzésmunkdt végzék
kozott). Azt viszont nem szabad szem elél téveszte-
ni, hogy végeredményben ez nem jelenti azt, hogy
mindenki azonos edzésterhelést fog kapni.

A meccsteljesitmény vizsgalata és értékelése nem
lehet teljesen objektiv. Ennek az a {6 oka, hogy a
vizilabda egy rendkiviil komplex sportdg. A kor-
nyezeti tényez8k (medence tipusa, palya mérete) is
igencsak megnehezitik az adatok objektiv értékelé-
sét, de az sem mindegy, hogy hazai vagy idegenben
jdtszott meccset vizsgdlunk. Ahogy azt sem lehet
kizdrni, hogy véletleniil téves biréi dontés sziiletik,
mert az adatokban ilyen tipusd hiba is bekeriil.
Nem felmentve 8ket, de a jéték intenzitdsa és a viz
alatt zajlé torténések miatt igen komoly fokuszalt
jatékvezetésre van sziikség, melyet négy negyeden
keresztiil nem minden esetben lehet megvalési-
tani. A labdardgdsban egy-egy jdtékszitudciénak
meg vannak a szabdlyai és a szerint kell itélni (a
VAR-korszakban lehet korrigdlni), mig a vizilabda
esetében a birék szdmdra nincs ilyen jellegii irdny-
mutatds (bdr a nemzetkézi meccseken bevezetésre
keriilt a VAR a mi sportdgunkban is) (Lozovina
and Lozovina, 2019; Viduka et al., 2021). ezen
torténések azonban nem jelennek meg kdzvetlen
moédon az adatokban; a kidllitds ténye igen, de
annak oka nem. Ezdltal nem lehet kévetkeztetni
olyan dolgokra, hogy a firaddsbél adédéan (kény-
szerbdl) dllittatta ki magdt az adott jitékos vagy
»csupdn” egy jol kivitelezett tdimadds végén keriilt
a kidllitdsi zondba.

Fontos azt is tudni, hogy a meccsteljesitmény-
hez a jétékosoknak jatékidSre van sziikségiik, ame-
lyet a vezetSedzd hatdroz meg. Az idedlis felmérés-
hez az osszes jdtékosnak azonos idejd jérékidbre
lenne sziiksége, amely nem kivitelezhetd. Az edzé
feladata abban 4ll, hogy egy-egy jdtékosnak pont
annyi idejl és gyakorisig jatékidSt ad, amellyel
az adott jétékos a legnagyobb hasznot tudja hoz-
ni a csapatnak. Ezért fordulnak el§ olyan mérkd-
zések, ahol nem torténik csere, de olyan is, ahol,
1-2-3 percenként Ggynevezett ,oroszcserét’ vagy
sorcserét hajtanak végre (bdr ez inkdbb a 1990-es
években volt jellemzd). Szdmos kiilonbozd vizi-
labda-iskola létezik ebbédl a szempontbdl, edzdje

Year 8, Issue 1-2
2023

d3dVd HOdV3S3d TVNIDIHO

JONIIOS ‘1HOdS ‘NOILYONd3 TVOISAH

37



38

EREDETI KOZLEMENY

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Szabo, Krizselyi: A kompenzacios edzés jelent8sege a férfi felnétt masodosztalyu vizilabdaban...

és nemzete valogatja, milyen cserelehetdségeket
milyen gyakorisdggal alkalmaznak. Ebbél adédik,
hogy ez a tényez8 sem az adott jatékoson mulik,
igy el6fordulhat olyan, hogy egy tbb edzést végig
dolgoz6 jatékos kevesebb jatékpercet kap és fordit-
va. A posztonkénti meccspercek is valtozatosak,
mivel egy bekk minden bizonnyal kevesebb percet
tolt vizben, mint mondjuk egy szélsé jatékos. A ji-
tékidét tehdt nem vizsgdluk, mivel szubjektiv és
posztcentrikus tényez8ként hatdroztuk meg, és az
adatokbdl csak az adott edz8i ldtdsméd tikrozddne
vissza. A gollovési kisérlet (roviden lovés) adatok is
j6 fokmérdi lehetnek egy adott jétékosnak, azon-
ban csak az adott posztra vetitve, mivel a kiilon-
b6z8 posztokon jdtszé jétékosok mds-mds feladatot
toltenek be a csapaton beliil.

Anyag és médszer

Résztvevik

A kompenzicids edzések hatdsainak vizsgd-
latdhoz a sajat csapatunk férfi jatékosainak (18
évesnél iddsebb korcsoport) edzéslitogatdsi szo-
kdsait és teljesitményét vettiik alapul (N=18). Az
adatfelvételezés sordn név szerint vettiik fel az ada-
tokat, hogy kénnyebben lehessen figyelemmel ké-
vetni a valtozdsokat, mind az edzésldtogatds, mind
pedig az teljesitmény tekintetében. Az elvégzett
munka és edzésteljesitmény jellemz8i mellett az
egyes Uszdsidéket is dsszehasonlitottunk, viszont az
eredmények kozlése és bemutatdsa sordn anonim
moédon jértunk el, tehdt a jelenség megfigyelését
a sajat csapatunkban végeztiik el, a 2020/2021-es
szezonban.

Adatfelvételezés

Az adatfelvételezés a 2020/2021-es szezonban
tortént, mely sordn az elvégzett munka mennyisé-
gét szdmszerdsitettiik, a vizes és szdrazfoldi edzé-
sek terjedelmével (percben). A jdtékosokat hdrom
csoportba soroltuk (csoportonként 6-6 jatékos):
a fixen jdrék (heti tobb mint 3 alkalommal), a
rendszeresen jarék (legfeljebb heti 3 edzés, nagy-
jdbdl azonos napokon) és a kevés edzést véllalok
(legfeljebb heti 2 edzés, random napokon). A fixen
edzésre jarok rendes edzésekre jdrtak, melyek tar-
talmaztak technikai, gyorsasdgi, erédlloképességi és
dlloképességi gyakorlatokat. A rendszeresen edzésre
jarék, a kihagyott napot kévetéen kompenzdcids
edzésen vettek részt, majd a tobbi edzésiik az edzés-
terv szerint folyt a héten. A kevés edzést vallalok
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mindegyik edzése kompenzicids célu dlloképességi
edzés volt, melyet ugyanazon alkalommal végeztek,
mig a tobbiek a rendes edzésterv szerint késziiltek.
A meccs statisztikdkbol kiilonbozé paramétereket
vettiink alapul, tobbek kozott a kidllitdsokat, a g6-
lokat és kihagyott l6véseket. Sajnos egyes alapvetd
paraméterek — mint példdul: a vizben t5ltote id8,
a cserék pontos id8pontjai és dsszetétele — mérése
nem volt megoldhatd, mivel azok folyamatos nyo-
mon kovetése technikai problémakba titkozote, igy
ezekrdl nem 4llnak rendelkezésre adatok,

Adatelemzés

A hetente felvett adatokat Excel-tdbldzatokba
gyljeoteiik, majd egy osszesitd tablazatot alakitot-
tunk ki, mely tartalmazta a vizsgélati idészak 6sszes
adatdt (214 edzésnappal szdmolva). Ezen adattdbla
szolgaltatta az alapot a statisztikai elemzéseinkhez,
melyet Statistica (13.0.0, TIBCO Software) szoft-
ver segitségével végeztiink. Az elemzéshez préba-
statisztikai mddszerekkel ellendriztiik az adatok
normalitdsit (Shapiro-Wilk teszt) és homogenitd-
sat. Az adatokat varianciaanalizis segitségével vizs-
géltuk, hogy a csoportok kozott van-e kiilonbség.
A kiildnbségek igazoldsit koveten pedig post-hoc
tesztet (Tukey-teszt) végeztiink, hogy megallapit-
suk, mely csoportok kiilonboznek szignifikinsan.
Az adatelemzés sordn arra a kérdésre kerestiik a
vélaszt, hogy a tobbet edzd jitékosok golérzéke-
nyebbek-e, kevesebb kidllitdst gytjtenek, illetve
kevesebb kihagyott lovéssel rendelkeznek, vagyis
osszességében jobb teljesitményt képesek-e nyujta-
ni a kevesebbet edz6 tarsaikndl.

Eredmények

Edzésgyakorisdg és edzésterjedelem a kiilon-
bozé csoportokban

Az edzésgyakorisdg és terjedelem kovetése az
adatfelvételezés sordn igen kénnyen nyomon ko-
vethetd, mely sordn a kiilonb6z8 csoportok dsszes-
ségérdl és kiilon-kiilon is levonhaték kovetkezteté-
sek. A vizilabda sportag elég specifikus, mivel a baj-
noksdgok lebonyolitdsa miatt a vegyes felkésziilési
iddszakokat alapozé id8szakok véltjik. Az 1. dbrdn
az vizsgilt idészak edzésldtogatdsainak a szimdt (az
értékek dtlagtszérds) lathatjuk, illetve az dtlagok
alapjdn kialakitott csoportok kozotti kiilonbsége-
ket, a két mezociklust magdba foglalé 10 hetes pe-
riddusokat és a teljes periddust vizsgdlva.
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M Teljes csapat Fixen jarok
5.0
4.5

4.0

heti edzéslatogatas gyakorisaga

I. makrociklus 1. makrociklus

® Rendszeresen jarok

3.5
3.0
25
2.0
1.5
1.0
0.5
0.0

1. makrociklus

W Kevés edzést vallalok

IV. makrociklus Teljes iddszak

1. dbra — A heti edzésldtogatdsok alakuldsa makrociklusokra bontva és a teljes id8szakot vizsgdlva - a
kiilonbozd bettik a szignifikdns kiilonbséget mutatjak a kiilonb6z8 csoportok kozott (p < 0.05)
(Forrés: sajét szerkesztés)

Az 1. dbrdn jol ldthaté, hogy a fixen edzésre
jaré jatékosok csoportja élesen elvélik a tobbitdl
és kisebb szérdst mutat a heti edzés litogatdsuk
is, vagyis e csoportba tartozdk, tényleg valami-
lyen okkal maradnak tdvol az edzésektdl (a cso-
port tagjai f6ként egyetemre jdrnak). Ennek a
jelentéségét a kismértékd hullimzdsban érhet-
jik tetten a II. — IV. vizsgélati makrociklusban,
ugyanis akkorra estek a felsGokrtatdsi vizsgaidd-
szakok. Ezen jdtékosokrél még elmondhatd,
hogy az edzés motivilja Sket és szeretnek ebbe a
kozosségbe jarni. A rendszeresen edzésre jarék a
teljes id8szakot figyelembe véve, 2-3 edzésre jar-
nak le hetente, azonban nagyban rontja a képet,
hogy a nydr kozeledtével (IV. makrociklus) az
edzésldtogatdsban a fegyelem jelentésen romlik a
csoporton beliil. A kevés edzést vallalok tobbsé-
ge id8sebb jdtékos, de vannak koztiik egyetemis-
tak is. Az idésebb jatékosok dltaldban féallasban
dolgoznak, igy a tdléra és az esetleges egyéb el-
foglaltsdgok miatt az edzéslitogatds gyakorisdga
jelent8sen romlik. A nydri idészakban ez a cso-
port is jelentsen elmarad fegyelmezettségben a
megel6z8 ciklusokhoz képest.

Az elvégzett edzésmunka terjedelmének a ko-
vetése is megoldott volt, mivel az edzésnaplék
segitségével konnyedén nyomon kovethetdek az
Gszdsmennyiségek. Az 6sszehasonlitdshoz egyes
edzéseket vizsgdltuk, a kompenzdciés edzésen
résztvevék és a fixen jarék egy adott edzésen
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(oszlopdiagram) ledszott tdvjai ldthatéak a 2.
dbrédn.

A kiilonboz6 idépontok kivalasztdsdt rando-
mizdlt médon végeztiik el randomszdm generd-
tor segitségével (MDN Web Docs, 2022), igy
a 2. 4dbrdn taldlhaték alapozd, pihend és idény
kozbeni id8szakokbdl szdrmazé adatpontok is. A
hulldmzds ebbdl adédik. Az dbrdn jol kirajzold-
dik, hogy a kompenziciés edzések mértéke bir
nagyobb, mint a mdsik csoport esetében, viszont
azt is hozzd kell tenniink, hogy a kompenzicids
edzéseket végzdk edzésmennyisége sohasem éri
el a teljes heti mennyiségeket, melynek prakti-
kus oka van (nem 4ll rendelkezésre ekkora idé-
keret), illetve az edzésmunka kondiciondlis része
mellett a technikai és labdds részekre is hang-
stlyt kell helyezni. Kompenzdciés edzésként igy
a teljes edzésmennyiség megkozelitéleg a 80+7
%-at kapjak a jitékosok, de ennek a nagy része
kozepes intenzitdst és levegd visszatartdsos for-
mdban valésul meg. A fixen edzésre jar6 jatéko-
sok azonban adott napon az edzéstervben sze-
replé munkdt végzik, és nem egy esetben csupdn
a 25 %-4t Gsszdk annak a mennyiségnek, melyet
a kompenzdciés csoport tszik.

Meccsteljesitmény viltozdsai

Elméletileg minden jdtékos I8het, valéjiban
azonban csak egy labda van a vizben, igy a jd-
ték alapjdt a 16vési lehetdségek kialakitdsa jelen-
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ti a tdmaddcsapat szemszogébdl, melybdl egyik
vagy mdsik jdtékos prébdlkozhat. A vizsgdlatunk
szempontjdbdl tehdt a csoportokat hasonlitjuk
ossze, minden kisérletet figyelembe véve, vagyis
a kihagyott 16vést és a gélt is szdmitdsba vettiik
a kiértékelés sordn. Egy dbrdn tdntettiik fel a

min

= egy adott edzésen (fixen edzésre jarék)

vizsgédlati eredményeinket, melyek igy jé Ossze-
hasonlitdsi alapot nytjtanak ahhoz, hogy a teljes
csapatra vonatkozd adataink mellett a kiilonbo-
28 csoportokra vonatkozé statisztika adatainkat
ldssuk. A jobb 6sszehasonlithatésig kedvéért a
jatszott meccsek szamit is feltiintettiik (3. dbra).
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2. dbra — Random mdédon kivdlasztott edzések tszésterjedelmei a vizsgalt csoportok esetében
(Forrds: sajdt szerkesztés)
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3. dbra — A vizsgdlt meccsteljesitményi mutatdk alakuldsa a kiilénb6z8 csoportokban
(Forrds: sajdt szerkesztés)
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A fixen és a rendszeresen jir6 jdtékosok telje-
sitménymutatéi kozott nem volt tapasztalhaté je-
lentds eltérés. A kevés edzés vallalok mutatdi igen
alacsonynak mondhatdk a meccs teljesitményrt ille-
t8en, a teljes csapat adataihoz képest is. A jdtszott
meccsek szdmdt tekintve 60 %-kal kevesebb mecs-
csen tudnak jdtszani, sériilés vagy nem megfeleld
edzettségi dllapot miatt. A mérkdzéseken azonban
kevesebbszer is allitjdk ki ket, aminek az lehet a
lehetséges oka, hogy mivel nem tudjdk egy az egy-
ben felvenni a versenyt az ellenféllel szemben, igy
akcidgolokat 16nek roluk. E jelenség pontos hitte-
rének a megértéséhez tovabbi adatok sziikségesek.
A g6llovési statisztikdjuk is joval gyengébb; kozel
59%-kal rosszabb teljesitményt nydjtanak mecs-
csenkénti dtlagot tekintve (az Gsszes 16tt géljaik
szdma 82), mint a mdsik két csoportba tartozé
jatékosok. Ennek tobb oka is lehet; aki nem jdr
rendszeresen edzeni, nem terhelheté megfeleléen
és emellett kevesebb meccset tud villalni és nem
utolsd sorban sériilékenyebb is, mivel az éves edzés-
tervben eldirt és alkalmazott periodizécié nem lesz
osszehangolva az kimaradé sportol6 éppen aktudlis
dllapotdval (Mujika et al., 2018). A kevés edzést
vallalok dtlagosan 67%-kal gyengébb teljesitményt
képesek nytjtani meccs teljesitménymutatékban
a teljes csapat dtlagdhoz képest, ami azt jelentheti,
hogy a kompenzicids edzés nem elégséges és ez a
fajta edzésmunka nem segit a probléman. Azonban
a kompenzicids edzésnek a legaldbb heti 3 edzésre
jaré és nagyjabdl azonos napokon résztvevd jitéko-
sok esetében megfeleld terhelésnek bizonyult.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alacsonyabb osztdlyt bajnoksdgokban a
meccsterhelés igen magasnak mondhat6 (heti
1-2), mikdzben egy adott csapat jétékosai kozote
az edzettségi szint jelentds kiilonbségeket mutat.
Ennek hdtterében jellemzden a kevesebb edzésléto-
gatds 4ll, amely a mai trendek és igények miatt egy-
re nehezebben novelhetd a jitékosok, féleg a fia-
talok korében. A tanulds(munka)-edzés-magénélet
egyenstlya nem valdsithaté meg komoly és tudatos
tervezés nélkiil. Egyes kiéregedd utdnpétlds jatéko-
sok szdmdra azonban a késébbiekben is kiemelt
jelent8ségli marad a vizilabda. Ehhez a sportdghoz
viszont az alap-dlloképesség kiemelt jelentéséggel
bir, mivel a jdték élvezeti érteke is csokkenhet, ha
nem megfeleléek a kondiciondlis alapok (fleg na-
gyobb terhelés esetében). Azonban nem szabad el-

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.3

felejteni, hogy a tobb edzés alkalom viltozatosabb
edzésprogramot és tobb labdds gyakorldst foglalhat
magdba, igy csupdn a kondiciondlis képességek
egyoldalu fejlesztése sem lehet kiemelt cél. A sajdc
vizsgalatuk sordn prébéltunk egészséges egyensulyt
taldlni a kiilonb6z6 csoportok edzésmunkdja ko-
zott, mely tobb-kevesebb sikerrel meg is valdsult.
Azonban a motivici6 is csokkenthet, ha azt ldgjdk
a jatékosok, hogy folyamatos kompenziciés edzé-
seket kell végezniiik. A vizsgilati kérdésiinkre egy-
értelmd vélasze kaptunk, de eredményeinket fenn-
tartdsokkal kezeljitk, mivel a vizsgdltunkat csak
kisszdmu résztvevével sikeriilt elvégezniink.

A kompenziciés edzés fogalma és az ilyen fajta
edzésterhelés alkalmazisa, egy olyan eszkoz lehet az
edz8k kezében, amivel a jov6ben az alsébb osztdlyu
klubok is élni tudnak. Egy adott csapaton beliil a
rendszeresen edzésen résztvevd, de nem minden
edzésre lemend jdtékosok szdmdra lehet megfelel6
edzéstervezési forma, ami segithet a kiesd edzések
pétldsira. Vizsglatunkbdl kideriilt, hogy egy bi-
zonyos szinten (kevesebb mint heti hirom edzés),
edzésterhelési szempontbdl is hatdstalannak bizo-
nyul, mivel a rendszeresség kritériuma nem tud ér-
vényesiilni, igy a kompenzalé terhelés feleslegessé
valik.

Osszefoglalds

A kiilonboz6 paraméterek alapjin, a heti 3
edzésnél kevesebbet villalé jitékosok igen nagy
kiilonbségeket mutatnak a gollovési kisérletek szd-
miéban, a gélérzékenységben és labdaszerzésekben,
mert e jitékelemek végrehajtdsdhoz igen komoly
dlloképességre van sziikséges. Ebben az esetben a
kompenzdcids edzés is hatdstalan, mivel nem kap-
ja meg a sportolé az optimdlisnak mondhaté fo-
lyamatos és rendszeres terhelést. A kompenzécids
terhelés azonban igenis hatdsos a rendszeresen jiré
jatékosok esetében, mivel a rendszeres edzésterhe-
lés megfeleld alapot nytjt ahhoz, hogy a sziikséges
dlloképességet fenntartsuk.

A megldtdsunk, az, hogy a kiilonb6z8 osztdlyok-
ban jdtszd csapatok igen véltozatos képet mutat-
nak, mind edzettségi dllapot, mind pedig techni-
kai tudds alapjdn. Ezdltal a jatékosoknak célszert
olyan csapatot vélasztani, amelyben a jdtékosok
azonos edzésgyakorisdg mellett azonos edzésmun-
kdt végeznek, mivel igy az adott csapat jdtéka egy-
séges lesz a maga szintjén és nem lesznek kiugré
kiilonbségek a jitékosok kozott hosszitdvon sem.
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A jétékosoké tehdr a feleldsség és szabadsdg is ab-

ban, hogy olyan csapatot vilasszanak, amelyik a
sajdt élethelyzetiikhoz és céljaikhoz legoptimélisab-
ban passzol. Ezdltal a honi vizilabda sportdg nyitott

lehet minden jdtszani vigyd vizilabddzé szdmdra,

amellyel a sportdg csak nyerhet révid és hosszatd-

von egyarant.
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magyar €s a kulfoldi néi kosarlabdazok
elmult évtizedeben nyujtott teljesitményének

Osszehasonlité vizsgalata a magyar nGi NBl-es

Performance of Hungarian and foreign women’s basketball
players in the Hungarian women’s NBI championship over the
past decade (A comparative study)

Vagi Marton', Filo Csilla?

1 Pécsi Tudomanyegyetem Bolcsészet és Tarsadalom Tudomanyi Kar Interdiszciplindlis Doktori Iskola
2 Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar Fizioterdpias és Sporttudomanyi Intézet
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Absztrakt: Celkitlzes: Kutatasunkban a magyar néi kosarlabda aktualitésait vizsgaltuk
meg, iletve megprobaltuk feltarni, hogy melyek azok a tényezd&k, ami miatt a kuifoldi kosar-
labdazok a legtdbb statisztikai mutato alapjan, a legmeghatarozobb jatékosok az egyes
csapatoknal. Anyag és modszerek: hat szezon, szazhusz jatékosanak a legfontosabb sta-
tisztikai mutatoit hasonlitottuk dssze. A mintaban hatvan Magyarorszagon sportold kulfoldi,
és hatvan hazai jatékos szerepelt, azonos feltételek mellett. Az adatokat korrelaciévizsga-
lattal és ketmintas t-probaval elemeztuk. Eredmeények: a legids jatekosok jellemz&en pont-
er8sebbek, tobb VAL-értéket (A dobott pontok, lepattandk, a szerzett labdak, a gdlpassz,
a kiharcolt faultok, blokkok, az eladott labdak és a rossz dobasok értékelésebdl kialakitott
egyeéni teliesitmeény mutatd) gyljtenek, és fizikdlisan is er8sebbek, mint a magyar kosar-
labdazok. Kovetkeztetesek: a kulfoldi jatekosok elsGsorban a magassagbeli kUlbnbsegek
miatt tudnak sokkal jobb statisztikai mutatokat produkalni, mint a magyar kosarlabdazok.
Kulcsszavak: kosarlabda, Magyarorszag, [€giosok, lakdhely, néz8szam

Abstract: Objective: Circumstances regarding Hungarian women'’s basketball are exam-
ined in our research. We focus on the determining factors that can cause low average
attendance as well as the determinative elements in international players statistics which
makes them top-notch in some cases. Material and Methods: Key statistics data of 120
player's were analyzed and compared from the past six years. Sixty legionary and sixty
domestic players were involved and investigated in our sample under the same circum-
stances. Our data was analyzed with independent samples t-test and Pearson-correlation.
Results: Legionary player’s tend to be stronger and they are also more likely to score bet-
ter, whilst they are securing significantly higher VAL values (Individual performance indica-
tor based on the assessment of points scored, rebounds, assists, fouls, blocks, turnovers
and bad shots) in comparison to domestic players. Conclusions: Primarily height differ-
ences between domestic and legionary players seems to be the determining factor when
it comes to better statistics data.

Keywords: basketball, Hungary, legionary players, residence type, audience

.....................................

Bevezetés egyike Eurépa négy legjobb bajnoksiginak, az
' _ . orosz, a torok és a francia ligaval egyiitt. Klubesa-
A magyar ndi kosdrlabda bajnoksdg nemzetkézi pataink az elmalt években folyamatosan remekiil

szinten nézve is er6snek szamit. Tébb FIBA (Nem-  szerepeltek a kiilonb6zé nemzetkdzi kupdkban. A
zetkozi Kosdrlabda Szovetség) felmérés szerint is szovetségi kapitdny dltal vezetett csapat mind az
Vagi Marton

Pécsi Tudomanyegyetem, Bolcsészet és Tarsadalomtudomanyi Kar, Interdiszciplindlis Doktori Iskola
7624 Pécs, Ifjusag utja 6.
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elmdlt hdrom kontinensviadalra kijutott, és min-
den Eurépa Bajnoksdgon sikeriilt el6rébb lépniiik,
az el6z8 szerepléshez képest. A nydri utdnpéilds
torndkon, a kiilonb6zd korosztdlyokban a magyar
vilogatottak rendre jél szerepelnek. A Magyar Ko-
sarlabddzék Orszdgos Szovetsége dltal néhdny évvel
ezelétt bevezetett, Ggynevezett ,U20-as szabdly”
egyeldre sikeresen vizsgazik, ennek hatdsdra szdmos
fiatal magyar ldny [ép palydra hétr6l-hétre, Eurépa
egyik legerésebb pontvaddszatéban. Rdaddsul nem
csak a pélydn, hanem a kispadok mellett is béven
taldlni fiatal, tehetséges magyar edzét. Klub és vé-
logatott szinten is egyre jobb eredményeket ériink
el, rdaddsul a jatékosok terén, és a szakmai munka
terén is akad utdnpdtlds, szdmos tehetséges jatékos-
sal és edz6vel.

Mindezek ellenére hidba van sok tehetséges
magyar kosdrlabddzé, még mindig inkdbb a légi-
6sok domindlnak a bajnoksdgban. A legfontosabb
versenyteljesitmény statisztikai mutatokban évek
ota a kulfoldi jatékosok szerepelnek a legjobban.
Legtobb klub négy, vagy akdr 6t idegenlégidst is
alkalmaz, ami nehéz helyzetet teremt a magyar
kosdrlabddzok szdmdra. (Barakonyi, 2011) Rdad4-
sul tobb klubndl is akadnak finanszirozdsi prob-
lémék, és egyelére egy klub sem tudja felvenni a
versenyt a Sopron Basket csapatdval, akik évek 6ta
egyeduralkodék a magyar bajnoksdgban. Ez a tény
sajnos jelentdsen csokkenti az izgalmi faktort és
noveli a kiszdmithatésigot, amely nem kedvez a
bajnoksdg népszertiségének. (Sterbenz et al., 2014)
A tudomidnyos kutatds az utébbi évtizedben kez-
dett érdeklédést mutatni a kosdrlabda sportdgban
eléfordul teljesitmény- és terhelési tényezdk irdnt.
(Reina et al., 2020) Ez a tendencia a magyar tudo-
ményos és szakmai gyakorlatban is megfigyelhetd;
egyre tobb tanulmdny foglalkozik a teljesitmények
mérésével és éreékelésével.

A magyar versenysorozat erdsen szabdlyo-
zott, gondoljunk csak az U20-as szabdlyra, (a
2020/2021-es évadtdl 4j szabaly lépett életbe a ha-
zai nevelésti kosarasok védelme érdekében: az elsd
osztalyt bajnoksdg alapszakaszdban a mérkézések
elsé félidejében legaldbb egy 23 év alatti magyar-
nak végig a pélydn kell lennie) vagy arra, hogy a
klubok csak bizonyos szdmu idegenlégids kosar-
labddzékat igazolhatnak, és csak bizonyos szdmu
idegenlégids kosarlabddzo 1éphet egyszerre a pélyé-
ra. A szabdlyzds ellenére — vagy éppen azért — évek

6ta azt a trendet figyelhetjitk meg, hogy rendre az
idegenlégids jdtékosok a bajnoksdg legértékesebb,
legeredményesebb sportoléi. Ahhoz, hogy minél
hitelesebb képet kapjunk a jelenlegi helyzetrdl, az
elmdle 6t szezont, plusz a 2008-2009-es bajnoki
kiirdst vizsgdltuk meg. A VAL lista els tiz helyén
1év6 kiilfoldi és magyar jdtékos teljesitményét ha-
sonlitottuk Gssze a legfontosabb a mérkézések
kimenetelét leginkibb befolydsol6 tényezdkkel.
Mindezt relativ, tehdt negyvenpercre nézett tlag-
gal tettiik meg, hogy a jtszott perc ne befolydsolja
se negativan, se pozitivan egyetlen jétékos statiszti-
kai mutatdit se.

Ezért jelen kutatdsunkban a verseny (mérkdzés)
teljesitményt helyezziik fékuszba, dsszehasonlitjuk
a magyar ¢és a kiilfoldi jatékosok hatékonysigit, a
legfontosabb statisztikai valtozok (a bajnoki éva-
dokban elért mérheté mutatdk) fiiggvényében .

Hipotézisek

HI: Feltételezziik, hogy a magyar néi bajnok-
sdgokban szerepld kiilfoldi jitékosok teljesitmény
indexe meghaladja a hazai jdtékosok azonos mu-
tatdit.

H2: Feltételezziik, hogy a magyar csapatok jel-
lemz8en magasabb kiilfoldi jatékosokat igazolnak,
mint a magyar jétékosok, mivel a testmagassdg, a
megszerzett lepattané és a ponterdsség kozott van
osszeftiggés.

Moédszerek

Az dltalunk vizsgilt paraméterek az aldbbiak
voltak: helyezés a VAL listdn, poszt, magassig, test-
saly, dobott pont, hdrompontos dobdszdzalék, le-
pattandk (védd-tdmadd), gélpasszok, VAL értékek.
Ezen kiviil vizsgaltuk azt is, hogy a kiilfoldiek mi-
lyen nemzetiséglick voltak, illetve, hogy az &ssze-
sen megvizsgdlt szdzhusz jatékos mely csapatokat
erdsitette. Végiil a jatékosok életkordt is megnéz-
tiik, természetesen az adott szezonban. J4tékoson-
ként igy tizennégy kiilonbozé adatot gydjedeeiink
ossze, ami Osszesen ezerhatszdznyolevan kiilonboz6
statisztikai adatot eredményezett, hat bajnoki sze-
zon alapjdn.

Az adatok gytijtéséhez a Magyar Kosdrlabddzék
Orszdgos Szovetségének hivatalos honlapjn taldl-
haté adatokat haszndltuk, mivel gy itéltiik meg,
hogy az a legpontosabb, leghitelesebb forrds, a ma-
gyar ndi kosdrlabda bajnoksigot illetéen.
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Statisztikai analizis

A vizsgélatunk sordn kapott eredményeket az
IBM SPSS 22-es verzidjéval elemeztitk. A statisz-
tikdt korreldci6 analizissel, kétmintds T prébdval,
valamint leird statisztikdval készitettiink.

Eredmények

2015-16-0s szezon. A bajnoksdgban szerepld
legjobb jatékosok koziil kivalasztott tiz magyar és
tiz kilfoldi jatékos kozott jelentds kiilonbségeket
taldltunk a f6 valtozdék tekintetében, mint a VAL
listdn elért dtlagos helyezés (VAL dtlag hely.), a do-
bott pontdtlagok (pont), a hirom pontos dobdsok
értékesitésének szdzalékdban (3pont%), a lepatta-

40 57
21.2 21.37 21
20 3.93
5.8 I
0 |
VAL atlag hely. pont 3pont%
W K{lfoldi 10

né labddk megszerzésének megoszldsa (8ssz.Lep),
az el6készitések (assz) és a VAL vonatkozasiban. Az
1. dbrdn ldthat, hogy a kiilfoldiek magasabb 4t
lag helyezést értek el a VAL-listin, ponterdsebbek
voltak, tobb lepattané labddt szereztek, és maga-
sabb VAL-értékeket értek el. (1. 4dbra) Ellenben a
magyar jdtékosok pontosabban dobtak tdvolrdl, és
a golpasszok terén is jobbnak bizonyultak, mint a
légids térsaik. A bajnoksdg legértékesebb jdtékosa a
PINKK (Pécsi N6i Kosarlabda Sportegyestilet Pécsi
424) csapatabdl keriilt ki, a legértékesebb magyar
jdtékost a Vasas csapata adta. A kiilfoldiek tobbsége
amerikai és szerb volt (4-4), rajtuk kiviil egy svéd és
litvan jdtékos kertiilt fel a top tizes listdra.

32.59
1.63
12.0
%.02 2'263.83
0ssz. Lep assz VAL
Magyar 10

1. dbra: A magyar és kiilfldi ndi kosdrlabda jatékosok teljesitménye a 2015-2016-0s szezonban. N=20
(sajdt szerkesztés)

A kovetkezd vizsgdlt évad a 2016-17-es volt.
Ahogy az €l6z8, gy ebben az évben is inkdbb a
légiésok domindltak a versenyteljesitmény mu-
taték tekintetében, annak ellenére, hogy a hazai
jatékosok mutatdszdmai meghaladtdk a megel6z8
bajnoksdg ugyanezen értékeit, vagyis erésebbek
lettek a magyarok, a VAL-listdn is kisebbek lettek
a kiilonbségek. Azonban tovébbra is felt(ind, hogy
mennyivel tobb lepattané labddt szereztek meg az

;8 167 29232
6.9
10
0 i
VAL atlag pont 3p%
hely.
W Kilfoldi 10

idegenlégi6s kosarlabddzdk, mint a magyar jatéko-
sok. (2. dbra) A bajnoksdg legjobb jétékosdt a Ceg-
léd adta, ami szemben az el6z6 szezonnal, ezuttal
magyar jatékos lett. A legjobb 1égiés a PEAC-Pécs
csapatabdl keriilt ki, a légiésok kozott hat ameri-
kai, hdrom szerb, egy szlovén és egy brazil jatékos
volt. A tiz legjobb 1égi6s dtlagéletkora 24,4, a tiz
legjobb magyar jitékosé pedig 27,6 év volt.
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888 5041
] —
0ssz. Lep assz VAL
Magyar 10

2. dbra: A magyar ¢és kiilfoldi jdtékosok teljesitménye, a 2016-2017-es szezonban. N=20
(sajdt szerkesztés)
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A 3. ébrdn ldthatd, hogy a 2017-18-as bajno-
ki évadban, a bajnoksdg legjobb, legértékesebb,
legponterdsebb jdtékosai kiilfoldiek voltak. A VAL
lista elsé helyein kivétel nélkil kilfoldi jatékosok
dllcak (VAL dtlag helyezés: 6), jéval ponterdseb-
bek voltak, mint a legjobb magyar kosdrlabddzdék
(20,2-14,53), pontosabban dobtdk a hdrompontos
dobdsokat (26%-24%), de taldn a legnagyobb kii-
16nbség a megszerzett lepattandk kozote lathatd,
kozel kétszer annyit gy(jtottek a kiilfldi kosarlab-
ddzék, mint a magyarok. Viszont az mindenkép-

pen figyelemre méltd, hogy a gélpassz, vagy el6ké-
20 25.4 26
30 202 24
S 14.53
10
0 |
VAL étlag pont 3p%
hely.
B Kulfoldi 10

szités (assziszt) listdn a hazai jdtékosok domindltak.
A magyar ndi kosdrlabddzok tobb alkalommal hoz-
tdk helyzetbe a tdrsaikat, mint a kiilfoldi kosarlab-
dazék. C)sszességében azt taldltuk, hogy a hdrom
évvel ezeldtti szezonban kozel tizzel tobb VAL érté-
ket jegyezhetett a tiz legjobb kiilfoldi jatékos, mint
a tiz legjobb hazai kosdrlabdézo.

A tiz kilfoldi jatékos hat amerikai, kettd szerb,
egy nigériai egy kongdi és egy osztrdk nemzetiség
volt. A bajnoksdg legértékesebb jétékosit a PEAC-
Pécs adta, a legéreékesebb magyar jatékost pedig a

CWB CEKK Cegléd csapata.
31.02
1.31
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3. dbra: A magyar és kiilfoldi jatékosok teljesitménye, a 2017-2018-as szezonban. N=20
(sajdt szerkesztés)

A 2018-19-es évadban, az el8z8 bajnoki kiirds-
hoz képest az lithat6, hogy valamelyest kozeled-
tek egymdshoz az értékek; a magyar jatékosok, ha
nem is igazdn ldtvdnyosan, de elére tudtak 1épni.
(4. dbra) Igaz, a kiilfoldi jétékosok teljesitménye is
fejlddote, ami arra enged kovetkeztetni, hogy 4l-
taldnossdgban ndtt a bajnoksdg szinvonala az el6-
26 évadhoz képest. Ami a hazai kosdrlabddzdkat
illet, l4tszik, hogy ponterésebbek voltak (14,53-
16l 17,74-re nétt az érték), ami viszont szinte alig
véltozott, az a lepattandk szdma, tovébbra is egy-
értelmd, hogy a légids jatrékosok szereznek tobb

23.90
22. 6157 74
20 g3
0 [ |
VAL atlag pont 3p%
hely.

W Kalféldi 10

lepattanét, de ugyantgy ,fagyott be” a gélpassz
mutat6 is, ahol viszont az ldthatd, hogy a magyar
kosarlabddzék a jobbak.

A kulfoldi jacékosok koziil dten voltak ameri-
kai 4dllampolgarok, ketten gorogok, illetve egy-egy
szerb, nigériai, és kongéi. Oromreli, hogy a tiz
legjobb magyar jitékosbdl harman is U20-as jdté-
kosok voltak. A bajnoksdg legértékesebb jatékosdt
ezuttal is a PEAC-Pécs adta, mig a legéreékesebb
magyar jitékos az Aluinvent-DVTK csapatiban
kosarlabddzott.

33.09
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10.5
.@-97 2.74-38
0ssz. Lep assz VAL
Magyar 10

4. dbra: A magyar ¢és kiilfoldi jatékosok teljesitménye, a 2018-2019-es szezonban. N=20
(sajdt szerkesztés)
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Végiil, nézzitk a 2019-20-as szezont. Ugyan ez
a bajnoksdg a Covid-19 miatt nem érhetett vé-
get, de az alapszakaszt gyakorlatilag befejezték,
igy az adatokat mindez nem befolydsolja, hiszen
az el6z6 két szezonban is az alapszakaszban nyuj-
tott teljesitményt vizsgdltuk meg. Ldthatd, hogy
a VAL helyezés listdjdn jelentSsen hdtrébb cstsz-
tak a magyar jdtékosok, ahogy az is kiolvashatd,
hogy tulajdonképpen az elmult hdrom évben alig
véltoztak az adatok, a kiilfoldiek jéval ponterd-
sebbek, kicsivel pontosabban dobnak tdvolrdl,
sokkal tobb lepattanét szednek, viszont kevesebb

32.6
40 2366 _ 30 28
20 55 I I
0 [ |
VAL étlag pont 3p%
hely.
W Kulfoldi 10

gblpasszt adnak, mint a magyar nemzetiségli
kosdrlabddzék. (5. dbra) Az idei szezon legérté-
kesebb jdtékosa, az Gjonc TFSE-MTK csapatdt
erdsitette, a legértékesebb magyar jétékos pedig a
ZTE-NKK csapatdbdl keriilt ki. Az el8z8 évekhez
képest komoly valtozds, hogy a tiz legjobb kiil-
foldi koziil nem kevesebb, mint kilenc amerikai
dllampolgdr, és mindéssze egy szlovék jatékos fért
be a top tizbe. A magyar jdtékosok kozoee kettd
U20-as kosarlabddzét taldlhatunk, ami minden-
képpen pozitiv jel a jovére nézve.

32.2
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97537 53531
0ssz. Lep assz VAL
Magyar 10

5. dbra: A magyar és kiilfoldi jatékosok teljesitménye, a 2019-2020-as szezonban. N=20
(sajdt szerkesztés)

Léthat6 tehdt, hogy az elmdlt 6t évben, hol
kisebb, hol nagyobb kiilonbséggel, de jobb mu-
tatékat értek el a 1égids jatékosok. Kérdés, hogy
ez mindig is igy volt, vagy csak az elmult évek-
ben alakultak igy a trendek? A szovetség hivatalos
honlapjdn, a legelsé elérheté bajnoksig a 2008-
2009-es volt, igy ugy gondoltuk, hogy érdemes
megnézni annak a szezonnak is az adatait, és érde-
mes a kapott eredményeket dsszehasonlitani egy-
midssal. A kiilfoldi jitékosok lettek jobbak, vagy
a magyarok lettek gyengébbek? Vajon a mintak
mindig is hasonléak voltak? A fent ldthat6 gra-

40

30
30 20.829 3 22
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10 .
0
VAL atlag pont 3p%
hely.
W Kulfoldi 10

fikonokkal ellentétben, itt jelentSsen kisebbek a
kiilonbségek a magyar és a kiilfoldi kosarlabdd-
z0k teljesitményei kozott. (6. dbra) Amig a dobott
pont mutatéban az elmdlt években egyszer sem
sikeriilt négy pontndl kozelebb keriilni, addig a
2008-2009-es évadban alig volt kiilonbség ebben
a tekintetben a magyarok és a légidsok kozott.
Sét, lathatd, hogy a tripldkat jéval pontosabban
dobtdk a magyar ldnyok, mint a légiésok, igaz a
lepattandk terén nem ldthaté kiilonosebb vilto-
zés, ellenben a VAL-értékek is kiegyenlitettebbek,
mint az elmult 6t évben barmikor.

30.4%.95
8.76 65
' 2.7%:11
[] .
0ssz. Lep assz VAL

Magyar 10

6. dbra: A magyar ¢és kiilfoldi jdtékosok teljesitménye, a 08-09-es szezonban N=20 (sajdt szerkesztés)
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Végiil, hasonlitsuk 6ssze kiilon a kiilfoldi és kii-
16n a magyar jdtékosok teljesitményét, évenkénti

bontdsban. (7. dbra) Az elemzést az idegenlégidso-

kéval kezdjiik.
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7. dbra: A kilfoldi jatékosok teljesitménye. N=10 (sajdt szerkesztés)

Elsé¢ megfigyelésiink, hogy a trendvonalak sok
helyen szinte teljesen egyenesek: a kiilfoldiek tel-
jesitménye alig valtozott az elmdlt bd tiz eszten-
ddben, tgy ldtszik a magyar klubcsapatok a kons-
tansan teljesitményt nyujté jdtékosokat keresik.
Igazdn komoly kiilonbség egyediil a kint, ha-
rompontos dobdsok sikerességében mutathaté ki,
22%-16, egészen 31%-ig emelkedett fel. Lathat,

35
30

25

20 : /\/
13.93

hogy a légiésok konstansan — a magyarokhoz ké-
pest — kevesebb gélpasszt adtak, ellenben remekiil
szedték a lepattand labddkat, ponterdsek voltak, és
folyamatosan magas VAL-értékeket gytjeoteek.

A magyar jatékosok teljesitményét a 8. dbra mu-
tatja be. Amelyen ldtjuk, hogy sokkal véltozébbak

volt a teljesitmények, mint az el8z8 dbrdn.

32.6

14.53 15
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8. dbra: A magyar jédtékosok teljesitményének véltozdsa N=00 (sajdt szerkesztés)
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Kevesebb pontot dobtak a magyar jdtékosok,
mint 2008-2009-ben, kevesebb VAL-értéket gytij-
toteek, és ellentétben az idegenlégidsokkal, sajnos
nem dobtdk pontosabban a tripldkat, ennek meg-
feleléen ldthat6, hogy a VAL listan folyamatosan
hatrébb cstsztak a magyar jatékosok. Ez alapjdn ki-
jelenthetjiikk, hogy ma sokkal inkdbb domindlnak
az idegenlégidsok, mint a magyar kosdrlabddzok a
magyar ndi kosdrlabda bajnoksigban.

Ha megvizsgéljuk a fenti adatokat, akkor min-
denképpen egyértelmtlien kirajzolédik, hogy az
idegenlégi6s kosarlabddzok sokkal tobb lepattanét
gyUjedttek, mint a magyar kosdrlabddzok, sokkal
ponterésebbek voltak, ellenben kevesebb gélpasz-
szal rendelkeztek. A kosdrlabddban jellemz8en a
magasabb jdtékosok szednek t5bb lepattandt, elsé-
sorban a négyes, 6tds poszton jitszok, mig a gol-
passzok kiosztdsa legtobbszor az irdnyitok feladata,

188.4

akik 4ltaldban — persze nem minden esetben — a
legalacsonyabb jdtékosok a pédlydn. A statisztikai
mutatdk arra engednek kovetkeztetni, hogy a leg-
jobb idegenlégids jatékosok magasabbak, és erd-
sebbek, mint a magyar jitékosok, ez lehet az oka
a kiilonbségnek. Kiilonb6z8 felmérések alapjin
azt lathatjuk, hogy a magyar nék dtlag magassdga
164 centiméter, ezzel nem tartozunk a vildg leg-
magasabb nemzetei kozé, alapvetSen sokszor okoz
problémdt a magyar kosirlabddban, hogy nincs
elég magas jdtékos, emiatt hdtrdinyban vagyunk a
magas posztokon. Eppen ezért megvizsgaltuk azt
is, hogy a tiz legjobb kiilfoldi és magyar jdtékosnak
milyen volt az dtlagmagassdga, az 4tlag teststlya, és
hogy 4tlagosan milyen posztokon jétszottak ezek a
kosdrlabddzék. Kezdjiik a magassdggal, ami ahogy
a legtobb sportdgban, gy a kosdrlabddban is ab-
szolut befolydsold tényezd. (9. dbra)
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9. dbra: A magassagbeli kiilonbségek N=20 (sajdt szerkesztés)

Léthatd, hogy a légids jétékosok magasabbak
voltak, mint a magyarok, rdaddsul az a trend raj-
zol6dott ki az elmalt harom évbél, hogy a klubok
egyre magasabb kiilfoldieket igazoltak, mig a ma-
gyar jdtékosok magassiga jelentdsen csokkent az

el6z8 évadhoz képest, ezzel egyiitt pedig a VAL-
listén ldchaté kiilonbségek néni tudtak. De ahogy
a magassdg, ugy a teststly is jelentds kérdés ebben
a sportdgban (10. dbra)
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10. dbra: Teststly béli kiilonbségek N=20 (sajdt szerkesztés)
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Léthato, hogy épp tgy, ahogy a magassigndl,
gy a stlyndl is elényben voltak a kiilfoldiek, ez
alapjén arra lehet kovetkeztetni, hogy a legjobb
kiilfsldi jatékosok magasabbak és erésebbek, mint
a legjobb magyar kosdrlabdézok. Ez lehetett az oka
annak, hogy példdul sokkal tobb lepattané labddt
szereztek meg. Taldn érdekes, hogy amig a magyar
jatékosok teststlya csokkent a 2008-2009-es sze-
zon 6ta, addig a kiilfoldieké néte.

Végiil elemeztiik, hogy a tiz legjobb kiilfoldi és a
tiz legjobb magyar jdtékos milyen poszton jétszott.
(11. 4bra) Roévid magyardzat: a kosdrlabddban
alapvetéen 6t pozicidt szoktak megkiilonbéztetni,
az egyes az irdnyitd, a kettes a hdtvéd, a hdrmas a
bedobd, a négyes az ercsatdr és az 6tds a center.

Ugyan nincs dltaldnos szabdly, de jellemzden felfelé
novekszik a magassdg és a suly is, igy az irdnyiték
dltaldban a legalacsonyabbak, a centerek a legma-
gasabbak. Az irdnyitok 6 feladata a jdték szerve-
zése, a golpasszok kiosztdsa, mig a centerek , felel-
nek” a lepattandkért, mdr csak a magassiguk, és a
palydn 1évé helyezkedésiik miate is. Osszevetettiik
mind a hatvan jétékos pozicidjit, és kaptunk egy
dtlagot. Nyilvdnvalén nincs olyan poszt a pdlydn,
hogy ,3,7” vagy ,2,8-as”, de véleményiink szerint
érdekes és jo képet kaphattunk arrél, hogy jellem-
z6en milyen szerepkorben voltak a legjobb magyar
és a legjobb kiilfoldi ndi kosdrlabddzok a magyar
bajnoksdgban.
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11. dbra: A pozicidk szerinti kiilonbségek N=20 (sajit szerkesztés)

Az eléz8ek utdn, taldin nem meglepd, hogy a
légidsok elsésorban a magasabb posztokra érkez-
tek (4-5), mig a magyar jitékosok alacsonyab-
bak, igy emiatt 6k tobbnyire mez8nyposztokon
(1-2-3) jétszottak. A létezd problémdra, 1évén
a magyar jitékosok kozott nagyon kevés magas
jatékos taldlhatd, taldn genetikai okokndl fogva,
tobb megolddsi javaslat is lehet. J6 megoldds le-
het példdul a honositds, amihez els8sorban arra
van sziikség, hogy a jatékos mdr utdnpéilds kor-
ban Magyarorszdgra érkezzen, mdsik megoldis,
hogy a kevés magas poszton bevethet§ magyar
jatékos még nagyobb figyelmet kapjon, nem
csak szakmailag, hanem pedagégiai, pszicholé-
giai értelemben is.

A kilfoldi és magyar jdtékosok osszehason-
litdsdra alkalmaztunk leiré statisztikdkat és
tobbviltozds kiilonboz8ség vizsgilatokat is. Az
elmale 6t év, valamint a 2008-2009-es szezon
adatait elemeztiik, ahol azt lithattuk, hogy a leg-
jobb kiilfldi kosdrlabddz6k minden egyes évben

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.4

dtlagban tobb pontot szereztek, mint a legjobb
magyar kosdrlabddzok.

Kétmintds t-proba elvégzése (p=0,00) alapjin
a szerzett pontok tekintetében azt mondhatjuk,
hogy van kiilonbség a magyar és a kiilfoldi jacé-
kosok pontjai kozdte.

Tovdbb4 a leird statisztika alapjdn is kijelent-
hetjiik, hogy a legjobb kiilfoldi jétékosok pont-
erésebbek, mint a legjobb magyar jitékosok. A
hat szezont nézve, az idegenlégids kosdrlabddzék
pontdtlaga Gsszesen 23,66, mig a magyar ko-
sarlabddzoké 15 pont volt. Ebb4I azt a feltéte-
lezést vonjuk le, hogy a magyar csapatok azért
igazolnak kiilfoldi jitékosokat, mert azok pont-
erésebbek, mint a hazai nevelést jatékosok, és a
klubok elsdsorban tdlitk védrjdk a mérkdzéseken
a pontokat. Az aldbbi diagrammon is lithaté a
kiilonbség, miszerint a kiilféldiek minden adott
szezonban ponterdsebben jdtszottak, mint a ma-
gyar kosdrlabddzok.
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Magyar és kiilfoldi jatékosok
pontatlagai 2008-2020

e=@== 10 Kilfoldi

®==10 Magyar
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30

2019-2020 &8
O
2018-2019

2015-2016

2016-2017

2017-2018

12. 4bra: Ponterdsség, magyar és kiilfoldi jatékosok esetében N=20 (sajdt szerkesztés)

Ldthat6, hogy a legkisebb kiilonbséget a legré-
gebben vizsgdlt szezonban , 2008-2009-ben, a leg-
nagyobbat pedig az el6z6 évben mérhettiik, a sta-
tisztikdk alapjdn.

H2 Az feltételeztiik, hogy a magyar csapatok jel-
lemz8en magasabb kiilf6ldi jitékosokat igazolnak,
mint a magyarok, mivel a testmagassdg, illetve a
megszerzett lepattandk és a ponterdsség kozott van
osszefliggés.

A hipotézis egyik fele részben igazolédott, a leird
statisztika alapjdn kijelenthetjiik, hogy a megvizsgalt
hat szezonban a tiz legjobb magyar és a tiz legjobb
kulfsldi jatékos magassdga kozott volt kiilonbség, a
kiilfoldiek 4tlagosan hat centiméterrel voltak ma-
gasabbak, mint a magyar kosdrlabddzdék. A leird
statisztika mellett kétmintds T-prébdt is végeztiink,
hogy bizonyosan megdllapithassuk a hipotézis elsé
felét. szignifikdns eltérést tapasztaltunk (p=0,00).

A legjobb kiilf6ldi jatékosok valéban konstansan
magasabbak, mint a legjobb magyar kosirlabddzdk,
amelybdl egyértelmiten arra lehet kovetkeztetni,
hogy a klubcsapataink tudatosan a paldnk alatt be-
vethetd, magasabb jitékosokat keresik az idegenlé-
gidsok kozott. A magassdg dnmagdban még nem
determindlja a ponterésséget és a lepattané labdak
szerzésének a szdmdt. Azt, hogy ezt megvizsgéljuk,
Pearson-féle korreldciés vizsglatot végeztiink. A
magassdg és a ponterdsség kozott osszefliggést taldl-
tunk (R=0,34), amely (p=0,00) szignifikdns &ssze-
figgést mutatott.

A Pearson-féle korreldcié alapjén azt ldthatjuk,
hogy tendencidk figyelhet6k meg a magassdg és a
ponterdsség kozott. Ami a magassg és a lepattand
kozotti kapesolatot jelenti, itt mdr jéval erésebb kor-
reldciét taldleunk.

8. évfolyam, 1-2. szam
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A Pearson-féle korreldciés egyiitthaté értéke ezen
esetben R=0,734, amely szintén szignifikins ssze-
fliggést mutatott (p=0,00)

Jol ldthaté, hogy a kosrlabddban a magassdg még
mindig befolydsol6 tényezé a mérkdzés kimenetelét
legink4bb meghatirozé statisztikai mutatékban. Er-
dekesség, hogy a magassdg és a gélpassz kozott ne-
gativ, vagy forditott korreldciét fedezhetiink fel. Ez
alapjdn azt is kijelenthetjiik, hogy ugyan a magassig
fontos a pontok és a lepattandk terén, 4m a gélpasz-
szok esetében mdr hdtrdny lehet, ezen adatok alap-
jan az alacsonyabb jdtékosok nevéhez fiizédik tobb
assziszt. A Pearson-féle egyiitthat6 a magassig és a
golpasszok szdma kozott R=-0,68, amely ismételten
szignifikdns dsszefliggést igazolt (p=0,00)

Ezen adatok alapjin arra kovetkeztethetiink,
hogy a magassdg és a ponterdsség, a magassdg és a
lepattanészdm, illetve a magassdg és a gdlpasszok
szdmai kozott lehet Osszefliggés. Igaz utdbbi esetben
forditott a korreldcié.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kutatdsunk sordn, kiilonb6z6 paraméterek tekin-
tetében vizsgdltuk a magyar néi kosirlabda bajnok-
sdgot. Egyrészt Osszehasonlité elemzést végeztiink
a magyar és kiilfoldi jétékosok tekintetében, amely
vizsgdlatunk igazolta, hogy a magyar kosdrlabddzé
nék hdtrdnyban vannak az u.n. magas posztokon,
elsésorban a négyes és az 6tds pozicidkban, azaz a
kosdrlabddban abszolat befolydsol6 tényezd a ma-
gassdg, ami nemzetkdzi szinten is hdtrdny lehet.

A legjobb kiilfoldi jétékosok egyértelmien
ponterdsebbek, mint a legjobb magyar kosdrlab-
ddzék, ez egyrészt lehet a magassdgbéli kiilonbség
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miatt is, mdsfeldl a csapatok vélheten tudatosan
prébalnak minél ponterdsebb, minél hasznosabb
killfoldieket kivalasztani. A magyar jitékosok el-
lenben onzetlenebbek, tobb gélpasszt osztanak ki,
mint légids tdrsaik, ezért a kiilfoldi kosdrlabddzok
a magyar jitékosok passzaibdl szerzik a pontjaikat.

Az eredmények igazoljdk, hogy a magyar ndi
kosdrlabddzds jovéje szdmos tényezdtdl fiigg, be-
leértve az infrastrukedrdt, az edzdket, a tehetség-
gondozdst és a tdmogatdst is. A lehetséges tényezdk
és irdnyok: az infrastruktira fejlesztése, mert a ko-
sirlabda népszertiségét tdmogatd infrastruktdrdra
van sziikség. (Kovdcs et al., 2017) Fontos, hogy a
magyar ndi kosdrlabda szakmai oldala is fejlédjon
és lépést tartsanak a nemzetkozi szinttel. Ki kell

alakitani a kosdrlabddban is az elit sport alapjait.
(Gulyds et al. 2016)
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Mentalis tréning hatasanak vizsgalata serdulo
korosztalyu szinkronuszdk koéreben
Effect of mental training on adolescent artistic swimmers

Zala Borbala Bernadett, Toth Laszlo

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem, Pszicholdgia és Sportpszicholdgia Tanszék

.....................................

Absztrakt: Mentalis trening programokat mar tébb evtizede alkalmaznak sportolok tel-
jesitményének novelésére (Fortes, Lira, Lima, Almeida és Ferreira, 2016, Wolframm és
Micklewright, 2011), hiszen a mentalis edzés megkdnnyiti a sikeres teliesitmeény eléréset,
és javitja a sportolok szemeélyes jolét érzesét (Vealey, 2007). Kutatasunk celja az volt, hogy
megvizsgaljuk, milyen hatasa van egy mentdlis tréning programnak szinkronuszas sport-
agban junior (16-18 év) korosztalyban sportold versenyz8knél. A hatasvizsgalat egyenfo-
kuszu kisérleti (single case experimental design) elrendezésben (Barker, McCarthy, Jones
és Moran, 2011) zajlott. A kutatasban egy eredményes szinkronlszo szakosztaly hat junior
korosztalyu sportoloja vett részt. Az elrendezés fluggetlen valtozdja a hat alkkalmas mentalis
tréning intervencio volt, mig fuggd valtozdi a sportolok szomatikus és kognitiv szorongasa,
valamint versenyzéssel kapcsolatos dnbizalma voltak. Az intervencio Selk (2009) altal ki-
dolgozott mentdlis tréning programra éplilt. Onbizalom-fejlesztd, relaxacios, kognitiv tech-
nikakkal, imaginacioval és celdllitassal kapcsolatos alkalmakat tartalmazott. Az alapszint és
az intervencios merések eredmenyeit dsszehasonlitva a kognitiv szorongas tekintetében
minden sportoldnal legalabb kdzepes (2 sportold), vagy nagymertekl hatas (4 sporto-
I6) mutatkozott. A sportolok az intervenciot koveten konnyebben birkdztak meg negativ
gondolataikkal, sikeresebben alkalmaztak a pozitiv belsé beszedtechnikat versenyhelyzet-
ben. A szomatikus szorongast és a helyzet-specifikus dnbizalmat vizsgalva a foglalkoza-
sok hatekonysaga nem volt egyértelmd, ugyanis mindkét faktor esetében csak a vizsgalati
minta felénél (3 sportold) adodott legalabb kb&zepes méretl hatas.

Kulcsszavak: sportpszicholdgia, szorongas, onbizalom, szinkronudszas, mentalis tréning

Abstract: Mental training programs have been used for decades to increase athlete per-
formance (Wolframm and Micklewright, 2011), as mental training facilitates successful per-
formance and improves athletes’ sense of personal well-being (Vealey, 2007). Aim of our
research was to examine the effect of a mental training program in synchronized swim-
ming on junior age group athletes (16-18 years). The impact assessment was conducted
in a single-case experimental design (Barker, McCarthy, Jones, & Moran, 2011). Six junior
athletes from a successful synchronized swimming division participated in the research.
Independent variables in the arrangement were six suitable mental training interventions,
while dependent variables were somatic and cognitive anxiety of athletes and their self-
confidence connected with racing. Intervention was based on a mental training program
developed by Selk (2009). It included opportunities for self-confidence, relaxation, cogni-
tive technigues, imagination, and goal setting. Comparing results of basic level and inter-
vention measurements, all athletes had at least a moderate (2 athletes) or a large effect (4
athletes) of cognitive anxiety. After intervention, athletes coped more easily with their neg-
ative thoughts, more successfully using the positive internal speech technique in a com-
petitive situation. When examining somatic anxiety and situation-specific self-confidence,
effectiveness of sessions was not clear, as in case of both factors only on half of the study
sample (3 athletes) had at least a moderate effect.

Keywords: sport psychology, anxiety, self-confidence, synchronized swimming, mental
training
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Elméleti bevezetés

Szorongds a sportolék korében

A sport vildgaban a sportol6k és edzdik a ver-
sennyel kapcsolatos érzelmeket, és kiilondsen a
teljesitményszorongdst tekintik az egyik legfonto-
sabb tényezdnek, amely valdszintileg befolydsolja
a sportversenyek kimenetelét. Mig dltaldban agy
tartjak, hogy a pozitiv érzelmek nagymértékben
elésegitik a sportold teljesitményét, a negativ ér-
zelmek, kiilondsen a versenyszorongds, és a telje-
sitmény kozotti kapesolat azonban kevésbé tlinik
egyértelmiinek. Egyesek a szorongdst olyan jelen-
ségnek tekintik, amely akaddlyozza a teljesitményt;
midsok serkentének vélik (facilitdlé szorongds) és
példaként emlitik azokat a sportoldkat, akik csak
a verseny és az dltala kivaltott szorongds nyomdsa
alatt teljesitenek jol. Az 8sszefiggések igazoldsira
végzett kutatdsok ellentmonddsos eredményeket
hoztak, amelyeket nehéz értelmezni, mivel a mért
véltozék (szorongds, érzelmi dllapotok, teljesit-
mény) és a vizsgdlatok keretei (a résztvevdk jellem-
z8i, a sportesemény jelentdsége) legtobbszor elér-
nek egymdstél (Palazzolo, 2020).

A szorongdsos rendellenességek el6forduldsa
serdiiléknél 6% és 20% kozott mozog, néknél a
prevalencia magasabb, mint a férfiaknal (Pazel,
Omar és Terry, 2010). A sporttal kapcsolatos telje-
sitményszorongds bizonyos szintje normalisnak és
egészségesnek tekinthetd, a sportoldkban tapasz-
talhaté rendkiviili szorongds azonban kdros lehet
a teljesitmény-helyzetekben (versenyeken, mér-
kézéseken). A sportdg tipusa, a sportolds szingje,
a sportolé életkora, neme, illetve szdrmazdsa mind
hozzdjérulhat a sportban valé részvételhez kap-
csolédé teljesitményszorongds kialakuldsahoz, si-
lyossdgdhoz és tartéssdgdhoz (Ong és Chua, 2021,
Patel, Omar és Terry, 2010).

Minden sportol6 rendelkezik a rd jellemz6 izgal-
mi (mds néven arousal) szinttel, amely optimdlis
teljesitményt biztosit szdmdra a versenyhelyzetek-
ben (Hanin, 2002). Ennek a megfeleld izgalmi
szintnek a mértéke egyénenként valtozd. Landers
(1980, idézi Gyombér és Kovdces, 2012) szerint a
megfelelden magas arousal-szint elengedhetetlen
feltétele a versenyzésnek, hiszen a figyelem beszii-
kiilését eredményezi, igy segiti a sportoldr a kiilsd,
zavar$ kortilmények kizdrdséban. Ha azonban az
arousal-szint tdlzottan magas, a versenyz$ a meg-
mérettetés szempontjdbdl fontos tényezéket is
kizirhatja, ennek eredményeképpen pontatlanul

mérheti fel az adott helyzetet. Ebben az esetben
tehdt a teljesitmény romolhat.

A szorongds megjelenési formdjit tobb szem-
pontbdl is feloszthatjuk. Kiilonbséget tehetiink
szomatikus és kognitiv szorongds kozott. A spor-
tolokndl legtobbszor eléforduléd szomatikus za-
var a védzizomzat fesziilése, a kognitiv szorongds
pedig dltaldban negativ belsé beszéd formdjiban
mutatkozik meg, mikor a sportolé nem bizik 6n-
magiban, azt gondolja nem képes a gydzelemre,
vagy ellenfelét esélyesebbnek, tigyesebbnek ldtja.
A kognitiv és a szomatikus szorongds egyiitt is je-
lentkezhet, azonban az esetek tobbségében csak
az egyik mutatkozik meg jelentds mértékben.
A szomatikus szorongds egy bizonyos mértékig
serkentdleg hat, til magas szintje azonban ront-
ja a teljesitményt. A kognitiv szorongds minden
formdja forditottan ardnyos a teljesitménnyel
(Gyombér és Kovdcs, 2012).

Mabweazara, Leach és Andrews (2017) verseny
elétti dllapotszorongds uszdsteljesitményre gyako-
rolt hatdsdt vizsgélta az dltalunk is haszndle CSAI-
28 kérdbivvel 50 méteres tévon indulék korében.
Elézetesen — kordbbi kutatdsokbdl — azt az ered-
ményt vartdk, hogy a szomatikus szorongds job-
ban megjésolja a virhaté teljesitményt, de 61 {6
14-19 éves Gszd eredményei alapjan mind a kog-
nitiv, mind a szomatikus szorongds egymdstdl fiig-
getleniil képes eldre jelezni a vdrhat6 teljesitményt
sprint szok kozote, igy a szorongds mindkét tipu-
sdnak kezelésére figyelmet kell forditani a kivint
teljesitmény eléréséhez.

Santos, Lofrano-Prado, Moura, Silva, Leio és
Freitas (2013) 19 fiatal (12-19 éves) szinkronuszé
verseny el6tti érzelmeit azonositottdk STAI kérdd-
ivvel (State-Trait Anxiety Inventory). Az eredmé-
nyek azt mutattdk, hogy a sportolék szenzitivek
az érzelmi tényezdkre, legyenek azok pozitivak
(személyes teljesitmény, kornyezeti nyugalom és
érzelmi egyensuly) és/vagy negativak (aggodalom,
szorongds, akadalyok és cstiggedés/faradtsdg).

Mentilis tréning elemei és hatdsa

Mentilis tréning programokat mdr tobb évtize-
de hasznilnak sportol6k teljesitményének javitdsa-
ra (Wolframm és Micklewright, 2011). Sportpszi-
cholégiai kutatdsok kimutattik, hogy a mentdlis
edzés megkonnyiti a sikeres teljesitményt és javit-
ja a sportolék személyes jolétét (Vealey, 2007). A
mentdlis tréning programok dltaldban céldllitdst,
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koncentricids technikdkat, relaxdciét, imagindcidt
és pozitiv belsé beszédet alkalmazé gyakorlatokat
tartalmaznak (Mamasiss és Doganis, 2004). Ennek
hatékonysdgit szdmos kutatds bizonyitja. Kutata-
sunkkal megegyez6 kisérleti elrendezést, valamint
intervencids technikdt alkalmazott Walframm és
Micklewright (2011) dijlovaglokkal végzett kuta-
tasukban. Eredményeik alapjdn ldthat6 a program
hatékonysdga; csokkent a sportolék kognitiv és
szomatikus szorongdsa, ezzel pdrhuzamosan maga-
sabb 6nbizalomrél szimoltak be. Walter, Nikoleizig
és Alfermann (2019) szintén szorongds-csokkenés-
16l és onbizalom-novekedésrdl irtak. Program-
jukban belsé beszéd technikdval dolgoztak junior
korosztdlyt, kiilonbozé sportot (iz6 fiatalokkal. A
minta egy részével egy-alkalmas, mig a mdsik fe-
lével nyolc-alkalmas intervenciét végeztek. A fog-
lalkozdsok hatékonysdgdt mutatta, hogy a hossza
tava Giléseken résztvevlk eredményeinél nagyobb
hatds volt megfigyelhetd. Hatzigeorgiadis, Galanis,
Zourbanos és Theodorakis (2014) 14-18 év kozotti
uszékkal dolgoztak a kognitiv szorongds csokken-
tésére irdnyulé mentdlis programmal. A kutatdsuk-
ban résztvevd 41 Gszét kisérleti és kontroll csoport-
ra osztottdk. Teljesitményiiket két versenyen, 10
hetes eltéréssel mérték fel, mialatt az intervencios
csoport pozitiv belsd beszéddel, negativ gondola-
tok kizdrasval kapcsolatos mentdlis tréning prog-
ramon vett részt. Az Uszék eredményein ldthaté
volt az intervencié hatékonysdga, a kisérleti cso-
port tagjai nagyobb méreéki teljesitmény-javuldst
mutattak a szorongds-csokkenés és az dnbizalom-
névekedés terén, mint kontroll csoportban 1évé
versenyzdtdrsaik. Fortes és mtsai (2016) szintén
serdilld korosztdlyu tszékkal végzett kutatdsaban
hasonlé eredmények sziilettek, mely aldtdmasztja a
mentdlis tréning program hatékonysdgit. Molnr,
Smohai, Pignicziné és Pulai-Kottldr (2019) magyar
mintdn, ndi kosdrlabddzékkal végeziék el a Selk
(2009) dltal kidolgozott mentdlis tréning progra-
mot, egyénfékuszi kisérleti elrendezésben. Fiig-
g6 viltozoként a sportteljesitményt és a mentélis
figyelmet, tudatossigot mérték. Az eredmények
szerint az intervenciénak nem volt egyértelmi és
erds hatdsa, de mindkét fiiggd valtozé tekintetében
megfigyeltek olyan véltozdsokat, melyek a program
hatékonysdgit timasztottdk ald.

Habir az elmult években a magyar szinkron-
Uszds nagy fejlédésen ment keresztiil, nemzetkozi
viszonylatban még mindig lemaraddsban vagyunk
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a legjobb nemzetekhez képest. A sportdg dsszetett
jellegébdl adddik a magas edzésszdm (vélogatott
szinten akdr napi 5-6 6ra, klubszinten dtlagosan
napi 3 6ra). Az erd, a gyorsasdg és az dll6képesség
fejlesztése mellett az iziileti mozgékonysdg és a m-
vészi hatds gyakorldsa is elengedhetetlen a szink-
ronuszok szdmdra (Veljkovié, Stankovié és Katanic,
2022). Igy a szarazfoldi - erénléti, balett, akroba-
tika foglalkozdsok — és a vizi edzések mellett, va-
16szintileg, hdttérbe szorul a versenyzék mentdlis
felkészitése.

A szinkrontszds mivészi jellegébdl adédé-
an szubjektiv (még a torndndl, miikorcsolydnal
is szubjektivabb, mert a kizeg miatt sokkal t5bb
elem, tobbféle médon, szogben kivitelezhetd, igy
nincs mindennek egy adott értéke), ezdltal a kii-
16nboz8 versenyeken elért pontszimok nem 8sz-
szehasonlithatéak, nehéz mérni a valds fejlédést.
Ez sok versenyzd esetében fesziiltséget, szorongdst
valt ki, emiatt még inkdbb sziikség van a pszicho-
16giai felkésziiltségre, mint egy objektiven mérhetd
sportdg esetében.

Célkittizések

Szindékunk, hogy kutatdsunkkal segitsiik a
versenyz8ket a mentélis felkésziilésben az edzésen
és versenyen alkalmazhaté médszerek megismer-
tetésével, valamint vizsgdljuk az dltalunk alkalma-
zott intervencié hatékonysdgdt a sportolok kog-
nitiv és szomatikus szorongdsdra, illetve helyzet-
specifikus 6nbizalméra.

Kordbbi kutatdsok eredményeit figyelembe
véve, azokat tesztelve (Wolframm és Micklewright,
2011; Walter, Nikoleizig és Alfermann, 2019),
feltételezziik, hogy a mentdlis tréning gyakorld-
sa pozitiv hatdst fejt ki a sportolé szomatikus és
kognitiv szorongdsdra (csokken) és az 6nbizalom-
ra (novekszik).

Médszer

Eljdrds

A vizsgdlat egyénfokusza kisérleti elrendezés-
ben (single case experimental design) zajlott. Ez a
modszer — a hagyomdnyos nagy mintds kisérleti
elrendezéssel szemben, ahol a kiilénboz8 csopor-
tok eredményei keriilnek 6sszehasonlitdsra — a ki-
sérleti személyek egyéni viltozdsit vizsgdlja, tehdt
az egyén tobb idépontban felvett adatait hasonlitja
ossze (Barker és mtsai, 2011). Az elrendezés fiig-
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getlen véltozdja a hat alkalmas intervencid, mig a
fuggd véltozéi a kognitiv szorongds, a szomatikus
szorongds és az dnbizalom voltak. Az el8-, valamint
utdtesztelések, illetve maga az intervencié is heti
rendszerességgel zajlottak. A foglalkozdsok idétar-
talma 50 perc volt. A 3 hétig tarté alapszint mérést
kovette a 6 hetes intervencid, majd a 3 hétig tart6
utémérés. A vizsgilati személyek a kutatds inter-
vencids szakasza alatt végig ugyanazon tematika
mentén haladtak azonban alkalmanként mds-mis
sorrendben vettek részt a foglalkozdson.

A kutatds rendelkezik a Testnevelési Egyetem
kutatdsi engedélyével, az etikai engedély szdma:
TE-KEB/25/2021. A kutatis az egyesiilet vezetésé-
nek engedélyével, aktiv sziil8i beleegyezd nyilatko-
zatokkal tortént. Az intervencié a klub teriiletén,
zérhat6 szobdban zajlott. Az el8- és utdmérés alate,
illetve kdzvetleniil az intervencids alkalmak utdn a
sportolok digitdlis formdban toltoteék ki a kérds-
ivet. Vizsgélatunk az Innovdciés és Technoldgiai
Minisztérium UNKP-21-3 kédszamda Uj Nemzeti
Kivédlésdgi Programjinak szakmai tdmogatdsdval
val6sult meg.

Vizsgilati személyek

Kutatdsunk résztvevdi egy rangos sportegyesii-
let junior korosztdlyd t6bbsz6ros néi orszdgos baj-
nokcsapat versenyzéi voltak. Eletkorukat tekintve
16 és 18 (M=16,83, SD=0,75), sportéletkoruk
szerint 9 és 13 év kozottiek (M=10,83, SD=2,04).

Alkalmazott kérddiv

A Sportverseny pillanatnyi szorongds skala
(Competitive State Anxiety Inventory, CSAI-2;
Cox, Russell és Robb, 1998) a sportolék verseny-
zéssel kapcsolatos aggodalmdt, a versenyzéssel
kapcsolatos aktudlis kognitiv szorongds-édllapo-
tat méri fel. A magyar vdltozatot Sipos, Bejek és
Kudar adaptdltdk, illetve validdledk (1999). A 27
tételt tartalmazé kérddiv kitoleésekor a sportold
feladata, hogy egy 1-4 pontig terjedd skdldn el-
doéntse, mennyire igaz rd az adott dllitds a verseny
elétti dllapotban. A 27 kérdés 3 skaldra oszthaté
fel (kognitiv szorongds, szomatikus szorongds és
az Onbizalom).

A Szocidlis érvényesség kérddivet (Kazdin,
1982, Mellalieu, Hanton és Thomas, 2009) a vizs-
gélat végén alkalmazzdk az intervencié hatékony-
sdganak mérésére. Célja, hogy retrospektiv médon

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.5

feltérképezzék a résztvevbk szubjektiv véleményét
az intervencié menetérdl, az egyes alkalmak ha-
tékonysdgardl. Ez a fajta mérési eszkoz nem ob-
jektiv, azonban mégis fontos és hasznos része a
folyamatnak, hiszen ebbdl tudhatjuk meg, hogy
a sportol6k hogyan élték meg a kutatdsi folyama-
tot. A kérddiv elsé részében egy hétfoka skalin
kellett az intervencié egészére irdnyulé kérdésekre
vélaszolni a sportoléknak (1- egyéltalin nem, 7
— teljes mértékben). Ezt kovetden kivélasztottdk
a leghasznosabb, illetve legérthetdbb alkalmakart,
majd szdveges valaszt adtak, hogy miért volt sza-
mukra hasznos az intervencié.

Adatelemzés

Az adatokat kvantitativ médszerekkel értékel-
tik ki (Molndr és mtsai, 2019). Az elemzéseket
az alapszint-intervencios szakasz kozotti, illetve az
alapszint-utémérés kozotti hatdsméret (A-index),
illetve az alapszint és az intervencids szakaszok
kozotti dtfedésben nem 1évé pontok szdzalékos
mutatéjinak (PND-mutaté - percentage of non-
overlapping data) szémitdsdval végeztiik. A hatds-
méret szdmitdsdhoz haszndle képlet:

M (intervencio)—-M (alapszint)
SD (alapszint)

illetve
M(utémérés)—M (alapszint)
SD (alapszint)

A hatdsméret nagysigdt hdrom tartomdnyra
osztottuk (Barker és mtsai, 2011): kis <0,87, koze-
pes 0,87-2,67 és nagy hatdsméret >2,67. A PND-
mutat6 az alapszint és az intervencids szakasz nem
dtfedd éreékeinek szdzalékos ardnydt mutagja. A két
szorongds faktorndl negativ, tehdt a legkivanatosabb
alapszint értéknél alacsonyabb intervencids értékek
szédzalékos ardnydt, mig az oOnbizalomndl pozitiv
véltozést varunk, igy a legmagasabb alapszint érték-
nél magasabb értékek szdzalékos ardnydt mutatja a
PND-mutat6. Minél magasabb a PND-mutaté
ériéke, anndl nagyobb ardnyban vannak azok az
intervenciés mérési pontok, amelyek a kivinatos
irinyban felilmuljak a baseline legjobb értékét
(Barker és mtsai, 2011). A PND-mutaté értékét te-
kintve nagyon hatékonynak mondhaté a 90-100%
kozotti éreék, hatékony beavatkozdsnak tekinthetd
a 70-90% kozdtti tartomdny, megkérddjelezhetd
eredménynek az 50-70%-os érték, ez alatt pedig a
beavatkozds hatékonysigdnak hidnyat jelzi a mutaté
(Scruggs és Mastropieri, 2001).
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Eredmények

Kognitiv szorongds: A baseline szakaszhoz ké-
pest mind a 6 sportoléndl az intervencié alatt és

tolé mutat kozepes hatdsméretet az alapszint és
az utdémérés dsszehasonlitdsakor. A 6. sportold
hosszttdvon csak kis hatdsméret(i véltozdst mu-
tat (piros szinnel jelolve) kognitiv szorongds

5 sportoldéndl az intervencié utdn is csokkent az

o PR oo | : - viszonylatdban az alapszinthez képest. A PND-
dtlagérték, ami aldtdmasztja az intervencié ha-

mutaté (percentage of non-overlapping data),
ami a baseline és az intervencids szakasz nem
dtfedd ércékeinek szdzalékos ardnydt adja meg,
5 sportold esetében is 100%, vagyis esetitkben
az intervencids szakasz értékeinek mindegyike
az alapszint legalacsonyabb értéke alatt van. A
6. sportoléndl ez az érték a hatékonysdg hidnydc
jelzi (1. tdbldzac, 1. dbra).

tékonysdgdt. A hatdsméret mutatdja (a A-index)
mind a baseline és az intervencié kozotti vél-
tozdst vizsgilva 4 sportolénil, mind pedig a
baseline és a follow up méréseket osszehasonlit-
va 3 sportolénal nagy hatdsméretet (zold szinnel
jelolve) mutat. Kézepes hatdsméret (sdrga szin-
nel jelolve) figyelheté meg 2 sportolé baseline-
intervencids alkalmak kozott és szintén 2 spor-

1. tdbldzat: Kognitiv szorongds értékei a vizsgdlat egyes szakaszaiban, hatdsméret, és PND mutatd

sportolonként
Koeniti Baseline dtlag | Intervencié Follow up
z rg o v (M), széras atlag (M), atlag (M), PND | A-index (B-I) | A-index (B-F)
szorongas (SD) szbrds (SD) | szérés (SD)
M=29,67 M=20,17 M=18,00
1. sportolé
SD=2,52 SD=2,56 SD=2,00
M=17,33 M=11,33 M=10,33
2. sportold
SD=0,58 SD=2,66 SD=0,58
M=30,00 M=24,00 M=26,67
3. sportolé
SD=2,65 SD=1,26 SD=5,13
4 y M=20,33 M=15,50 M=16,67
. sportolé
P SD=1,53 SD-2,88 | SD-0,58
M=17,33 M=13,67 M=12,00
5. sportolé
SD=1,15 SD=0,82 SD=0,00
M=16,33 M=15,00 M=16,00
6. sportolé
SD=1,53 SD=1,10 SD=0,00

PND mutaté: zld szinnel jelolve nagyon hatékony, piros szinnel jeldlve hatékonysdg hidnya, hatdsméret: z5ld szinnel jelslve nagy hatdsméret,
sdrga szinnel jeldlve kézepes hatdsméret, piros szinnel jelolve kis hatdsméret

Hatdsméretek: PND-mutaté

kozepes hatdirméret 0.87-2.67 Megkérdéjelezhets 50-70%

Hatékony 70-90%

8. évfolyam, 1-2. szam
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1. dbra: A versenyzdk kognitiv szorongdsa a 12 mérés alkalmdval

Szomatikus szorongds: A baseline szakaszhoz ké-
pest 3 sportoléndl az intervencié alatt és 6 sporto-
16ndl az intervencié utdn is csokkent az dtlagéreék,
ami részben aldtdmasztja az intervencié hatékony-
sdgdt. A hatdsméret mutatéja (a A-index) mind a
baseline és az intervencié kozotti véltozdst vizsgal-
va 2 sportolénal, mind pedig baseline és a follow
up méréseket 6sszehasonlitva 3 sportoléndl nagy
hatdsméretet (z6ld szinnel jelolve) mutat. Kozepes
hatdsméret (sirga szinnel jelolve) figyelhetd meg
1 sportold baseline-intervencids alkalmak kozott
és szintén 3 sportolé mutat kozepes hatdsméretet
az alapszint és az utémérés osszehasonlitdsakor.

3 sportold az intervencids alkalmak alatt csak kis
hatdsméret(i véltozdst mutat (piros szinnel jelolve)
az alapszinthez képest a szomatikus szorongds vi-
szonylatdban, viszont hossziitivon mindannyian
jobb eredményeket mutatnak. A PND-mutat6
(percentage of non-overlapping data), ami a
baseline és az intervencids szakasz nem 4tfedd ércé-
keinek szdzalékos ardnydt adja meg, 1 sportolénal
83% volt, esetében az intervencié hatékonynak bi-
zonyult. A tobbi versenyzét tekintve ez az ériék a
megkérddjelezhetd, vagy a nem hatékony kategori-
dba esik (2. tdbldzat, 2. 4bra).

2. tabldzat: A szomatikus szorongds értékei a vizsgdlat egyes szakaszaiban, hatdsméret és PND mutatd

sportolonként
Szomatikus Baseline Intervencié Follow up
szoroneds atlag (M), atlag (M). atlag (M), PND | A-index (B-I) | A-index (B-F)
orong szérds (SD) | szérés (SD) | Széras (SD)
M=29,67 M=23,67 M=18,33
1. sportol6
SD=4,73 SD=3,56 SD=0,58
M=19,67 M=16,17 M=17,00
2. sportolé
SD=0,58 SD=2,23 SD=0,00
M=30,00 M=28,17 M=21,67
3. sportolé
SD=3,00 SD=4,36 SD=3,06
Year 8, Issue 1-2
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M=20,67 M=17,33 M=16,67
4. sportolé
SD=0,58 SD=3,01 SD=0,58
M=20,33 M=20,50 M=16,00
5. sportolé
SD=3,21 SD=3,08 SD=1,00
M=11,67 M=11,00 M=13,00
6. sportolé 0,87
SD=1,53 SD=2,10 SD=0,00

PND mutaté: z6ld szinnel jeldlve nagyon hatékony, sérga szinnel jelslve hatékony, narancs szinnel jelélve megkérdéjelezhetd, piros szinnel jeldlve

hatékonysdg hidnya, hatdsméret: z6ld szinnel jelolve nagy hatdsméret, sirga szinnel jelolve kézepes hatdsméret, piros szinnel jelélve kis hatdsméret
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2. dbra: A versenyz8k szomatikus szorongdsa a 12 mérés alkalmaval

Onbizalom: A baseline szakaszhoz képest 3 spor-
toléndl az intervencié alatt és 4 sportoléndl az inter-
vencié utdn is csdkkent az dtlagéreék, ami részben
aldtdmasztja az intervencié hatékonysdgdt. A hatds-
méret mutatdja (a A-index) mind a baseline és az
intervencié kozotti véltozdst vizsgalva 2 sportolénal,
mind pedig baseline és a follow up méréseket sz-
szehasonlitva 3 sportoléndl nagy hatdsméretet (z6ld
szinnel jelélve) mutat. Kozepes hatdsméret (sdrga
szinnel jel6lve) figyelhetd meg 1 sportol6 baseline-
intervencids alkalmak kozott és szintén 1 sportold
mutat kozepes hatdsméretet az alapszint és az uté-
mérés dsszehasonlitdsakor. 3 sportolé az intervencids
alkalmak alatt csak kis hatdsméret(i véltozdst mutat
(piros szinnel jelolve) az alapszinthez képest onbi-
zalom viszonylatdban, viszont hosszttdvon egyikiik
jobb eredményt mutat. A PND-mutaté (percentage
of non-overlapping data), ami a baseline és az in-
tervencids szakasz nem dtfedd éreékeinek szdzalékos

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

ardnydt adja meg, 2 sportoléndl 100% és 1 sportol6
esetében 83%, igy ndluk az intervencié nagyon ha-
tékonynak, illetve hatékonynak bizonyult. A tobbi 3
versenyzd esetében ez az érték a nem hatékony kate-
géridba esik (3. tdblazat, 3. dbra).

Altaldnossigban elmondhaté, hogy a vizsgilt
sportolok pozitivan vélekedtek az intervencidval
kapcsolatban (4. tabldzat). A kérdéiv mésodik felé-
ben hasznosségot tekintve igen kiilonb6z4 valaszo-
kat adtak a versenyz8k. 2-2 sportolé a pozitiv belsd
beszéddel és a célallitissal foglalkozé alkalmat, mig
1-1 £6 a relaxdcids és az imagindcids alkalmat jelolte
meg, mint szdimdra leghasznosabb foglalkozds. Az
érthetdséget tekintve a céldllitdssal foglalkozé alkal-
mat 3 sportold, mig a pozitiv belsd beszéd, a relaxi-
ci6 és az onbizalom-fejlesztés témakort alkalmakat
1-1 sportolé vilasztotta. Végiil sajt szavaikkal fogal-
maztdk meg, miért volt szimukra hasznos az inter-
vencié: ,,Jobban megismertem magamat, és sok dol-
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got tanultam, amit a jovében hasznositani tudok.”  lat tudatébresztd és pozitiv hatdsa volt. Révildgitote
(1. sportold), , Tobb olyan technikdt is elsajdtitot-  arra, hogy néhdny dolgot médsképp kell ldtni.” (5.
tam, amit eddig csak részben ismertem, vagy csak sportold), ,Segitett, hogy kezeljem a bennem 1évd
hallottam réla.” (2. sportolé), ,,Olyan technikdkat verseny eldtti fesziiltséget, izgalmat, ami eddig ne-
ismertem meg, amiket hasznositani fogok tudni a ~ hezemre esett. Vdrom, hogy élesben is kiprébaljam
jovében, a sportban és az iskoldban is.” (3. sportold),  az itt tanult technikdkat.” (6. sportold)

,Fontos, hogy a fizikai felkésziilés mellett az ilyen

témdkkal is foglalkozzunk.” (4. sportold), ,Abszo-

3. tabldzat: Az 6nbizalom értékei a vizsgilat egyes szakaszaiban, hatdsméret és PND mutaté

sportolénként
) Baseline Intervencié Follow up Aind
Onbizalom dtlag (M), dtlag (M), atlag (M), | PND a;l)ex A-index (B-F)
sz6ras (SD) sz6ras (SD) széras (SD) .
M=18,00 M=24,17 M=25,33
1. sportolé
SD=1,00 SD=1,94 SD=2,52
M=26,00 M=30,17 M-=31,00
2. sportold
SD=1,73 SD=2,14 SD=1,00
M=15,67 M=19,00 M=22,00
3. sportold
SD=4,73 SD=3,41 SD=1,73
M-=18,00 M=23,83 M=24,67
4. sportolé
SD=1,00 SD=2,64 SD=2,08
M=26,00 M=26,33 M=26,33
5. sportolé
SD=1,00 SD=1,03 SD=0,58
M=22,00 M=23,33 M=22,67
6. sportold
SD=2,00 SD=1,51 SD=0,58

PND mutatd: zold szinnel jellve nagyon hatékony, sdrga szinnel jelslve hatékony, piros szinnel jelolve hatékonysdg hidnya, hatdsméret: zold
szinnel jeldlve nagy hatdsméret, sdrga szinnel jeldlve kozepes hatdsméret, piros szinnel jelolve kis hatdsméret
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3. dbra: A versenyzdk 6nbizalma a 12 mérés alkalmaval
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4. tabldzat: Szocidlis érvényesség kérddivre adott vélaszok sszegzése

Szocidlis érvényes- 1. 2. 3. 4. 5. 6. ) .,
7 7 277 . 7 7 7 7 7 7 Atlag’ szoras

ség kérddiv itemei | sportol6 | sportolé | sportolé | sportolé | sportolé | sportolé

Mennyire voltak

fontosak szimodra

a foglalkozdson 7 6 6 5 7 6 M=6,17
SD=0,75

megfogalmazott

célok?

Mennyire taldltad

hasznosnak a M=5,50

megismert 6 > 6 > > 6 SD=0,40

technikakat?

Mennyire vol-

tak vildgosak/

, " M-=6,83

erthetf)ek 7 7 6 7 7 7 SD=0,40

a megismert

technikak?

Milyen val4szinii-

séggel fogod alkal- M=5,33

mazni a megismert > 7 6 4 > > SD=1,03

technikakat?

Mennyire vagy

osszességében M=6,67

elégedett a 7 6 7 7 7 6 SD=0,51

foglalkozassal?

N M=30,5

Osszesen 32 31 31 28 31 30 SD=-1.25

Megbeszélés és kovetkeztetések

Az alapszint és az intervencidés mérések ered-
ményeit dsszehasonlitva a kognitiv szorongds te-
kintetében minden sportolénal legaldbb kozepes
(2 sportold), vagy nagymértéki hatds (4 sportold)
mutatkozott, mely kordbbi kutatdsokkal 6sszhang-
ban (Wolframm és Micklewright, 2011; Walter,
Nikoleizig és Alfermann, 2019; Hatzigeorgiadis és
mtsai, 2014) a mentdlis tréning program haté-
konysdgdt mutatja. A kognitiv szorongst vizsgdlva
az eredmények a mentdlis tréning program haté-
konysdgdt mutatjék. Ez alapjdn tehdt a sportoldk
az intervenciét kovetden kénnyebben birkéznak
meg negativ gondolataikkal, sikeresen alkalmazzak
a pozitiv bels§ beszéd technikat versenyhelyzetben.

A szomatikus szorongdst és az onbizalmat vizs-
gélva a foglalkozdsok hatékonysdga nem egyértel-
mi, ugyanis mindkét faktor esetében a vizsgilati
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minta felénél (3 sportold) lithaté legaldbb koze-
pes méretli hatds. Hasonlé eredményekre jutottak
serdiil6kora kosdrlabddzdkat vizsgilva (Molndr és
mtsai, 2019). Erdekes azonban, hogy ezen két fak-
tort tekintve javultak a sportolék értékei az uté-
mérési id6szakban. Ekkor mdr a teljes minta (6
sportold) legaldbb kdzepes méret(i hatdst mutatott
a szomatikus szorongdst és kétharmaduk (4 sporto-
16) az 6nbizalom novekedését tekintve az alapszint-
hez képest. Ezt a nem egyértelm hatdst okozhatta
az 6szi szezon egyetlen versenyének eltorlése, illetve
az ebbdl fakadé motivicié hidnya. Feltételezhetd,
hogy mig az intervencié alatt — az eredeti verseny-
idépont el8tt — a sportolék egyre jobban érezték a
fesziiltséget, a versenyhangulatot, egyre magasabb
értékeket adtak a szomatikus szorongdsi tiineteik-
re, addig a verseny torlését kovetden, az utémérési
iddszakban ezek az érzéseik nem voltak relevansak,
igy az eredményeken is csdkkenés mutatkozott.
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Az 5. és 6. sportol6 eredményein az ldtszik, hogy
szdmukra csak nagyon kis mértékben, vagy egyal-
taldn nem volt hatdsa az intervenciénak. Feltéte-
lezhetden nekik egy mds tipust intervenciéra lett
volna sziikség. Schueller (2014) “person-activity
fit” modellje alapjin fontos, hogy az intervencié
gyakorlatai megfelelden illeszkedjenek a vizsgdlati
személy értékeihez és élvezetesek legyenek szdma-
ra. Ha ezek a feltételek teljesiilnek, konnyebben
kialakul a belsé motivécid, ezdltal a sportolé tbb
otthoni gyakorldst végez, ami az intervencié haté-
konysdgdt noveli.

Kutatdsi korldtok és jovbeli tervek

A kutatdsi médszer, illetve a sportdg ,fiatalsdga”
megnehezitette munkdmat, hiszen kevés magyar
és nemzetkozi eredmény létezik szinkrontszésban,
mellyel ald tudtam volna tdmasztani kutatdsomat,
az dltalam kapott adatokat. A hasznalt vizsgdlati
modszer és a vele jér6 kevés szdma vizsgélati részt-
vevd miatt, az dltalam kapott eredmények, az in-
tervenci6 hatdsa nem dltaldnosithatd.

Az intervenci6 hatdsvizsgilatdnak egyik alapelve
(Molndr és mtsai, 2019), hogy minél stabilabb az
alapszint, vagy ellentétes irdnyt a kivant hatdssal,
anndl biztosabb az intervenci6 hatdsa. A kutatdsi
elrendezés korldtai kozott kell emliteni, hogy stabil
alapszint - a hatékonysdg megdllapitisdnak egyik
alapfeltétele - tobb sportoléndl a fiiggd véltozdk ter-
mészetébdl fakadéan nem valésult meg. A baseline
csak 3 mérési pontot tartalmazott, ami nem volt
elegendé a stabilitds mérésére. Minél tobb mérési
pont van, anndl megbizhatébbak az eredmények,
igy kutatdsunk kezdetén hosszabb alapszint mérést
kellett volna folytatnunk a komolyabb statisztikai
elemzés lehetSségéhez.

A tizenkét héten 4t tarté adatfelvéeeli iddszak
alatt az intervencidén kiviil természetesen mds ha-
tésok is érték a sportoldkat a jarvdnyiigyi hely-
zet, az iskolai szdmonkérések, illetve egyéb ket
érint§ események miatt, igy ezek a torténések is
befolydsolhattdk a vélaszaddsaikat. Emiatt lehet-
séges az, hogy a baseline és follow up tesztfelvételi
id8szakokban is ldthaté véltozds néhdny sportold
esetében.

A jov6ben utdn-kovetéses méréssel vizsgdljuk
majd, hogy a résztvevdk vizsgilt éreékei hogyan
valtoznak hossziitdvon. Egy djabb tanulmdnyban
a mentdlis tréning program hatdsdt a most vizs-
galt fiiggd véltozok mellett mentilis erdre, illetve
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figyelemre is ki lehetne terjeszteni, mig a vizsgdlati
személyeket mds klubbdl érkezé, illetve vilogatott
sportolokkal kiegészitve komplexebb képet kap-
ndnk a szinkrontszék pszicholdgiai fejlesztésének
hatdsdrdl.
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Fogvatartottak sportolasi lehet6ségei a hazai
buntetés-végrehaijtasi intézetekben a jogszabalyi

hattér és a gyakorlat tukrében - kulonos
ekintettel a sport fizikai €s mentalis egészsegre
yakorolt hatasars

Sport opportunities of prisoners in Hungarian penitentiary
institutions in the light of legal background and practice -
especially regarding the impact of sport on physical and mental
health

Miklosi Marta

Debreceni Egyetem Neveles- es MUlvelédéstudomanyi Intézet

.....................................

Absztrakt: A rendszeres fizikai aktivitas meghatarozo jelentsegl a fogvatartottak joliéte
szempontjabdl, mivel szorosan dsszefligg az eletminéseggel. Ezt szamos kortimeny ha-
tarozza meg, beleértve a fizikai egészseget eés a mentalis jolietet. A sport, a fizikai aktivitas
rendkivll j6 hatast gyakorol az egyén altalanos egészségi allapotara. Ez az allitas a bunte-
tes-végrehajtasi intézetekben buntetésuket toltd fogvatartottakra is igaz.

Jelen tanulmany a bortdndkben vegzett sporttevekenysegek fontossaganak es jelen-
t6segének vizsgalatara dsszpontosit. Elsédleges célja az volt, hogy attekintse a bortéon-
ben biztositott sportolasi lehetd&segek, sportprogramok fogvatartottak mentdlis és fizikai
dllapotara kifejtett hatésat a nemzetkdzi szakirodalomban. irdsunkban részletesen kité-
runk a fogvatartottak altal vegzett sport pozitiv hatasainak bemutatasara, hangsulyozva,
hogy a sportnak kdszdnhet8en nemcsak altalanos fizikai alkalmassagi szintjuk emelkedik,
hatassal van mentdlis egészsegukre is, Onbizalmat ad és csdkkenti a depresszio el&for-
dulasanak esélyet. Amellett, hogy a fizikailag aktiv fogvatartottak pszichés allapota szig-
nifikansan jobb, mint az inaktivake, a sport- és szabadidds programokban valo részvétel
tamogatja a szabad €letbdl a totalis intézetbe kerlléssel jard alkalmazkodasi folyamatot,
ezdltal is megkdnnyiti a fogvatartottak helyzetét. Sét, a testmozgas és a sport nemcsak a
fogvatartottak testi és szellemi dllapotanak szinten tartasa, alkalmazkodasi folyamatanak
elésegitése szempontjabdl kulcsfontossagu, de pozitiv hatasa a szabadulas utan a tar-
sadalomba torténd visszailleszkedes, reintegracio szempontjabdl is megkérddjelezhetet-
len. A reintegracioban betoltdtt szerep hangsulyozasa a hazai jogszabalyi gyakorlatban is
megjelenik. Kitérlnk annak bemutatasara, hogyan biztositja a 2013. évi CCXL. torvény és
vegrehajtasi rendelete a fogvatartottak szamara a sporthoz, testedzeshez vald hozzafe-
reést. A jogszabalyi hattér ismertetéset kdveten bemutatjuk a hazai kutatasi el6zmenyeket
es intézmenyi gyakorlatokat, ezzel is megalapozva egy keésébbi empirikus kutatas el6ke-
szitéeset.

Kulcsszavak: testedzés a bortonben, reintegracio, szabadidd hasznos eltéltése, sporto-
las, fizikai és mentdlis egeszseg

Abstract: Ensuring regular physical activity is crucial for the well-being of prisoners, as
it is strongly linked to the quality of life, which is determined by several factors, including
physical health and mental well-being. Sport and physical activity have a particularly posi-
tive impact on the general health of the individual, and this is also true for prisoners serving
their sentences in prisons. The present study focuses on the importance and relevance
of sports activities in prisons. Primary objective of this study is to review the impact of
sports activities and programs in prisons on the mental and physical well-being of pris-
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oners based on international literature. In our paper, we will go into detail about the posi-
tive effects of sport on prisoners, emphasizing that sport not only increases their general
physical fitness but also has an impact on their mental health, giving them self-confidence
and reducing the risk of depression. In addition to the fact that mental state of physically
active prisoners is significantly better than that of inactive prisoners, participation in sports
and recreational programs supports the adjustment process from free life to total institu-
tion, thus also facilitating the situation of prisoners. Moreover, physical exercise and sport
are not only essential for maintaining the physical and mental condition of prisoners and
facilitating their adaptation process, but their positive impact on their reintegration into so-
ciety after release is also unquestionable. The emphasis on the role of sport in reintegra-
tion is reflected in domestic legislative practice, and we will discuss how Act CCXL of 2013
and its implementing decree ensures access to sport and physical exercise for prisoners.
Following the description of the legislative background, we present the domestic research
history and institutional practices, thus laying the groundwork for future empirical research.
Keywords: exercise in prison, reintegration, leisure, sport, physical and mental health

.....................................

Bevezetés, problémafelvetés

A rendszeres testmozgds meghatdrozé jelentd-
ségli, mivel osszefligg az egyén életmindségével,
amelyet szdimos tényezd hatdroz meg, tobbek k-
zott a fizikai egészség és a mentdlis jollét. A test-
mozgds tehdt nemcsak fizikai szempontbél fontos,
hanem az egyén pszichés dllapotdra is hatdst gya-
korol. Kiilondsen hangsilyos ezzel a kérdéskorrel
foglalkozni a fogvatartottak vonatkozdsiban, mert
esetitkben szdmos problémdval taldlkozhatunk az
elhanyagolt fizikai dllapot és a nem megfelel6 men-
télis egészséggel kapcsolatosan. A fizikai dllapot és
a pszicholdgiai jollét mellett hangstlyoznunk kell
tovabbd a tdrsadalmi vagy szocializdcids hatdst és
a szabadid§ eltsltésének mddjae is. Mivel a bor-
tonokben a sport a szabadidd tartalmas eltoltési
modjdnak eszkoze is lehet, igy hatalmas rehabilitd-
cids potencidl rejlik benne.

Jelen tanulmdny a bértondkben végzett sport-
tevékenységek fontossigdnak és jelentdségének
vizsgdlatira 6sszpontosit. [rdsunk elsédleges célja
az volt, hogy dttekintse a bortdnben biztositott
sportoldsi lehetdségek hatdsdt, sportprogramok
fogvatartottak mentédlis és fizikai allapotdra, a
nemzetkozi és hazai szakirodalomban, a hazai jog-
szabdlyi gyakorlatban, valamint a hazai kutatdsi
elézmények titkrében. A tanulmdny egy késébbi
empirikus kutatds elékészitését is célozza; a jovo-
ben tervezziik egy empirikus kutatds lefolytatdsdt a
fogvatartottak sportoldsi szokdsainak feltérképezé-
se céljabél. Trasunkban az alabbi kutatdsi kérdések
megvilaszoldsdt célozzuk meg: Milyen hatdst gya-
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korol a fogvatartottak sportoldsa fizikai és mentalis
dllapotukra? Hogyan jelenik meg a fogvatartottak
sportoldshoz valé joga a hazai jogszabdlyok tiik-
rében? Milyen hazai j6 gyakorlatok jelentek meg,
amelyek a fogvatartottak sportoldsi lehetdségeinek
biztositdsdt tlizik ki célul? Hogyan alakul a hazai
kutatdsi el6zmények sora, milyen teriileteket vizs-
gdltak hazai szakemberek a fogvatartottak sporto-
lasi lehetdségei vonatkozdsiban? Tanulmanyunk-
ban ezekre a kérdésekre kivinunk vélaszt adni a
nemzetkozi szakirodalom megdllapitdsaira, hazai
jogszabalyok rendelkezéseire és néhdny fontos ha-
zai kutatds eredményeire alapozva.

A sport hatédsa a fogvatartott fizikai és mentdlis
llapotira

A sport, a fizikai aktivitds rendkiviil jé hatdst
gyakorol az dltalinos egészségi llapotra. Ez az 4lli-
tés igaz a biintetés-végrehajtdsi intézetekben biin-
tetésiiket 618 fogvatartottakra is. Sabo megfogal-
mazdsdban ,a sport, a testmozgds egy egészséges testet
kredl egy egészségtelen kormyezetben” (Sabo, 2001.
64). A rendszeres testmozgds, aktiv sportolds po-
zitivan befolydsolja a fogvatartottak fizikai jollétét,
egészségi dllapotdt és mentdlis egészségét, amire a
biintetésiiket t6ltd fogvatartottaknak is sziikségiik
van a zdrt intézetben t6ltott idészakban.

Szémos kutaté foglalkozik a sport- és szabadidds
tevékenységek fogvatartottakra gyakorolt hatdsi-
val. Ezek koziil néhdny fontosabbat emeliink ki. A
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sport fizikai jollétre gyakorolt eredményei kozé tar-
tozik a fogvatartottak 4ltaldnos fizikai alkalmassdgi
szintjének novelése (Meek és Lewis, 2012; Vaiciulis,
Kavaliauskas és Radisauskas, 2011), az id8sebb és
krénikus betegségben szenvedd elitéliek egészség-
tigyi kockdzatainak csokkentése (Perez-Moreno,
Camara-Sanchez,  Tremblay, ~ Riera-Rubio,  Gil-
Paisan és Lucia, 2007). Emellett szamos kutatds ra-
mutatott, hogy a bortonben torténd kabitdszerrel
valé visszaélés is alacsonyabb szdzalékban jelenik
meg problémaként, ha a fogvatartottak sportol-
nak (Martos-Garcia, Devis-Devis, és Sparkes, 2009;
Stover és Thane, 2011).

A sport- és szabadidds tevékenységek szintén
pozitiv hatdssal vannak a mentilis egészségre, ha-
tdsukra pozitiv érzelmi vdltozdsok kovetkeznek
be. A sport noveli az onbizalmat, akaraterdt ad és
segit az 6nértékelésben, onkifejezésben. A kutaték
beszamoltak arrél, hogy a sportolé fogvatartottak
korében csokkent a depresszi6 és a reménytelen-
ség érzése (Buckaloo, Krug és Nelson, 2009), ja-
vult a hangulatuk és dnbecsiilésiik, ami személyes
kapcsolataikra is kihatdssal volt (Battaglia, Cagno,
Fiorilli, Giombini, Borrione, Baralla, Marcherti és
Pigozzi, 2015). A sport szabdlyozza az 6rémét, a
haragot és az agressziot, a sportolé fogvatartottak
csokkent dith- és agresszié szintet tapasztaltak
(Wagner, McBride és Crouse, 1999). A rendszeres
testmozgds pozitiv hatdst gyakorol a szorongds- és
stressz-szintre is, Nelson és kollégdi a depresszid,
a szorongds és a félelem csokkenését allapitotedk
meg kutatdsukban (Nelson, Specian, Campbell és
DeMello, 2006). A sport ezen tilmenden javit-
ja a monotdniatird képességet és pozitiv hatdssal
van az egyén éreékrendjére.  Gallant, Sherry és
Nicholson ausztraliai kutatdsai sordn megallapitot-
ta, hogy a legtobb fogvatartott pozitiv egészségligyi
valtozést tapasztalt a testmozgdsnak kdszonhetSen,
igy a rendszeres testmozgds hatdsdra javult a sziv- és
érrendszeri 4llapotuk és kevésbé szenvedtek dlmat-
lansdgtdl (Gallant, Sherry és Nicholson, 2014).

Egy litvdniai kutatds arra mutatott rd, hogy je-
lentds eltérés figyelhetd meg a fizikailag aktiv és
az inaktiv fogvatartottak pszichés dllapota kozott.
A fizikailag aktiv fogvatartottak pszichés dllapo-
ta szignifikinsan jobb volt, mint az inaktivaké
(Vaiciulis, Kavaliauskas és Radisauskas, 2011). A
kutatk szerint az e teriiletre valé koncentrici6
egyik magyardzata az, hogy a sport és rekredci6
~a modern biintetés-végrehajtdsi intézetekben a fog-
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vatartottak fizikai, mentdlis és szocidlis egészségére
Jelentds hatdst gyakorld 6 tevékenységtipussd viltak”
(Vaiciulis, Kavaliauskas és Radisauskas, 2011, 680).
Tovébbi pozitiv hatdsként értékelhetd a szakembe-
rek szerint, hogy a fogvatartottak sport- és szabad-
idés programokban valé részvétele timogatja azt az
alkalmazkodssi folyamatot, amely kulcsfontossdga
a szabad életbdl a biintetés-végrehajtési intézetek-
ben megjelend szabélyozott és ellendrzott [étre vald
dteérés részeként (Aguilar és Asmussen, 1990).

Aguilar és Asmussen (1990) dlldspontja sze-
rint a nemrégiben bebortonzott fogvatartottak
szdmdra biztositani kell a sport- és szabadidds
tevékenységekben valé részvételt, amely lehets-
ség pozitiv aspektust kindl egy egyébként negativ
kornyezetben. A sport- és rekredcids tevékenysé-
gek intézményi kedvezményként valé alkalma-
zdsa a szakirodalomban is megjelenik (Aguilar és
Asmussen, 1990; Martos-Garcia, Devis-Devis, és
Sparkes, 2009; Wagner, McBride és Crouse, 1999).
Aguilar és Asmussen (1990) megldtdsa szerint a
biintetés-végrehajtdsi alkalmazottak rutinszerien
haszndljék a bortdnben a sportot és a szabadidds
tevékenységeket a megfeleld viselkedés elémozdi-
tasdra (Aguilar és Asmussen, 1990).

Martos-Garcia, Devis-Devis, és Sparkes (2009)
arrdl szdmolt be, hogy a sport- és rekredcids te-
vékenységekhez valé hozzaférést az elitéliek juta-
lomként érzékelték, mig azok az elitéltek, akikedl
megtagadtdk az ezen tevékenységekhez valé hozza-
férést, biintetésként élték meg annak hidnydt. Bar
nyilvanval, hogy a biintetés-végrehajtasi intézetek
a sport-tevékenységet az elkovetdkkel valé bands-
méd stratégidjaként alkalmazzik, kevés empirikus
bizonyiték dll rendelkezésre a tevékenységek haté-
konysdgdra vonatkozéan, vajon alkalmasak-e a ki-
vént eredmények elérésére.

Coalter (2007a, 2007b, 2008) kutatidsidban
sportprogramokat elemzett és kiilonbséget tett
a sport bortonokben valé alkalmazdsic vizsgdlva
aszerint, hogy maga a sport a cél vagy esetleg ezen
tulmutatva komplexebb hatdst gyakorol a pszi-
cholégiai jollétre és valamilyen tirsadalmi kérdés
megolddsa eszkozének tekinthetd. Elméletében
a kovetkez8 kategéridkat kiilonbozteti meg: (a)
a sport hagyomdnyos formdi (példdul a borton
tornatermében végzett 6nallé testmozgds, amely-
nek célja csak a fizikai testedzés; (b) a Sport Plusz
kategéridba azokat a kezdeményezéseket sorolja,
amelyben a sportot a biintetés-végrehajtds kere-
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tében egyéb pdrhuzamos programokkal egészitik
ki és a sportot az értékek és attitlidok megval-
toztatdsdnak kozponti kontextusdnak tekintik;
(c.) Plusz Sport kategéridba tartozénak azokat
a programokat tekinti, amelyekben a sport nép-
szerliségét haszndljék fel a résztvevék bevondsira
kiilonbo6z8 oktatdsi és képzési programokba. Ezen
kezdeményezések esetében a sport szisztematikus
fejlesztése ritkdn cél (Coalter, 2007a), inkdbb a
sporton keresztiil torténd fejlédés koncepcidjarol
beszélhetiink (Coalter, 2007b).

A nemzetkozi szakirodalmi osszefoglalét kove-
t6en a kovetkezd fejezetben a magyarorszdgi hely-
zet bemutatdsdra tesziink kisérletet a jelenleg hatd-
lyos jogszabdlyok tiikrében.

A hazai helyzet bemutatdsa a jogszabdlyok tiik-
rében

A reintegrdcid, azaz szabadulds utdni tdrsada-
lomba torténd visszailleszkedés egyik alappillére
a fogvatartott testi és szellemi dllapotdnak szinten
tartdsa, amely kulcsfontossdgu célkitlizésként jele-
nik meg a szabadsdgvesztés biintetés letoltése sordn.
A fogvatartott biintetése letoltése utdni visszaillesz-
kedésének el8segitése a biintetés-végrehajtdsi in-
tézetekben (a tovdbbiakban bv. intézet) leginkdbb
szabadidds-, sport- és kulturdlis programokon ke-
resztiil valésul meg. Ide tartozik tobbek kozott a
konyvtdrlitogatds, a tdomegkommunikacids eszko-
70k hasznilata, eléaddsokon, szakkorokon, filmve-
titéseken torténd részvétel, valamint a sportoldsi és
testmozgdsi lehetdségek biztositdsa (Forgdcs, 2019;
Ragé és Eisemann, 2018).

Magyarorszdgon a 2013. évi CCXL. trvény ha-
tdrozza meg, hogy a bv. intézet miivel8dési és spor-
toldsi lehetdségeit az elitélt szabadidejében milyen
feltételekkel és milyen kériilmények kozote vehe-
ti igénybe. A testmozgds és a sport meghatdrozé
helyet foglal el a fogvatartottak szdmdra a szabad-
idé-foglalkozdsok kozott. Jelentdségét ndveli, hogy
nagymértékben hozzdjirul a korldtozott mozgisi
lehetdségek szélesitéséhez és kedvezd hatdst gya-
korol a fogvatartottak egészségi és pszichikai dlla-
potdra. A sport szdmos pozitiv hatdssal bir, javit-
ja a fizikai dllapotot és a koncentrdloképességet,
hozzdjirul az erénlét fenntartdsahoz, osztonzi a
csapatmunkdt, de mindemellett szérakozdsként és
kikapcsoléddsként is szolgdl (Ranga és Viras 2016).

A testmozgis ezen tdl kedvezd hatdst gyakorol a
fogvatartottak szocidlis képességeinek és tulajdon-
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sdgainak fejlesztésére is, mégpedig azdltal, hogy
a sporttevékenységben az alkalmazott szabalyok
betartdsdra, illetve specidlisan a csapatsportokban
a tdrsakkal valé egyticemtikodésre késztet (Budai,
2009; Rago és Eisemann, 2018; Ranga és Voros,
2019). Juhész (2002) munkdjéban felhivja a figyel-
met arra, hogy a gyakorlati tapasztalatok szerint,
hazdnkban a fogvatartottak szimdra rendelkezésre
4ll6 kikapcsoldddsi lehetdségek korébdl a sporto-
ldsi, testmozgdsi lehetdségek igénybevétele tekint-
hetd a legnépszertibbnek. Ezeket a jogosultsigo-
kat a 2013. évi CCXL. torvény a bv. intézet dltal
nyUjtott mivel8dési lehetSségekkel egyiitt a fog-
vatartottak alapvetd jogosultsigaként szabdlyozza.
A fogvatartottak sportoldsi lehetdségeire nézve
alapvetd szabdlyokat a 2013. évi CCXL. tdrvény
ésa6/1996. (VII. 12.) IM rendelet tartalmazza, de
ezek megvaldsitdsa nagyméreékben fligg az egyes
bv. intézetek adottsdgaitdl.

A 2013. évi CCXL. tdrvény tobb helyen ir el8
szabdlyokat a fogvatartottak sportoldsi lehetésége-
ire vonatkozdan. A 2013. évi CCXL. tdrvény az
elitéle biintetés-végrehajtdsi jogviszonybdl eredd
jogai kozote megfogalmazza, hogy az elitéle jogo-
sult ,szabadidére”, ,onképzésre, sajtotermékek meg-
rendelésére, a bu. intézet miivelédési és sportoldsi le-
hetdségeinek - a szabadsdgvesztés végrehajtdsi rezsim-
jeinél megdllapitott rendelkezések szerinti — igény-
bevételére” (2013. évi CCXL. torvény 122.§ d és
eb). A jogszabdly kimondja, hogy ,a reintegricids
tevékenység keretében torekedni kell arra, hogy az el-
itélt biincselekményének tdrsadalomra veszélyességét
felismerje, annak kovetkezményeit lehetéség szerint
enyhitse” (2013. évi CCXL. torvény 164.§ (1)). A
sportolds a reintegricio, tdrsadalomba torténd visz-
szailleszkedést segitd eszkozok kozt szerepel, ami-
kor a jogalkotd rogziti, hogy ,a szabad idé hasznos
felhaszndldsa érdekében lehetdséget kell biztositani a
mitvelédésre, sportoldsra, valldsgyakorldsra” (2013.
évi CCXL. torvény 164.§ (8)).

A 2013. évi CCXL. torvény 4ltaldnos szabdlya-
in tdl a részletszabdlyok tovabbi rendelkezésekkel
pontositjdk az intézetek reintegricids tevékenysé-
gét, amikor megfogalmazzdk, hogy ,az intézetck a
reintegrdcids tevékenységeket, amelyek a tdrsadalmi
beilleszkedést segitik eld, az elitélt személyéhez igazo-
dé szakmai mddszerekkel végzik”. (16/2014. (XII.
19.) IM rendelet 89. § (2) bekezdés) Az intézetek
az elitéltek alapfokii iskolai oktatdsdt, szakirinyi
képzését, munkdltatdsdt, terdpids foglalkoztatdsdt,
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illetve mitvelédési, szabadidds, sport és személyiség-
Jejlesztd és gydayitd, rebabilitdcids programokon valé
részvételét reintegrdcids program segitségével biztosit-
ja. (6/1996. (VIL. 12.) IM rendelet 73.5)

A szabadsigvesztés mindhdrom fokozata (fog-
hdz, bortdn, fegyhdz) esetén tartalmazza a jogsza-
baly azt az eldirdst, hogy ,a fogvatartott szdmdra a
rezsimszabdlyokhoz igazoddan engedélyezhetd, hogy
részt vegyen az elitéltek csoportos kulturdlis és sport-
programjainak eltoltésében, illetve a bv. intézet dltal
szervezett, b. intézeten beliili programokon” (2013.
évi CCXL. torvény 100.§ (2) e, 101§ (2) e,
102.§ (2) e.).

A tdrvényben a fenyités egyik lehetséges eszko-
zeként szerepel ,a bv. intézet dltal szervezett prog-
ramokon, rendezvénycken, miivelédési, szabadidds,
illetve sportprogramokon vald részvétel korldtozdsa,
attdl valé eltiltds”, (2013. évi CCXL. torvény 168.9
(1) c. pont), amelynek maximdlis id6tartama 3 hé-
nap (2013. évi CCXL. torvény 168.§ (3)).

A vonatkoz jogszabdlyok kitérnek a fiatalkort
és az id6s fogvatartottakra is. Az eldbbiekre nézve
a jogalkot rogziti, hogy milyen id6keretben kell
szdmukra biztositani a sportoldsi lehetdségekert,
amikor kimondja, hogy ,a flatalkori elitéltek ré-
szére legaldbb hetente biztositani kell a téritésmen-
tesen haszndlhatd sportoldsi lehetdségek igénybe véte-
léf’(16/2014. (XII. 19.) IM rendelet 151. § (2)). A
2013. évi CCXL. torvény kitér az idds (elitéle, aki
betdltdtte a hatvanadik életévér) fogvatartottakra
is, amikor kimondja, hogy , Az iddskoriiak részlegére
helyezett elitélt részére dllapotdnak megfeleld szabad-
idds vagy sporttevékenységet kell biztositani”. (2013.
évi CCXL. torvény 109/C. § (2) b). Tehdt csak a fi-
atalkort fogvatartottakra nézve szerepel el8irds arra
vonatkozdan, hogy szdmukra hetente biztositani
kell lehetdséget sportoldsra, mégpedig ingyenesen,
téritésmentesen, azaz a felndtt kord fogvatartottak
esetén téritési kotelezettség is megjelenik, ahogyan
erre a kovetkezd, gyakorlati tapasztalatokat bemu-
tatd fejezetben ki is térek majd.

Sportolasi lehet8ségek biztositisa fogvatartot-
tak szdmdra — magyarorszdgi a gyakorlatok be-
mutatdsa

Bér a fogvatartottak sportoldsi lehetdségére
vonatkozdan részletes jogszabdlyi hdttérrel taldl-
kozunk és e jogosultsigokat a 2013. évi CCXL.
torvény a fogvatartottak alapvetd jogosultsdgaként
szabdlyozza, meg kell jegyezniink, hogy — ahogy
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arra a Magyar Helsinki Bizottsdg rdmutatott — a
sportoldsi lehetéségek igen szlikosek a legtobb bv.
intézetben (Kdddr, 2002).

A jogszabdlyi eléirdsoknak megfelelden a bv. in-
tézetek teriiletén ki kell alakitani valamilyen spor-
toldsra alkalmas teriiletet a fogvatartottak szdmdra.
Bv. intézetenként eltér, hogy milyen sportoldsra
alkalmas tertiletet alakitanak ki, igy intézetenként
véltozd, hogy milyen sportoldsi lehetdségek bizto-
sitottak a fogvatartottak szdmdra. A legnépszer(ibb
a kondiciondlé terem ldtogatdsa mellett a foci, a
kosdrlabda és a pingpong, de az is eléfordul, hogy
csak a séraudvaron van lehetdség huzédzkoddsra,
kocogdsra (Magyar Helsinki Bizottsdg, 2022). Ma-
gyarorszdgon minden bv. intézetben a napi sport
tevékenység része a naponta egy ora szabad levegén
végzett séta, ennek biztositdsa sétaudvarral toreé-
nik.

Kondiciondl$ terem nem 4ll rendelkezésre min-
den bv. intézetben. Ahol elérhetd, annak ldtoga-
tdsa igen népszerli a fogvatartottak kdrében. Az
adott intézet hdzirendje és a rezsimszabalyok ha-
tdrozzdk meg, hogy milyen gyakran és milyen té-
ritési dij mellett haszndlhatjdk a fogvatartottak a
kondiciondlé termet (Magyar Helsinki Bizottsdg,
2022). Azokban a bv. intézetekben, ahol nem 4ll
rendelkezésre kondiciondlé terem, a fogvatartot-
tak ennek ellenére taldlnak lehetdséget az edzésre.
Taldlékonysdgukat mutatja, hogy 6sszegylijtik a
konzerveket, amelyeket hideg élelemként kapnak,
azokkal végeznek stlyzos edzéseket. A helyzet vizs-
gélatdhoz hozzd tartozik, hogy a bv. intézetek hi-
zirendje szerint a zdrkdn testedzési tevékenységet
folytatni tilos (Rdkdczi, 2014). Eléfordult, hogy ,.a
megnivekedett fogvatartotti létszam miatt kondicio-
ndld termeket zdrtak be és alakitottak dr zdrkdvd”
(Juhdsz, 2002. 29). Az egyes intézetek esetenként
gy oldjék meg a forrdsok és lehetdségek szlikos-
sége dltal keltett helyzetet, hogy a sporteszkozok,
illetve létesitmények igénybevételét jutalomként
biztositjék azoknak a fogvatartottaknak, akik érde-
mesek azok hasznalatira (Kddir, 2002).

Alternativ lehet8ségként néhdny magyaror-
szdgi bv. intézetben elérhetd a jéga, ami igen
egészséges, hasznos tevékenység, tdlmutat a test-
edzésen. A joga pozitiv hatdsdt felismerve szdmos
orszdgban — igy hazdnkban is — fellelheté mér e
meditativ tevékenység a fogvatartottak szdmdra
biztositott sportoldsi lehetdségek kozote. A jéga
nemcsak onfegyelemre tanit, jobb hangulatot és
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kevesebb stresszt eredményez, de hozzdjirulhat a
lelki kiegyenstlyozottsighoz, csokkenti az agresszi-
ot és segiti az indulatkezelést (Prison Yoga Project,
2023). Tovabbi fontos elénye, hogy mindemellett
megfelel koriilmények esetén még a zdrkdban is
gyakorolhaté'. A jéga bortonkérnyezetben vald
alkalmazdsa megoszté®. Magyarorszdgon szerve-
zetten nem folyik bortdnjéga a biintetés-végrehaj-
tasi intézetekben, onkéntesek kezdeményezésére,
csupdn sporadikusan, néhdny intézetben érhetd el
ez a tevékenység. Egyik onkéntes, Bakonyi Panni
budapesti bortonbe ment be jéga 6rit tartani, 10
f6s csoportokban, hossztitéletes fogvatartottak
szdmara (Bakonyi, 2015). Tevékenységérdl blogot
vezet, TED el8addsban beszélt tapasztalatairdl, be-
mutatva, hogyan vonddtak be a fogvatartottak a
joga gyakorldsba, a megfoghat6tdl haladtak a meg-
foghatatlan, lelki tevékenység felé (Bakonyi, 2021).

A sport-tevékenységek biztositdsa a fiatalko-
ru fogvatartottak szdmdra is elérhetd. Két pozitiv
példdt mutatndnk be, mindkét hivatkozott intézet
fiatalkortiak bv. intézete. A kecskeméti Fiatalko-
riak Regiondlis Biintetés-végrehajtdsi Intézete a
legalapvetdbb sporteszkozoket tudja biztositani a
fogvatartottak részére, igy elérhetd tobbek kozott
a foci, kézilabda, roplabda, pingpong, tollaslabda,
darts, csocsd, de kondiciondld terem is mikodik,
ahol erdsithetnek a fogvatartottak. A férfi fogva-
tartottak bdrmelyik sportfoglalkozdson szivesen
részt vesznek, nagyon aktivak a sport terén. A néi
fogvatartottak ezzel szemben inkdbb csak azokat a
sportdgakat kedvelik, amelyek kevesebb mozgdssal
jarnak (Juhdsz, 2013). A bv. intézet ,rendszeresen
szervez futball- illetve fekve nyomd bajnoksdgot, ese-
tenként pingpong bajnoksdgon vagy darts versenyen is
dsszemérhetik iigyességiiket a fogvatartottak ,dicséret”
Jutalomért cserébe” (Juhdsz, 2013. 37).

A tokoli Fiatalkortak Biintetés-végrehajtdsi In-
tézetében a fogvatartottak részére a hét minden
napjin orarendre leosztott sportoldsi lehetdségek
biztositottak, igy jdrulva hozzd a folyamatos test-
edzéshez. Bdr az intézetnek kondiciondls- és tor-
naterme is van, de a kondiciondlé terem ldtogatd-
sdt, a testépitést nem szorgalmazzdk. A sportoldst

prébaljék népszertsiteni, ezért hires sportolékat
(pl. Vincze Ottét, Kunkli Tivadart, Farkas Agnest)
tobb alkalommal meghivtak mdr, de példdul tar-
tottak mdr Kolonics-emléknapot is (Juhdsz, 2013).
A bv. intézetben ,jellemziek a bardtsdgos labdarigs
mérkizések (pl. Ferencvdrossal), emellett veszélyezte-
tett fratalokkal is rendeztek mdr bardtsdgos mérkdzést,
amely utdn a fiataloknak 30-60 perces beszélgetésre is

lehetdségiik volt” (Jubdsz, 2013. 41).

Hazai kutatési el§zmények

Magyarorszdgon eddig mindéssze két, fogva-
tartottak sportoldsi szokdsait végzd kutatds zajlott.
Az elsé ilyen kutatds (Mdrton és Jubdsz, 2009)
a fogvatartottak sportoldsi szokdsait vizsgdlta. A
kutaték konkrétan arra voltak kivdncsiak, hogy
milyen hatdst gyakorol négy héten 4t, 30 6riban
végzett acrobic foglalkozds a néi fogvatartottakra
(n=15). A kérddivre adott vdlaszok, a nevelBtiszt
beszdmoléja, valamint a szerz8k — a Biintetés-vég-
rehajtdsi Intézet parancsnoka és a testnevel§ ta-
ndr, aki a foglalkozdsokat vezette — ,személyes ta-
pasztalata alapjin beigazolddott a pozitiv viltozds
a résztvevdk magatartdsiban: mentdlis dllapotuk
kiegyensiilyozottabb lett, rendezettebbé vdltak inter-
perszondlis kapcsolataik” (Mdrton és Juhdsz, 2009.
65). A vizsgilat célja annak feltdrdsa volt, hogy
vajon egy ilyen rovid iddszak (négy hér) alate is
tetten érhet$-e mdr tendencidjdban a pozitiv hoz-
z4allds dltaldban a testedzéshez, illetve a vizsgdlt
személyek magatartdsiban, személyiségében ko-
vetkezett-e be véltozds, és ha igen, milyen jellegti
(Mdrton és Juhdsz, 2009).
A kutatdsban az aldbbi két hipotézis keriilt
megfogalmazdsra:
1. ,A minta jelent8s szdzaléka pozitiv hozz4al-
l4st, attitidot mutat a rendszeres testedzéshez.
2. Virhaté, hogy egyéni mentilis dllapotukban
és magatartdsukban pozitiv véltozds 4ll be”
(Mirton és Juhdsz, 2009. 72).
A vizsgilatban résztvevék létszama: N=15 fel-
nétt néi elitélt (6nként jelentkezd) volt. A vizsgalt
bv. intézetben sporttevékenység hdrom helyszinen

' Az Amerikai Egyesiilt Allamokban miikdé ,bértonjoga projekt” elnevezésti amerikai szervezet kezdeményezésével mér célba vette Eurépdt
is, és a jogaoktatk szdmdra specidlis tréningeket szerveznek Nyugat-Eurépa szdmos orszdgdban, tébbek kozote Svédorszdgban és Hollandidban,
illetve kiilon dga jott létre Franciaorszdgban, Lyonban (Prison Yoga Project, 2023).

2 Miként Norman arra tanulményaban felhivta a figyelmet, ismertek olyan megnyilvinulisok, amelyek e tevékenységet luxusnak, és aziltal a
fogvatartottak szdmdra tiltandénak tekintik (Norman 2015, 78-79). A mésik oldal ugyanakkor a rehabilitdciohoz hozzdsegitd eszkdznek tituldlja,
amely pozitiv hatdsként hozzdjdrul az intézeten beliili erdszak csdkkentéséhez, illetve szabadulds utdn hatékonyabb tdrsadalmi integriciot tesz

lehetdvé (Prison Yoga Project, 2022).

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.
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torténhet: Sétaudvar, Fogvatartotti kondiciondl6
terem, Sportudvar. A vizsgilat sordn alkalmazott
moédszerek a mozgdsanyag tekintetében az alabbi-
ak voltak: aerobic, valté-és sorversenyek, labdard-
gds (Mdrton és Juhdsz, 2009).

Mivel kvantitativ vizsgilatrél beszéliink, a
sportfoglalkozdsok lezdrdsaként kérdéivet toltot-
tek ki a résztvevék. A kérdéiv nyolc kérdésbdl 4lle,
az els6 hdrom kérdés a program rendszerességé-
re, kedveltségére vonatkozott, a kdvetkezd négy a
foglalkozdsok pozitivumaira, illetve hidnyossdga-
ira kérdezett rd. Az utolsé nyitott kérdésre egyéb
észrevételeiket irhattdk le, mindazt, ami benniik
értelmileg és érzelmileg a foglalkozdsokkal kap-
csolatban megfogalmazddott. Néhdny széban
osszefoglaltik, hogy milyen élmények, tapaszta-
ldsok érték Sket (Mdrton és Juhdsz, 2009). A leg-
gyakoribb vélaszok a kovetkezdk voltak: , energidr
szereztem”, ,izomlazitds”, ,kitartobb lettem”, ,ki-
kapcsoldddst nyijtott”, , hozzdsegitett a jobb kiz-
érzethez, kellemesebb pibenéshez” stb. (Mdrton és
Juhdsz, 2009. 74).

A kutatds elején megfogalmazott hipotézisek
beigazolddtak, azaz a rendszeres testedzés irdn-
ti igény mdr ilyen révid id§ alate is kialakult; a
fogvatartottak kedvelik a mozgdst és a sportot.
A programban részt vevdk felismerték ennek az
egyénre gyakorolt pozitiv hatdsdt, megértették,
miért fontos a rendszeres testmozgds. A kutatds
mdsik hipotézise is megerdsitést nyert, a vizsgalt
személyek mentdlis dllapota is kedvezden alakult
(Mdrton és Juhdsz, 2009).

A misik kutatdsban a FECSKE (Fogvatartotta-
kat és Csalddjukat Képviselé6 Csoport) a kapcsolat-
tartdssal és sportoldssal Osszefligg$ tapasztalatokat
gylijtotte dssze egy rovid feltdré-kutatds keretében
2020 oktdbere és 2021 janudrja kdzott, tehdt a
COVID idé8szak alatt. A kutatdsban ,,hdrom olyan
emberrel készitettek interjiit, akinek a hozzdtartozdja
bv. intézetben tolti biintetését, interjii keriilt felvételre
hat biintetés-végrehajtdssal foglalkozd szakemberrel,
valamint egy online kérdéiver fejlesztettek fogvatar-
tottak hozzdtartozdi szdmdra, amit 2020. november
6. és 2020. november 26. kizitt (a COVID idészalk
alatt) 35-en toltottek ki” (Kovdcs, Krdmer és Szegd,
2021). A kérd8ivet fogvatartottak hozzdtartozoéi
oltoeeék ki: 32 né és 3 férfi.

A sporttal kapcsolatos kérdésekben az interju-
alanyok megerdsitették, hogy tobb intézetben a
szabadlevegds sportprogramokat is felftiggesztet-
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ték a COVID id8szak alatt. Az egyik interjialany
szerint ,arra vald hivatkozdssal nem lehet focizni,
hogy az felveri a port, ezdlral terjeszti a virust” (Ko-
vdcs, Krdmer és Szegd, 2021. 31). Konkrét példa-
ként hangzott el, hogy bédr j kdnny(iszerkezetes
bortonépiiletet adtak 4t Miskolcon és a kondite-
rem haszndlata téritésmentes lett a jarvdny ideje
alatt, a fogvatartottak azonban nem tartjdk biz-
tonsdgosnak a hasznalatdt, mert a sporteszk6zok
nincsenek megfelelden rogzitve. Eléfordul, hogy
a bv. intézeten helyi szabdly tiltja a konditerem
hasznélatdt (Kovdcs, Krdmer és Szegd, 2021).

Ugyanakkor az alapvetd jogok biztosinak a
Sdtoraljatjhelyi Fegyhdz és Bortonben, a Szegedi
Fegyhdz és Bortonben és a Kiskunhalasi Orsza-
gos Biintetés-végrehajtdsi Intézetben tett ldto-
gatdsait Osszegzd jelentésekbdl (Sdrkizy, 2020a,
2020b) az deriil ki, hogy egyes intézetekben a
kondicion4lé terem haszndlata biztositott volt,
sikeriilt megoldani a sporteszkozok fertStlenité-
sét és a fogvatartottak megfeleld beosztdsdt is, ez-
zel nem gordiile akaddly ezek hasznilata elé. E16-
fordult olyan eset, hogy az egyik bv. intézetben —
a hozzitartozék informdcidi alapjan — nem volt
biztositott a napi egy 6rds szabad levegén tart6z-
kodds egy ideig. Voltak, akik inkibb nem éltek
a séta lehetdségével, mert attdl tartottak, hogy
ott kapjak el a koronavirust (Kovdcs, Krdmer és
Szegd, 2021. 31). Sok helyen besziintették a kiil-
s6 munkavégzést, ,a Szombathelyi Orszdgos Bu.
intézet parancsnoka arrdl tdjékoztatta az ombuds-
mant, hogy a munkalehetéségek csikkenése miatt
beszereztek 1ij pingpongasztalokat, kdrtydt, tdrsas-
jdtékokat” — fogalmaztdk meg a kutatdk (Kovdcs,
Krdmer és Szegd, 2021. 31).

Osszegzés

A biintetés-végrehajtdsi intézetekben bebortdn-
zott fogvatartottak esetében megkérddjelezhetetlen
a rendszeres testmozgds jelentSsége, mivel nem-
csak a fizikai, de a mentdlis egészségiikre is hatdst
gyakorol. Ahogyan arra a kutaték is rimutattak,
a fogvatartottak 4ltal végzett sportnak koszonhetd-
en nemcsak dltaldnos fizikai alkalmassdgi szintjiik
emelkedik, de hatdssal van a mentélis egészségiikre
is, az onbizalmat, akaraterét ad, csokkenti a stressz
szintet és a depresszid eléforduldsdnak esélyét.
Amellett, hogy a fizikailag aktiv fogvatartottak
pszichés allapota szignifikdnsan jobb, mint az inak-
tivaké, a sport- és szabadidds programokban valé
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részvétel tdmogatja a szabad életbdl a totdlis inté-
zetbe kertiléssel jaré alkalmazkoddsi folyamatort,
ezdltal is megkonnyitve a fogvatartottak helyzetét.

Sét, a testmozgds és a sport nemcsak a fogva-
tartottak testi és szellemi dllapotdnak szinten tar-
tdsa, alkalmazkoddsi folyamatdnak eldsegitése
szempontjibél kulesfontossdga, de pozitiv hatdsa
a reintegricié szempontjdbdl is megkérddjelezhe-
tetlen. Ez az oka annak, hogy Magyarorszdgon a
2013. évi CCXL. torvény részletesen is kitér arra,
hogyan biztositja a biintetés-végrehajtds rendsze-
re a bortdnben biintetésiiket 61t fogvatartottak
szdmdra a sportoldsi lehetéséget, rogzitve azt, hogy
az elitélt szabadidejében milyen feltételekkel és mi-
lyen koriilmények kozote veheti igénybe ezeket a
lehetéségeket. Tanulmdnyunkban részletesen be-
mutattuk, hogyan szabdlyozza ez a térvény és vég-
rehajtdsi rendelete a fogvatartottak sportoldsi, sza-
badidé-eltoltési lehetdségeit ma Magyarorszdgon.

A tapasztalatok azt murtatjak, hogy a forrdsok
szlikdssége, az eltérd adottsigok miatt azonban a
sportoldsi lehetdségek a bv. intézetben nem egy-
formdk, néhdny intézetben korldtozottabbak.
Nagyobb, dtfogdbb kutatdsok egyelére nem iga-
z4n sziilettek a témdban, egy-egy kisebb elemsza-
mu kutatdssal taldlkozhatunk egy bv. intézetben
foly6 sportoldsi tevékenység felmérésére, illetve a
COVID idé&szak alatti megszoritdsok vizsgdlatd-
ra vonatkozdan. Tagadhatatlan ugyanakkor, hogy
kulcsfontossdgi a témdval foglalkozni, mert a
sportoldsi lehetéségek fogvatartottak szdmdra tor-
ténd biztositdsa elésegiti azt, hogy konnyebben el
tudjdk tolteni a fogvatartottak a bv. intézetben a
rdjuk kiszabott biintetést és igy hozzdjdrulhat a tdr-
sadalomba t6rténd visszailleszkedésiikhoz is. Ezen
okbdl kifolyélag tervezziik a jév6ben egy olyan,
sporttal kapcsolatos kutatds lebonyolitdsit, amely
megvizsgilnd, milyen teriileteken ad tdmogatdst,
plusz eréforrdst a fogvatartottak szimdra ez a hasz-
nos szabadidé-eltsltési méd.

A tanulmdny a Bolyai Janos Kutatdsi Osztondij
tdmogatdsdval késziilt.
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Absztrakt: A j6ga, a meditacio és a relaxacio rendszeres gyakorlasanak a fizikai s
mentalis joliét javitasara gyakorolt jotekony hatasait szamos hazai és nemzetkdzi kuta-
tas tamasztja ala. Sajat kutatasunkban els8sorban a jogagyakorlas elterjedtségét, vala-
mint annak osszefluggeseit kivantuk felmérni bizonyos egeszsegmagatartasokkal és az
egeszsegi allapottal rendelkezd egyetemi hallgatok kdreben. Kérddives vizsgalatunk-
ban 339 magyar egyetemi hallgatd (91 férfi, 248 ng, atlagéletkor: 28,8 év + 10,7) vett
részt kllonb6z6 szakokrdl (Bdlcseész-, Természettudomanyi Kar). A kérddiv a szocio-
demografiai vetuleten kivll az életmddra, a joga/relaxacios/meditacios gyakorlatok
végzeésére és a jogaval kapcsolatos attitlidre vonatkozo kérdéseket is tartalmazott.
Az eredményeket statisztikai szoftver (Jamovi) segitségével dolgoztuk fel. A hallgatok
tobbsegenek pozitiv hozzaallasa volt a jogazashoz, annak ellenére, hogy a rendszeres
jogagyakorldk aranya jelent8sen alacsonyabb a nem rendszeresen jogazo egyetemi
hallgatdkhoz kepest. A vizsgalatban resztvevd hallgatok kézul 33,7% végez relaxaciot,
18,5% medital és a rendszeres jogazast 20,5% gyakorolja. A megkérdezettek tdbbseé-
ge agjanlana a jogazast a csaladtagjainak. A kutatasunk eredmeénye arra mutat, hogy a
mintaban résztvevd hallgatok alapvetéen pozitivan itélik meg a jogat, de nem gyako-
roljak elegen.

Kulcsszavak: j0ga, meditacio, relaxacio, attitlid, egészsegmagatartas

Abstract: The beneficial effects of regular practice of yoga, meditation and relaxation
orrimproving physicalrand mental well-being are supported by a wealth of national and
international research. In our experimental study, we focused on the prevalence of
yoga practice and its relations to certain health behaviours and health status in Hun-
garian university students. In our survey, 339 students (91 men, 248 women, mean
age: 28.8 years = 10.7) with different majors participated. The gquestionnaire included
questions on lifestyle, yoga/relaxation/meditation practice and attitudes towards yoga,
in addition to socio-demographic aspects. The results were processed with statistical
software (Jamovi). The positive attitude of most students was evident, despite the sig-
nificantly lower percentage of regular yoga practitioners. 33.7% of the students prac-
ticed relaxation, 18.5% meditation and 20.5% yoga regularly. Most respondents would
recommend yoga to their family members. Results of the research indicate that the
students approach yoga positively, but not too many practice it.

Keywords: yoga, meditation, relaxation, attitude, health behaviours
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Bevezetés

Bar a mentélis zavarok jelentds elérejelzést ad-
nak a tanulmdnyi eredményre a teljes iskolai pélya-
futds sordn, a didkok mentilis zavaraira vonatkozé
kutatdsok t6bbsége az dltalinos és kozépiskolai
évekre Osszpontosit (O’Neill, Auerbach, Alonso,
Axinn, Cuijpers, Ebert és Mortier, 2016).

A WHO statisztikai adatai szerint vildgszerte
minden hetedik 10-19 év kozotti fiatal szenved
valamilyen mentdlis zavarban (WHO, 2021).
Ezek alapjdn a depresszids, a szorongdsos és a vi-
selkedési zavarok a leggyakoribb mentdlis beteg-
ségek kozé tartoznak a serdiil6k korében. Kezelé-
siik elmulasztdsa a felnSttkorra is kihat, és mind a
fizikai, mind a mentélis egészséget rontja, illetve
korldtozza a felndttként valé teljes éreékd élet le-
hetdségeit (WHO, 2021).

A hazai kutatdsi eredmények is azt tiikrozik,
hogy a 9-14 évesek kevésbé gondolkodnak pozi-
tivan sajit magukrdl, 6njellemzéseikben a hatdro-
zottsdg, a megfontoltsdg és a kiegyenstlyozottsdg
hidnya jelenik meg (Nagy Gdl, Jimbori, Kasik,
és Fejes, 2019). Mindezek a fizikai és lelki tiine-
tek Osszefligghetnek a fizikai aktivitds hidnydval,
ami egyre aggasztobb mértéket olt napjainkban
(Haskell, Blair és Hill, 2009). A szabadidSben vég-
zett rendszeres testmozgds a fizikai dllapot javitdsa
mellett a mentélis és pszichés dllapotra is kedve-
z6en hat (Csicsely és Melczer 2020). A rendszeres
testmozgds javithatja a hangulatot, csékkentheti
bizonyos lelki betegségek tiineteit, példdul a szo-
rongdst és a fesziiltség érzését (Martin-Rodriguez,
Gostian-Ropotin, Beltrin-Velasco, Belando-Pedreno,
Simédn, Lopez-Mora, és Clemente-Sudrez 2024).

Annak ellenére, hogy a rendszeres fizikai aktivi-
tds szdmos elénnyel jér, a magyar lakossdg minddsz-
sze 26%-a sportol rendszeresen vagy némi rendsze-
rességgel az Eurobarométer (2022) jelentése alap-
jan. A mozgis hidnya tdrsadalmi szinten nemcsak
az egészségligyi-, hanem a gazdasdgi mutatdkra is
kedvezStlen hatdssal van, és jelentds dsszeggel ter-
heli az adott dllam éves koltségvetését (Acs, Hécz,
Padr, és Stocker 2011).

A jéga, mint tdmogatd, kiegészitd fizikai akti-
vitds hatdsos lehet egyes egészségiigyi éllapotok
enyhitésére, amely viszonylag koltséghatékony
(nem szitkséges semmilyen eszkdz, tornaterem,
pilya, stb.), noveli az onhatékonysdgot és az 6n-
bizalmat, és gyakran tovébbi pozitiv hatdsokkal is
jar. (Biissing, Michalsen, Khalsa, Telles, és Sherman,
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2012). Singh és munkatdrsai szerint, a sportolék
erénlétének vizsgdlata alapjdn, a jéga testtartds
(dszana) mint fizikai aktivitds, ajdnlott lehet az
agilitds és az izomerd javitdsdra, valamint hozzd-
jarulhat a sportteljesitmény fokozasdhoz is (Singh,
Singh és Gaurav 2011).

A joga a légzéssel, meditdciéval és koncentrici-
dval 6sszehangolt specidlis testtartdsokbél 4ll, ame-
lyek célja az elme Gsszpontositdsa és megnyugtatdsa
(Feuerstein, 2003). Feuerstein szerint a jogafajtak
kozil a Hatha jéga célja elsésorban az egészség és
vitalitds. A Hatha jéga javitja a fizikai erénlétet is,
kiilonosen az egészséggel kapcsolatos fittség tekin-
tetében. (Grabara, 2016). A jéga hatékony lehet a
mentélis egészség megteremtésében, tovabbd csok-
kenti a szorongds és a depresszié tiineteit. Hatdssal
lehet az altaldnos egészségre és jollétre, illetve moz-
gdsszervi-, cukorbetegség, elhizds, sziv- és érrend-
szeri problémak kezelésében j6 kiegészitd mod-
szer lehet (De Manincor, Bensoussan, Smith, Barr,

Schweickle, Donoghoe és Fabey, 2016).
Légzés

A latin spiritus sz6, amelynek eredeti jelentése
Hélegzet és 1élegzés”. A joga egysége magaba foglal-
ja a testet, az elmét és a légzést (Smaniotto-Holmes,
K. 2024). Smaniotto szerint minden egyes testtar-
tds és mozgdssorozat ritmikus légzéssel pdrosul, igy
a konkrét mozdulatok el8segitik a 1égzés dramlast,
ami kiegyensulyozza a kozponti idegrendszert. A
lasst és ritmikus 1égzés hozzdjarul a stressz csok-
kentéséhez, mig az erSteljesebb légzés fokozza a
megnovekedett stressz dllapotot.

Szémos, a jéga hagyomdnyaibdl eredd légzé-
gyakorlatnak holisztikus értéke van terdpids és
rehabilitdcis célokra. Ezek megalapozott élettani
elveken alapulnak, jél el8segithetik a relaxdciot, az
optimdlis tiidémikodést, az érzelmi egyensulyt és
a kiilonboz6 6nszabalyozdst (Gilbert, C. 1999). A
joga légzés tipusai sokfélék (hasi 1égzés, véltott orr-
lyukd légzés, tliz 1égzés stb.) lehetnek, és egyénen-
ként valtozo, hogy kinek melyik fajta segithet, hogy
elérje a jotékony hatdsokat, s mentesiiljon szdémos
fizikdlis vagy mentdlis problémditél, mint példdul
az izomfesziiltség, panikroham, szorongdsérzés, in-
geriiltség, fejfdjds stb. (Raghuraj, Ramakrishnan,
Nagendra, és Telles, 1998).

A j6galégzés (pranayama) gyorsan a jelen pil-
lanatba tudja vinni az elmét (Brown é Gerbarg,
2009). Hazai mintdn végzett orszdgos felmérés
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eredményei is megerdsitik, hogy a jogdzds javitja
a mentélis egészség paramétereit a depresszio, szo-
rongds és distressz esetében, és csokkenti a menté-
lis egészséggel szorosan osszefiiggd testi tiineteket
(Torndczky, Banhidi, Karsai, Nagy és Rozsa, 2023).
Ezen szerzék szerint a jéga egy elme-test (pszicho-
szomatikus) mddszernek tekinthetd, amely el8se-
giti a distresszel val6 megkiizdést.

Stressz

Selye Jdnos szerint a stressz: ,Az a hormonalis
eredet(i élettani képesség, mely a lécért folyd kiiz-
delemben a szervezet folyamatos alkalmazkoddsit,
a kiils6 és belsd drtalmak elleni védekezését bizto-
sitja” (Selye, 1964). Ugy véli, van arra megoldds,
hogy miként gy6zziik le a stressz kdros hatésait, és
hogyan haszndljuk a stresszt a sajdt elénytinkre, to-
vabba feltdrja a stressz biokémiai és kdrnyezeti as-
pektusait, valamint a stressznek az interperszonalis
kapcsolatokra gyakorolt hatdsit (Selye, 1978). Vé-
leménye szerint stressz nélkiil lehetetlen 1étezniink.
Két fajtdja létezik; az ugynevezett eu vagy j6-, il-
letve az emlitett rossz-, azaz a distressz. Az, hogy
ezek a fajta stressz tipusok milyen mértékben hal-
mozddnak benniink, nagy mértékben fiigg életvi-
teliinktél. Ugy gondoljuk, hogy a jéga képes lehet
a rossz, azaz a distresszel szembeni megkiizdésre. A
joga ugyanakkor az egyik leggyakrabban hasznilt
modszer, amely alkalmas a depresszié lekiizdésére
(Cramer, Krucoff és Dobos, 2013).

Jéga

A jéga, mint fogalom, szlikebb értelemben azt
jelenti, hogy egyesiilés, 8sszekapcsolds (Iyengar,
1993). Nehéz megfogalmazni egy széval, mert at-
tol is fiigg, honnan kozelitjitk meg. A joga specidlis
testtartdsokbdl 4ll és kiemelten fokuszal a helyes
légzésre. Kiilonféle 1égzéstipusok, a meditdcié és a
relaxdcié eszkozeibdl tevddik dssze. A fajtdi sokfé-
1ék, de legdsibb stilusa a Hatha jéga, ami Indidbdl
ered és £ célja az egészség és vitalitds elérése (Field,
2016). Minimdlis eszkoz igénye miatt a jogdzds az
alaptesttartdsok ismeretében kénnyen tudja biz-
tositani a pszichés és fizikai egészséget. Azon tdl,
hogy az egyéni gyakorlds egyszerlien végezhetd,
szdmos pozitiv hatdssal rendelkezik. Kutatdsok
aldtdmasztottak, hogy a joga iskolai kornyezetben
torténd alkalmazdsa megfeleld alternativdja lehet a
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sportoldsnak. Alkalmas tovabbd a gyermekek mo-
toros képességeinek és mentdlis j6llétének javitdsd-
ra (Donahoe-Fillmore, é Grant,2019). A kiilonbo-
z8 kutatdsok altal kozolt eredmények alapjin tgy
gondoljuk, hogy a joga egy kevésbé ismert és gya-

korlott forrdsa a stressz-csokkentés lehetéségeinek.

Enkép, testkép, térsas kapcsolatok

Amerikai kutaték egy keresztmetszeti vizsgd-
latban, kvalitativ alapt kutatdsi modszerrel azt
mérték, hogy a jogagyakorlds milyen hatdssal van
az egyén személykozi kapcsolataira (Ross, Bevans,
Friedmann, Williams és Thomas, 2014). Az deriilt
ki, hogy a jogagyakorlds személyes dtalakuldshoz
vezet, noveli a tdrsas interakcidk szdmdt, illetve
megkiizdési mechanizmusokat biztosit a kapcsolati
veszteségek és nehézségek dtvészeléséhez. Ezen ha-
tasokon kiviil spiritudlis transzcendencidhoz juttat
el. A résztvevdk joga gyakorlds hatdsdra gy vél-
ték, hogy az interperszondlis kapcsolataik javultak,
mert megvaltozott a hozzdalldsuk és a perspekti-
vdjuk, ami miatt tiirelmesebbek, kedvesebbek, fi-
gyelmesebbek és 6ntudatosabbak lettek. A j6gizds
hatdsdra a tdrsas kapcsolatok tehdt javulhatnak és
akdr az izoldltsiggal szemben is egyfajta védd té-
nyezd lehet (Ross, Bevans, Friedmann, Williams és
Thomas, 2014).

Bridges és munkatdrsainak kutatdsa alapjén az
deriilt ki, hogy a jéga segithet a serdiiléknek a tes-
tilk megismerésében és felfedezésében, hogy mik
az ersségeik és gyengeségeik. A joga arra Gszton-
zi a fiatalokat, hogy felfedezzék hajlékonysdgukat
és erésodjenek a természetes és funkciondlis fizi-
kai mozgds révén. Az eredmények azt mutattdk,
hogy a nyolchetes beavatkozds sordn az dnbecsiilés
mind a kisérleti, mind a kontroll csoportban nétt.
(Bridges, K. A., & Madlem, M. S. 2007). Neumark
és munkatdrsai vizsgdltdk fiatal felndtrek jogdval és
testképpel kapcsolatos attit(idjét. Azt taldltdk, hogy
a joga a testiikkel val6 pozitiv kapesolat kialakitdsa-
hoz vezet. A joga alapelvei, beleértve a testiink jelen
pillanatban fennill6 igényeinek megfelel6 mozgast
és a fokozott testtudatossigot, arra utalnak, hogy a
joga hasznos lehet a nagyobb testelégedettség eld-
mozditdsiban (Neumark-Sztainer, D., Watts, A. W,
& Rydell, S. 2018). Mind az énbecsiilés, mind a
testelégedettség fokozhat6 — a kutatdsok szerint —a
joga gyakorldsdval, és egyontetlien a fiatalok testi-
lelki-szellemi jollétéhez vezet.
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Mediticié

A jéga szdmos el6nyeit ismertettiik, azonban
elengedhetetlen emlitést tenniink a jéga gyakor-
ldsdhoz tartozé alapvetd médszerrdl is, amely a
meditdci6. Sat Bir S. Khalsa, a Harvard Egyetem
kutatdja tanulmdnyozta a jéga és a meditdcié gyer-
mekekre, serdiil6kre és felndttekre gyakorolt hatd-
st iskolai és szakmai kornyezetben (Khalsa, 2016).
Egyik tanulmdnydban jégaérdkat adott serdiil6k-
nek egy kozépiskoldban és 6sszehasonlitotta ezeket
a didkokat azokkal, akik hagyomdnyos testnevelés
ordkon vettek részt. A didkok ugy érezték, hogy a
joga lazitd hatdst, nétt a stresszel valé megkiizdé-
si képességiik, hangulatjavuldst valtott ki, és tgy
észlelték, hogy jobban dsszpontositanak. Noggle
és munkatdrsai szerint a joga gyakorldsa a kozép-
iskolai testnevelés sordn, a pszicho-szocidlis jollét-
ben jelentkezd preventiv elénydkre is utal (Noggle,
Steiner, Minami, és Khalsa, 2012). Akik jégaznak,
azok az egyes légzéstipusokat egyfajta meditdcios
tevékenység alkalmazdsdra haszndljék. A meditdcié
sordn az elme a gyakorlat hatdsdra gdtat szabhat a
gondolatok sokasdginak (Clement, 2008). A szerzd
szerint kell8 elhatdrozdsra van sziikség ahhoz, hogy
megszabaduljunk a gondolatoktdl, amelyek elvon-
jik a figyelmiinket.

A meditdcié hasznossigdt a hagyomdnyos ok-
tatdsi célok elérésének megkonnyitése és az ,egész
ember” nevelésének fokozdsa szempontjdbdl is
vizsgaltdk (Eysenck, 1996, idézi: Shapiro, Brown és
Astin, 2011). Shapiro és munkatdrsai szerint a me-
ditdci6 segithet a tanuléknak abban, hogy jobban
kezeljék a stresszt és a szorongdst. A meditdcié mel-
lett szl az is, hogy a stressz és a szorongds — me-
lyeket a meditdcié hatékonyan képes csokkenteni
- akaddlyozhatja a kognitiv teljesitményt. Az olyan
fajta pszichoszomatikus beavatkozdsokat, mint a
Hatha-jéga és az iil6 mediticié, az 6nsegitd terdpia
egyik formdjaként haszndljak, és kiillondsen hasz-
nosak az olyan kihivist jelentd foglalkozdsok ese-
tében is, mint példdul a tandrok (Ferreira-Vorkapic,
Borba-Pinheiro, Marchioro, és Santana, 2018).

Egy 2020-as tanulmdnyban 12 hetes jéga-inter-
vencidt végeztek egyetemi hallgatok korében, akik
négy jégadrdra iratkoztak be egy pekingi egyete-
men (Qi, Tong, Chen, He, és Zhu., 2020). Négy
csoportban véletlenszertien valogattik be a meditd-
cidra vagy a légzésre Gsszpontosité jogat. Osszesen
86 résztvevd toltotte ki kérdbiveket a beavatkozds
elétt és utdn. A kérdSivek segitségével vizsgaltak

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

a munkaszdndékot, a tudatossdgot és az észlelt
stresszt. Ismételt tobbvaltozds kovarianciaanalizist
(MANCOVA), majd egyvaltozés elemzéseket vé-
geztek, hogy megvizsgéljdk a két jéga-intervencids
csoport kozotti kiilonbségeket, miutén kontrol-
laltak az életkort és a nemet. Arra az eredményre
jutottak, hogy az egyetemistdk szdmdra a légzésre
osszpontositd jogagyakorlat hatékonyabb volt a
munkdhoz sziikséges energia megdrzése, a figyelem
és a tudatossdg fenntartdsa és a stressz csokkentése
szempontjabdl, mint a meditdcidra dsszpontositd.
A meditdciénak sokféle tipusa létezik (iil6-, mant-
ra-, mindfulness-, mozgdsos, fokuszilé-, vizualiza-
cids stb.), azonban, hogy melyik volna idedlis a tel-
jesitmény fokozdsdra vagy a hallgatok eredményes-
ségéhez, nem lehet kategorikusan kijelenteni (Fari-
as, Maraldi, Wallenkampf és Lucchetti, 2020). A
kutatdsi eredmények alapjin tgy gondoljuk, hogy
a jogdn tidl, fontos megismerni a meditdcié-, a lég-
zés tipusait és alkalmazni aszerint, hogy melyik az,
amely hatékonyabb lehet a tanulds, dsszpontositds
szempontjdbél.

Relaxdcié

Ahogy a sportolds része a bemelegités és a nyuj-
tés, melyek elengedhetetlenek a sportsériilések el-
keriilése érdekében, tigy a jégaban a relaxdcié egy-
fajta ,zdré” tevékenység lehet (Sombegyi, 2000).
A relaxdcié tipusai, (mint példdul a progressziv
relaxdcid, vezetett imagindcié vagy autogén tré-
ning) koziil a joga gyakorldsit kovets 8-10 per-
ces irdnyitott relaxdcié (levezetés) segitségével az
a cél, hogy ellazitsuk a testet, és ,megnyugtassuk”
az elmée (Vempati, és Telles, 2002). A relaxdci6
gyakorldsival hozzdjdrulhatunk a stressz és a szo-
rongds csokkentéséhez. Somhegyi szerint a mai
vildgunkban mdr a gyermekkorban is jelen van a
feloldatlan stressz-terhelés, ami az oly gyakori pszi-
choszomatikus, azaz lelki eredet(i testi betegségek
egyik eléidézéje. A lelki egészségfejlesztés egyik
fontos eszkoze a stresszoldds, a relaxdcid. (Sombe-
2yi, 2006) A relaxdcié csokkent izgalmi llapotot
eredményez, amely ellentétes a stresszreakcidval,
és a stresszreakciét megnyugtat6 dllapotként érez-
hetd (Jain, Shapiro, Swanick, Roesch, Mills, Bell és
Schwartz, 2007). A stressz érzése olyan fizioldgiai
reakcidkat foglal magdba, mint a megnévekedett
pulzusszdm, légszomj, izomfesziiltség, valamint a
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szubjektiv érzelmi allapot. A relaxdcids technikak
segithetnek az emlitett tlinetek cs6kkentésében
(Norelli, Long, és Krepps, 2018). Egyes tanulmd-
nyok szerint az dpolé hallgatdk stressz-szintje
példdul magasabb, mint a legtobb mds egyetemi
képzésben tanuldéké. Ennek kapcsdn azt vizsgdl-
tdk, hogy a progressziv izomrelaxdcié hatékonyan
csokkenti-e a stresszt, illetve arra voltak kivdncsi-
ak, hogyan hat a tanulmdnyi teljesitményiikre ez a
fajta relaxdcié. Az eredmények azt mutattdk, hogy
a progressziv izomrelaxdcids technika egyebek mel-
lett hatékonyan csokkentette a stresszt a hallgaték
korében. Azonban motivalni kell 8ket a progressziv
izomrelaxdci6 elsajétitdsdra és gyakorldsira, hogy
el8segitsék a jollétiiket (Jyorhimol és Lobo, 2020).

A Napiidvozlet (kotote elemekbdl 4ll6 joga
gyakorlatsor) relaxdciéra gyakorolt hatdsit vizs-
géltdk a jelentds stresszben szenvedd hallgatdk
kérében Pune-ban, Indidban (Godse, Shejwal, és
Godse, 2015). A 419 hallgaté koziil 124-et, akiket
magas stressz-szintlinek taldltak, véletlenszertien
osztottak be egy kisérleti és egy kontrollcsoport-
ba. Az ugynevezett ABC relaxdcids elmélet 15
pszicholégiai relaxdciéval kapcsolatos dllapotot
(R-dllapotok) takar: (Almosség, Kikapcsolodis,
Fizikai relaxdcié, Mentélis nyugalom, Pihent,
Nyugodt, Energizalt, Tudatos, Orém, Hila,
Gyermeki 4rtatlansdg, Ahitat, Csoda, Titokzatos-
sdg és Iddtlenség). Arra a kovetkeztetésre jutottak,
hogy a Naptidvozlet (Suryanamaskar) hatékony
az emlitett relaxdcids dllapotok esetében. Szdmos
moédja van tehdt a stressz-csokkentésnek kiilon-
féle relaxdcids technikdk segitségével is, azonban
igen lényegesnek tartjuk, hogy legyen mogotte
megfeleld ismeret. Az is elengedhetetlen, hogy
a hallgaték empirikus alapon szerzett relaxdcids
technikai ismereteiket bdtran merjék haszndlni a
mindennapjaikban.

Jéga attitiid

Az egyetemi hallgaték jégdzdsi szokdsairdl, at-
tit(idjérél mdr sziilettek tanulmdnyok. Kathapillai
tanulmdnydnak az volt a célja, hogy megismerje
a joga tudatossdgdnak mértékét a Shri Sathya Sai
egyetem orvostanhallgatéi kozott és felmérje a
jogdzds pozitiv hatdsait a fizikai, szellemi és pszi-
choldgiai jollét tekintetében. A hallgaték véle-
ménye alapjdn a joga volt a jéllétiik kivdlt6 oka,
illetve a rendszeres j6gizds a ,jé elme” kivéltdja

(Kathapillai, 2019).

DOI: 10.21846/TST.2023.1-2.7

Egy mdsik tanulmdny célja az volt, hogy fel-
mérje az indiai Purulia, Nyugat-Bengil egyetemi
hallgatéinak jégaoktatdssal kapcsolatos attittidjét.
A tanulmdny 295 egyetemi hallgaté adatait ele-
mezte. Ebb8l 161 hallgaté férfi és 134 nd volt. A
kutatdk jégaoktatdssal kapcsolatos attitid kérds-
ivet dolgoztak ki és szabvdnyositottak, amelyet a
hallgaték vélaszainak 6sszegytjtésére hasznaltak.
A vizsgilat eredményei azt mutattdk, hogy nincs
szignifikdns kiilonbség a férfi és a néi, valamint a
vidéki és a vérosi f8iskolai hallgatok kozote a joga-
oktatdssal kapcsolatos attit(idjiiket illetden. Tovab-
b4 a jégaoktatdssal kapcsolatos attittidjiik tekinte-
tében nincs szignifikdns kiilonbség a bolcsész- és
természettudomdnyos alapszakos hallgaték kozote
(Khatun, Ansary, és Adhikari, 2022).

Osszegezve, kordbbi kutatdsok a jéga, a medi-
tdci és a relaxdcid szdmos pozitiv hatdsdt bizo-
nyitottdk. A hatdsok kozdtt szdmos olyan is van,
melyek oktatdsi-nevelési szempontbdl is kedvezd-
ek lehetnek.

Hipotézis: Kutatdsunkban feltételeztiik, hogy
a magyar fels6oktatdsban tanuldk, akik rendsze-
resen jégdznak egészségesebb életmédot élnek és
kedvezébb dohdnyzisi- és alkoholfogyasztisi szo-
kisok jellemz8k rdjuk, illetve jobb a szubjektiv
egészségi allapotuk.

Cél: Ezért kérddives kutatdsunk célja volt meg-
vizsgdlni a rendszeresen j6gdzok életmddjdt, do-
hdnyzdsi- és alkoholfogyasztdsi szokdsait és szub-
jektiv egészségi dllapotukat.

Anyag és médszer

Vizsgdlatunk online, anonim kérdéives felmérés
volt a Pécsi Tudomdnyegyetem hallgat6i korében
a 2023-as tavaszi félévben. A kérdbives kutatdst
témavetdmmel, Dr. Csékdsi Krisztina segitségével
dllitottuk ossze. A vizsgdlati személyek egy linket
kaptak az egyetemi Neptun rendszeren keresztiil és
a kérdbivesomagot a Google Forms feliiletén tol-
toteék ki.

A kérdéiv elején tdjékoztattuk &ket, hogy ano-
nim vizsgdlatra keriil sor, s hogy miként, illetve
hogyan tudnak benniinket elérni kérdések esetén.
A hallgaték onként, egy elézetes tdjékoztatds utdn
keriiltek a kutatdsba. A részvételért nem kaptak
semmilyen anyagi, vagy mds jellegli kompenziciot.
(Az Egyesitett Pszicholégiai Kutatdsetikai Bizott-
sig (EPKEB) a kutatdsi tervet etikai szempontbdl
éreékelte, és annak végrehajtdsidhoz a Pécsi Tudo-
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ményegyetem, BTK Pszicholégia Intézet megbiza-
sabdl hozzdjérult. Referencia szdm: 2024-064.)

A mintdban szereplék kozote 45 sportszakos
hallgat6 és 296 bolesészhallgaté taldlhatd; Gssze-
sen 341 £8 (92 férfi, 249 nd, dtlagéletkor: 29,10 +

11,30 év). Ok t8ltsteék ki a kérdivesomagot. A je-
len tanulmanyban ko6zolt eredmények egy nagyobb, a
rendszeres jogazas hatasait vizsgalo kutatas elsé ada-

tain alapulnak, A kitolt6k kozote szerepeltek azok a
hallgatdk, akik a 2023-as tavaszi szemeszterben 13
héten 4t vettek részt a szabadon vilasztott jéga kur-
zuson. Minden héten egy alkalommal mdsfél érde
jogdztak.

A résztvevSk egy 100 kérdésbdl allé kérddivet
toltdteek ki. anonim médon, online, amelyet mi
dllitotcunk Ossze, és szerkezetileg 12 £8 szakaszbdl
dlle. A szocio-demogréfiai kérdések utdn olyan
kérdésekre kerestiik a valaszt, mint: egészségmaga-
tartds (dohdnyzdsi-, alkoholfogyasztisi-, sportoldsi
szokdsok stb.), tovdbbd jogdzdssal, meditdcidval,
relaxdcidval kapcsolatos szokdsok (gyakorisdg, atti-
tid). Likert skdldn adhattak vélaszokat a hallgatdk,
ahol, melléknévpdrok ellenében vélaszoltdk meg,
hogy milyennek vélik a jégdt. (PL: unalmas-izgal-
mas, jo-rossz, gyors-lass, éromteli-lehangolé és
igy tovabb.) Mindezt a kurzus elején (bemeneti) és
a végén (kimeneti) mérések teteék meg. A kérdSiv
tovabbi, életmdddal kapcsolatos, illetve pszicholé-

giai kérddiv részt tartalmazott, amelyek eredmé-
nyeit a kozeljovében 4ll szdindékunkban elemezni.

Az adatok feldolgozdsit a Jamovi, nyilt forrds-
koda statisztikai szoftver segitségével készitettiik
(The jamovi project (2024). jamovi (Version 2.5)
[Computer Software]. A leir statisztikdban dtlag,
szérés, relativ gyakorisdg, khi-négyzet préba és két-
mintds t-proba elemzés szerepelt.

Eredmények

Demogrdfiai alapjellemzdlk

Mindkét sziil§ legmagasabb iskolai végzettsége
(egyetem vagy f8iskola) tobb, mint 40%-dt (Sssze-
sen 292 {8) adta a mintdnak. 81 {8 kozséget jelolt
meg dllandé lakhelyéiil, 260 6 volt, aki a févérost,
vérost, vagy nagyvérost jelolte meg. Ezekben a tér-
ségekben nagyobb a valészintsége a joga népsze-
rliségének, mint sportfogyasztisi szokdsnak, mivel
itt tobb jéga stddié is miikodik, mint a kisebb te-
leptiléseken.

A joga, a meditdcié és relaxdcids mddszerek
alkalmazdsdnak gyakorisdga

Elséként a jéga jelenlegi és kordbbi gyakorldsdra
vonatkozé vélaszokat elemeztiik, amelyet az 1. 4b-
ran mutatunk be.

1. tdbldzat: A joga hatdsai

depresszié-,
szorongds tiineteit
(De Manincor,
Bensoussan,
Smith, Barr,
Schweickle,
Donoghoe és
Fahey, 2016)

(Bridges, K. A,
& Madlem, M. S.
2007

testelégedettség
elémozditdsa-
ban (Neumark-
Sztainer, D.,
Watts, A. W., &
Rydell, S. 2018)

P Tarsas
Testi Kognitiv Enké Testké
& P P kapcsolatok

megfeleld a gyer- | mentdlis egészség | Snsegitd terdpia testtel val6 hozzdjérulhat
mekek motoros megteremuése egyik formdja pozitiv kapcsolat | tdrsas kapcsolatok
képességeinek javi- (Ferreira-Vorkapic, | kialakitdsa javuldséhoz
tasara (Donahoe- Borba-Pinheiro,
Fillmore, és Marchioro, és
Grant,2019 Santana, 2018).
dltalinos egészség | csokkenti a onbecstilés né hasznos a nagyobb | protektiv tényezd

az izolaltsdggal
szemben (Bridges,
K. A., & Madlem,
M. S. 2007)
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jollée pszichoszocidlis
jollétben jelent-
kezd preventiv
elényok (Noggle,
Steiner, Minami,

és Khalsa, 2012).

mozgasszervi-, és
cukorbetegség

elhizis-, sziv,
érrendszeri prob-
1émdk tiinetei
mérséklésére
(De Manincor,
Bensoussan,
Smith, Barr,
Schweickle,
Donoghoe és
Fahey, 2016)

A kitole8k 20,5%-a szdmolt be arrdl, hogy je-
lenleg jégazik, mig 79,5% nemleges vélaszt adott
erre a kérdésre. A rendszeresen jégdzok tobbsége
(11,7%) hetente egyszer végzi ezt a tevékenységet,
és joval kevesebben, dsszesen (6,4%) szémolt be
arrdl, hogy hetente kétszer-hdromszor jégdzik. En-
nél is gyakoribb jogdzds jellemzd a vélaszadok 2,4
%-ra. A multbeli j6gdzast illetéen a minta 22,6%-a
valaszolta, hogy kordbban rendszeresen jégézott (1.
tdbldzat). A rendszeres j6gdzds idStartamdra vonat-
kozéan az deriilt ki, hogy 11,4% jégdzott egy évet.
5,0% 4llitotta azt, hogy 2 évet, 3,5% 3 évet, 0,9%
4 évet, és 1,8% pedig 5 évet gyakorolta a jégit.

A mediticiéra irdnyulé kérdések tekintetében
a kovetkezd eredményeket kaptuk. A vélaszadék
95%-a vélte Ugy, hogy tudja, mit jelent a meditd-
cié. Jelenleg 18,5% (2. dbra) meditdl rendszeresen,
melynek gyakorisdgdt illetéen elmondhatd, hogy
4,7% havonta, 10,0 % hetente és 3,8% naponta

meditdl. A vilaszadék 23,2%-a meditilt kordb-
ban, mégpedig tobbségiik havi (8,2%) vagy heti
(10,6%) rendszerességgel végzett meditdcids gya-
korlatokat.

A hallgaték 94,1%-a tudja, hogy mit jelent a
relaxdcié. Koziilik viszont csupdn 33,7% jelezte),
hogy aktudlisan végez valamilyen relaxdcids tech-
nikdt, és ehhez hasonl4 ardnyban (28,4%) szdmol-
tak be arrél, hogy a multban rendszeresen végeztek
relaxdcids gyakorlatokat. A rendszeresen relaxdlék
tobbsége (18,5%) hetente végzi ezt a tevékeny-
séget, és ndluk jéval kevesebben szdmoltak be ar-
16l, hogy havonta (7,6%) vagy naponta (7,6%)
relaxdlnak.

A vizsgdlati személyek vilaszaibél megallapit-
hatd, hogy osszesen 13,56% az, akik mindhdrom
tevékenységet gyakorolja, azaz rendszeresen relaxdl,
meditdl és jogizik.

2. tabldzat: J6ga, meditdcid, relaxicié gyakorldsa

jelenleg igen nem
20,5% 79,5%
Jéghza akorisi hetilx heti2x heti3x hetidx heti5x
Ogazas gyakorisag 19,9%% | 2,9% 3,5% 0,9% 1,5%
, igen nem
multban 22.9% 77.1%
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:elenl igen nem
Jelenieg 18,5% 81,5%
ditacis akorisé havi heti napi
Meditacié gyakorisag 14,7% 11.7% 5.0%
, igen nem
miltban 23,2% 76,8%
. igen nem
jelenleg 33,7% 66,3%
laxhcid akorisi havi heti napi
Relaxdcié gyakorisag 16,1% 18,8% 8,5%
, igen nem
miltban 28,4% 71,6%

A jégizdssal kapcsolatos attitiid

A jéga kurzusokat mindsitett jégaoktatd tar-
totta. A résztvevék jégizdshoz valé viszonyuldsit
kétféle médon mértiik fel. Arra a kérdésre, hogy
mennyire biztos abban, hogy ajdnland csalddtag-
jainak a jogdzdst, a résztvevék minddssze 6,7%-a
vélaszolta, hogy egydltalin nem ajdnland, 5,6%
inkdbb nem ajénland, 28,2 % bizonytalan, 27,3%
inkdbb ajinland és 32,3% teljes mértékben biztos
abban, hogy ajdnland a jogdzdst kozeli hozzdtarto-

z6inak vagy bardtainak. Melléknévpdrok segitségé-
vel is vizsgdltuk a jégdzdssal kapcsolatos attitlidot.
A leginkdbb pozitiv viszonyuldst a haszontalan-
hasznos (82,2%), rossz-j6 (82,1%) és értelmet-
len-értelmes (81,2%) dimenziék mentén taldltuk.
Ezekhez képest az unalmas-izgalmas dimenzién
(53,9%) alacsonyabb értékeket mértiink, azonban
még gy is elértiik a skdla kozépértékét, ami szintén
pozitiv viszonyuldsra utal (a részletes adatokat a 3.
tabldzat tartalmazza).

3. tabldzat: A jégizissal kapcsolatos alapvetd motivumok

dtlag + sz6rds | negativ attitiid semleges pozitiv attitiid

kellemetlen-kellemes 5,42 + 1,51 (9,6%) (19,4%) (71%)

rossz-j6 5,91 + 1,36 (5,6%) (11,1%) (82,1%)
lehangolé-6romteli 5,53 + 1,47 (6,1%) (20,5%) (73,4%)
értelmetlen-értelmes 5,90 + 1,48 (7%) (11,7%) (81,2%)
stresszes-megnyugtaté 5,88 + 1,39 (5,1%) (12,6%) (82,4%)
haszontalan-hasznos 5,97 + 1,45 (6,5%) (11,4%) (82,2%)
unalmas-izgalmas 4,65+ 1,74 (25%) (21,1%) (53,9%)
passziv-aktiv 5,23 + 1,63 (13,2%) (17,6%) (69,3%)
lassti-gyors 3,36 + 1,38 (48%) (34%) (17,9%)
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Legalacsonyabb értékelést a lasst-gyors dimen-
zi6 kapott, mivel a résztvevdk kozel fele (48,1%)
inkdbb lassi mozgisformdnak tartja a jégdzist.
A jéga egyébként is egy olyan képet ad a nyu-
gati vildgnak, amely azt sugallja, hogy ennck az
életstilusnak” a kovetésével lelassulhatunk, meg-
nyugodhatunk. Tapasztalataink alapjdn is — és a
Likert skdla eredményeibdl is — az deriil ki, hogy
a hallgaték legféképpen azért vélasztjdk a jogd-
zdst, mert szeretnék elérni ezt az 4llapotot. Ugy
gondoljuk, hogy az emlitett 48% ellenére, tehdt
kozel fele a hallgatdknak ezért a hatdsért szeret-
ne jogdzni. Tehdt a lasst kategdria nem feltétlen
negativum. A hallgaték elmonddsa szerint a j6-
gdt, — mint szabadon vélaszthaté sportot — azért
is valasztjak, mert szeretnének ebbdl a rohané vi-
lagbdl egy kicsit ,kilépni” a jogdzds révén. Azaz a
sportolds mellett, a jogdt a plusz tevékenységekért
— mint a relaxdcié, meditdcid, jégalégzések — is
vélasztjak, A Likert skdla (Babbie, 2017) eredmé-
nyei tehdt azt mutatjdk, hogy a hallgatdk viszo-
nyuldsa a jégdhoz pozitiv.

A jogdzds és az egészségmagatartds, valamint
a szubjektiv egészségi dllapot dsszefiiggése

Felmértiik és 6sszevetettiik a kitolt8k alkohol-
fogyasztdsi szokdsait a jelenlegi jégdzdsi gyakorla-
tukkal. A vilaszok alapjin megallapithaté, hogy
az egyetemistdk 11,7%-a egydltalin nem fogyaszt

alkoholt, 39,3% csak alkalmanként, 37,2% havi,
11,4% heti és 0,3% napi rendszerességgel fogyaszt
alkoholt. Az alkoholfogyasztis gyakorisdga és a j6-
gdzds kozti Osszeftiggést khi-négyzet prébéval vizs-
gdltuk. A statisztikai elemzés szerint a jogdzok és a
nem j6gdzok alkoholfogyasztdsi szokdsaiban nem
taldlhaté kiilonbség (x2(3) = 3,47; p> 0,05).

A kitolt8k tobbsége (61,6%) tgy nyilatkozott,
hogy sosem dohdnyzott, egy kisebb csoportjuk
kordbban dohdnyzott, de az elmult évben (3,2%)
vagy azt megel6zéen leszokott (8,2%). A jelenleg
is dohdnyzok tobbsége csak alkalmanként (18,2%)
dohdnyzik, és mindossze (8,8%) dllitotta, hogy
rendszeresen teszi azt. A jogdzds gyakorisiga és
a dohdnyzds kozott a khi-négyzet proba alapjin
a jogdzék és nem jogizok dohdnyzisi szokdsai-
ban nincs kiilonbség (x2(4) = 5,87; p> 0,05). A
résztvevOk tobbsége egészségi dllapotukat jénak
(58,9%), mig mdsok kozepesnek (22%) vagy kiva-
lénak (17%) tartotta és csak néhdnyan értékelték
rossznak (1,2%) vagy nagyon rossznak (0,9%). A
statisztikai elemzés alapjdn szignifikdns kiilonbség
mutatkozik a jégdzdk és a nem jogdzék szubjek-
tiv egészségi dllapotdban (t (339) =2,85; p<0,05),
ugyanis a jogdzék jelentdsen jobbnak érzik az
egészségi dllapotukat (4,11 + 0,71) a nem jégdzok-
hoz képest (3,85 + 0,70).

4.tdbldzat: Egészségmagatartds

- lenle igen/alkalmanként egyaltalin nem
Alkoholfogyasztasi J & 39,3% 11,7%
szokdsok Korisé havi heti napi
gyatorisag 37,2% 11,4% 0,3%
. , . alkalmanként rendszeresen
Dohanyzési szokdsok jelenleg 18.2% 8.8%
Eoészséomasatartis - elenle kivélé jo kozepes | rossz | nagyon rossz
gesuscgmag JEEEE | 179% 58,9% | 22% | 1.2% |  0,9%

Megbeszélés és kovetkeztetések

Kérddives kutatdsunkban megvizsgaltuk az
egyetemi hallgaték jégizisi-, egészségmagatartdsi
szokdsait, illetve a jégihoz valé viszonyuldsukat. A
joga kurzus egy szabadon vilaszthaté tdrgy volt és a
résztvevok onként véllalkozeak az intervencidra és
a vizsgdlatra. Az eredmények szerint a vizsgélt po-
puldciéban a rendszeres jogdzok ardnya 20,4%, a
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rendszeres meditdlék ardnya 18,8%, és a rendszere-
sen relaxdcids gyakorlat végz8k ardnya 33,6% volt.

A jégdt, mint tevékenységi formdt a véilaszok
alapjdn a felmértek 69%-a jelolte izgalmasnak,
azaz az egyetemi hallgatésdg pozitiv attitidje nyil-
vanvalé, annak ellenére, hogy a rendszeres jogazék
ardnya lényegesen alacsonyabb.

Indidban, Mangalore-ban orvostanhallgaték ko-
rében végzett vizsgélat alapjin 50%-os prevalencidt
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dllapitottak meg a jégdval kapcsolatos ismeretek és
elényok tekintetében (Kathapillai, 2019). Egy el6-
re megtervezett és eldre tesztelt proformdt hasznal-
tak a résztvevk jogdval kapcsolatos ismereteire vo-
natkozé adatgy(ijtéshez a tudatossdgdrdl és a jéga
elényeirdl. A vizsgalatba 150 6, a Shri Sathya Sai I.
évfolyamos hallgatéi keriiltek be. Mani Kathapillai
kutatdsa alapjin, a hallgaték 89,26%-a dllitotta,
hogy a jéga fittséget biztosit, 74,50%-a szerint a
joga a felelds jo kozérzetiikért. A didkok 89,93%-a
gy érezte, hogy a rendszeres joga gyakorldsa az oka
a j6 elmének, és 79,5%-nak nem volt szokdsa a j6-
gagyakorlds. Bebizonyosodott, hogy a jégdval ener-
gidt nyerhetnek. Koltségmentes gyakorlat az egész
test és elme szdmdra. Park és munkatdrsai szerint a
jogagyakorlds gyakran osszefiigg a jobb szubjektiv
egészséggel és az egészségmagatartissal. (Park, Bra-
un, é Siegel, 2015).

Sajét kutatdsunkban a jogazassal kapcsolatos
szubjektiv vélemények alapjan a jogdt inkdbb tar-
tottdk jonak, izgalmasnak, érdekesnek, mint ezek
ellenkezdjét. Az eredmények azt mutatjak, hogy
a jogdzdk lényegesen jobbnak észlelik az egészségi
dllapotukat, mint a nem jégazok. Osszességében
elmondhat6, hogy a fiatal sportolék korében a
joga pozitiv fizikai aktivitdsnak orvend, és érde-
mes volna jobban népszerisiteni. Akdr az egyetemi
oktatok koreiben is, hogy még tobb kozos nevezd
johessen létre oktatd és hallgaté kozote. A szocid-
lis, tdrsas kompetencidk, csakiigy, mint a kognitiv
funkciok is, felfelé iveld irdnyt mutathatndnak. Ja-
vulhat akdr a fizikai és szellemi teljesitmény is.

Egy tanulmdny példdul arrél szdmol be, hogy
vannak pedagdgusok, akik jégit és meditdciét al-
kalmaznak az osztdlytermeikben, és kutatdk, akik
az iskolai napba épitett rendszeres jégagyakorlatok
hatdsait tanulmdnyozzdk (Flisek, 2001.) A hall-
gatok pozitiv attitidje nyilvdnvald, annak ellené-
re, hogy a rendszeres jogdzok ardnya lényegesen
alacsonyabb. A legtobb tanulmdny kevés adattal
szolgdlt, igy az eredményeket koriiltekintden kell
értelmezni. Osszességében elmondhat6, hogy
mérsékelt hatdsokat taldltak, amelyek jelentdsen
csokkentek, amikor a beavatkozdsokat az aktiv
kontrollhoz hasonlitottédk. Nem vildgos, hogy a
mediticio, a jéga vagy a ,mindfulness” befolydsol-
ja-e a tanulmdnyi eredményt, vagy, hogy a hatd-
soknak vannak-e negativ mellékhatdsai. (Breedvelr,
Amanvermez, Harrer, Karyotaki, Gilbody, Bockting,
és Ebert, 2019).

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

A joga els6dleges célja az erdnlét- és egészség
fenntartdsa, a jo kozérzet megteremtése. Azonban
ehhez rendszeres gyakorldsra van sziikség. Arbeau
szerint a joga és a mediticié két olyan készség,
amelyet megtanithatunk a didkoknak, hogy sike-
resebben kezelhessék azt a szimos stressz forrdst,
amellyel szembesiilnek (Arbeau, 2016). A jév6ben
arra is érdemes volna felhivni a figyelmet, hogy a
hallgatdk a jégdt ne csak, mint a pozitiv egészségi
vagy mentalis hatds miatt gyakoroljék, hanem élet-
moédjuk mindségének javitdsihoz, és leendd peda-
gbgiai és pszicholdgiai kompetencidik noveléséhez
is kamatoztassik. Erdemes volna folyamatos szak-
mai képzéseket és mithelyeket tartani, ahol a hall-
gatdk és oktatdk is részt vehetnek, gazdagabb el-
méleti és gyakorlati ismeretekhez juthatnak, illetve
osszekapcsolhatndnak kiilonbozd korosztdlyokat és
megvizsgilhatndk az iskolai és otthoni jéga, me-
ditdcid és relaxdcié gyakorldsok jotékony hatdsait.

Kutatdsunk tizenete, hogy felhivjuk a figyel-
met a keleti kultirdbdl elsajdtithaté eszkozok
fontosdgdra, és hogy az oktatdsi szintér eszkoze
lehessen a tanulék 6réomteli és kevésbé stresszes ta-
nuldsi folyamatdnak. Meggy3z8désiink, hogy ezzel
nemcsak a hallgaték, hanem a tandrok és sziilok
is kedvezébb életkoriilmények kozott egy jobb tar-
sadalmi- és kulturalis teret tapasztalhatndnak meg.
A jév6ben szeretnénk a kérddiv tovébbi szakaszait
is kielemezni, amelyek talin még jobban rdvildgi-
tanak majd a megoldand6 problémakra. Tovdbbs,
fontos lenne a jovébeli kutatdsokat kiilonbozd élet-
kortak kozott elvégezni és a lehetséges nemi kii-
l6nbségeket feltarni.
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A brief history of our university’s scientific journals

Magyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetem

.....................................

ATestnevelési Féiskola (TF), majd jogutdd in-
tézményei (Magyar Testnevelési Egyetem (TF),
Semmelweis Egyetem Testnevelés és Sporttudo-
ményi Kar (SE TSK), Testnevelési Egyetem (TE)
és végiil Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi
Egyetem (MTSE)) mindig tdmogattdk a testne-
velés- és sportkutatds eredményeinek irdsos koz-
lését. Az tjsdgokban megjelend cikkek névtelen
birdlatokon esetek 4t, ami biztositotta magas
szinvonalukat. Az elsé évtizedekben elsdsorban
magyar nyelven jelentek meg, majd 2016-t6l
két nyelven, magyarul és angolul. Végiil 2023-
ban megalakult a Sport Research International
- SPRINT folydirat, ami mdr csak angol nyelvii
tudomdnyos Gjsdg, elésegitve ezzel a kutatdsok
eredményeinek nemzetkézi megjelenését.

The scientific journals of the Physical Educa-
tion College (TF) and its successor institutions
(Hungarian University of Physical Education
(TF), Semmelweis University Faculty of Physi-
cal Education and Sports Science (SE TSK),
Physical Education University (TE) and finally
Hungarian University of Physical Education
and Sports Science (HUSS)) have always sup-
ported the publications of the results of physi-
cal education and sports research. The articles
appearing in these journals were subjected to
anonymous reviews, which ensured their high
quality. In the first decades, they were primar-
ily published in Hungarian language, then in
2016 in two languages, Hungarian and English.
Finally, in 2023, the journal of Sport Research
International / SPRINT was founded, which is
now an English-only scientific journal, thereby
promoting the international publication and of
research findings.

1. TF Tudomidnyos Kozlemények (1966-
1996) és a Testnevelés és sporttudomdny
(szerkeszt6: Krasovec Ferenc)

E két kiadvdny 1966-1996 kézott jelent meg
és foglalta 6ssze a TF tudomdanyos aktivitdsit. Az
Gjsdgot az Orszdgos Testnevelési és Sporthivatal
(OTSH) adta ki. Emellett még az 1989-ben
megjelent Review of the Hungarian University
of Physical Education (ISSN 02230-333) angol
nyelvl proceeding is emlitést érdemel. Ebben a
kotetben keriiltek osszefoglaldsra azok a publi-
kicidk, amelyek a TF-en 1989. szeptember 18-
21. kdzdte a Sport Scientific Cooperation among
Comecon Countries (Council for Mutual Eco-
nomic Assistance) cimen megtartott nemzetkdzi
konferencia anyagdt tartalmazzdk. (szerkesztd:

Makkdr Mdrta)
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2. Kalokagathia (szerkeszt8k: Sipos Kornél,
Bognir J6zsef és Raddk Zsolt)

A Kalokagathia 1994-1999 kozétt a Magyar
Testnevelési Egyetem, 2000-2013 kozott a Sem-
melweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomd-
nyi Kar Kézleményei (ISSN 1218-1498) cim-
mel jelent meg.

A szerkesztdbizottsdg, nemzetkdzi szerkesztd
bizottsdg és tandcsadé testiilet feliigyelete alatt a
fészerkeszté (Bogndr Jézsef, majd Raddk Zsolt)
irdnyitotta azt a munkdt, amit kezdetektdl a TF
konyvtirigazgatdja (Krasovec Ferenc) hol szerkesz-
t6ként, hol olvasdszerkeszt8ként végzett. Meg kell
jegyezni, hogy a folydirat gorog cimée (testi-lelki
egészség) ugyancsak Krasovec Ferenc javaslatdra
fogadta el a szerkeszt6bizottsdg 1994-ben.

A Kalokagathia el8sorban azokat célozta meg,
akik itthon szerették volna a sporttudomdnyt
jobbd tenni, népszer(siteni és tovabb vinni azo-
kat az értékeket, amellyekkel a TF 1950-1980
kozote a vildg egyik vezetd intézménye volt. Az
elsé idékben elsésorban az elméleti tdrgyakat
oktaték tudomdnyos munkdjdt tartalmazé cik-
kek, majd egyre tobb gyakorlati tanszék oktaté-
janak kutatdssal kapcsolatos publikdciéi kezdtek
megjelenni, igy egyre viltozatosabb témdju koz-
leményeket lehetett olvasni a folydiratban. Az
1990-es évek kozepétdl beindulé és egyre novek-
v6 létszama PhD képzésben résztvevd egyének
elsé publikdciéinak megjelentetésére is e folyd-
irat adott lehetdséget. A cikkek t6bbsége eldszor
magyar nyelven irédott, de hamarosan az angol
nyelvii cikkek szdma is néni kezdett.

1994 és 2013 kozote 10 6ndllé- és 20 ossze-
vont (6sszesen 30) szam keriilt az olvasék kezébe.
A TF megalapitdsdnak 75. évforduléjirél 2000-
ben kiilon kétetben emlékeztek meg a szerzék. A
Kalokagathia tinnepi szdmaiban — a kollégdk és
tanitvdnyok — emeritus professzorokat készon-
tottek. 2006-ban Istvdnfi Csaba, 2009-ben Ta-
kdcs Ferenc és 2011-ben Sipos Kornél részesiilt
ebben a kitiintetésben. Takdcs tandr ar sziiletésé-
nek 70. évforduldjéra 2009-ben megjelentetett
kotetben egy kiilonlegességre bukkanhatunk: az
1896-0s athéni olimpidrdl hazatéré magyar csa-
pat vezetdje, Kemény Ferenc egy, a magyarokat
versben tidvozld és dicsditd verset kapott egy go-
16g koltdndtdl, amely a magyarokat ,hozé” és

,viv8” hajéhoz irédott. (316-319. old.)
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A Kalokagathia XLVIII. évfolyam 2010.
2-3. szdma a 2009-ben Budapesten megren-
dezett World Science Forum 2009 indokdn
Csikszentmihdlyi Mihély és Boross Ottilia be-
szélgetését , It is time to understand who we are”
cimmel kozolte. Tovdbbd a TF-en megrendezett
30. STAR (Stress and Anxiety Research) Society
konferencia eléaddsaibdl szerkesztett, kiilonbo-
z6 tudomdnyteriiletek eredményeit mutatta be
(szerkesztd: Sipos Kornél).

Alapszimok a MATARKA feliiletén taldlhaték
meg: https://matarka.hu/f_leiras.php?fsz=1434

KALOKAGATHIA

A MAGYAR TESTNEVELES) EGYETEM KOZLEMENYE]

Review of the Hungarian Wmiversing of Physical Education

XXXV, évf. 1998, 1. sz.

Vol. XXXV1. 1995. No. 1.

3. Testnevelés, Sport, Tudomany / Physical
Education, Sport, Science (f8szerkesztd: Kol-

ler Akos)

Ez a kétnyelvi (magyar és angol) folydirat
2016-2022 kozott kozdle tudomdnyos cikkeket
és hireket, mind hazai mind kilfoldi szerzdk-
t6l, mely jol szolgdlta az egyre fejlédd sport-
tudomdnyi kutatdsokat. Fontos megemliteni
Nemerkényi Krisztina nevét, aki lelkes munkd-
val végezte a cikkek magyar és angol nyelvi lek-
tordldsdt, valamint Kirdly Andrdsét, aki a TST/


https://matarka.hu/f_leiras.php?fsz=1434
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PSS Gjsdg nyomdai eldkészitését és a magas szin-
td esztétikai megjelenését biztositotta. A lapszd-
mok a TF honlapjén talilhaték meg: hteps://
tf.hu/tudomany/testneveles-sport-tudomany

This bilingual (Hungarian and English) jour-
nal published scientific articles and news from
2016-2022, both from domestic and foreign au-
thors, which served the ever-developing sports
science research well. It is important to mention
the name of Krisztina Nemerkényi, who enthusi-
astically proofread the articles in Hungarian and
English, as well as Andrds Kirdly, who ensured
the printing preparation of the TST/PSS news-
paper and its high-level aesthetic appearance.
‘The issues can be found at the HUSS website:
hteps://tf.hu/en/science/academic-publications.

TESTNEVELES, SPORT,
TUDOMANY

PHYSICAL EDUCATION, SPORT, SCIENCE

EREDETI KOZLEMENY
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4. Sport Research International / SPRINT
(Editor in Chief: Akos Koller)

The Sport Research International / SPRINT
was launched in 2023, and it is an only Eng-
lish language scientific journal. The aim of the
journal is to provide international publicity for
the Hungarian sports scientific research and for
other international publications. The SPRINT

is published by the renowned Akadémia Ki-
adé (AKJournals) https://akjournals.com/view/
journals/1020/1020-overview.xml).We hope that
SPRINT will help the development of sports sci-
ence research in Hungary and to belong to the
international standards.

Volume 1 @ Number 1

FOUNDED IN 2023
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Hortobagyi Tibor lett a Biomechanics
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Tibor Hortobagyi appointed editor-in-chief of Biomechanics

.....................................

Prof. dr. h.c. Hortobdgyi Tibor, a TF Kine-
ziolégia Tanszékének kutatdprofesszora janudr
1-t6l a Biomechanics nemzetkozi szakfolydirat
fészerkesztdjeként tevékenykedik. A neves ma-
gyar kutatéprofesszor eddig a Neuromechanics
szekcidjdnak alapité-f8szerkesztdi tisztségét ldt-
ta el. ,Mondanom sem kell, hogy a f8szerkesztdi
megbizds hatalmas megtiszteltetés és komoly szak-
mai kihivds szdmomra — mondta a szakember. — A
Biomechanics szakfolydiratnak jelenleg hat szekei-
6javan: Sports Biomechanics, Injury Biomechanics
and Rehabilitation, Neuromechanics, Tissue
and Vascular Biomechanics, Molecular and
Cellular Biomechanics, illetve Gait and Posture
Biomechanics. T6bb, mint otven tdrsszerkesztd
segiti a munkdmat — velitk mdr megindult a parbe-
széd, hogy miképp tudndnk pontositani a folydirat
céljat. Tovabbi, azonnali teenddink kozé tartozik,
hogy koordindljuk az tgynevezett special issue-kat,
amelyek koziil szeretnék néhdnyat TF-es kollegdim
figyelmébe ajdnlani.” A Hortobdgyi Tibor ajdnlotta
kiilonleges kiaddsok:

* Advances in Sport Injuries. - Beaddsi hatdridé:
2023. marcius 31. Szerkesztd: dr. Shaghayegh
Bagheri.

* Encouraging More Youthful Mechanics
and Energetics of Locomotion through
Intervention for Older Adults. - Beaddsi ha-
téridé: 2023. dprilis 25. Szerkesztdk: dr. Jason
R. Franz, dr. Katherine Boyer.

* Advances  in  Sensing-Based = Animal
Biomechanics. - Beaddsi hatdridé: 2023. dp-
rilis 30. Szerkeszt8: prof. dr. Christian Peham.

* Effects of Neuromuscular Deficit on Gait. -
Beaddsi hatdridé: 2023. augusztus 12. Szer-
kesztd: dr. Pantelis T. Nikolaidis.

Hortobdgyi professzor tervei kozott szerepel egy
4j kiilonszdm (special issue) létrehozdsa is, amely
attekintéseket, narrative review-kat tartalmazna.
Szerinte ezekre azért van szitkség, mert az infor-
méciérobbands miatt hidnyzik az adatok naprakész
szintézise, tovdbbd kissé hdttérbe szorult a hipoté-
zisen alapulé kutatdi irdnymutatds. Tovibbi cél,
hogy egy-két éven beliil az Gjsdgnak impaktfaktora
is legyen.

forras: tf.hu



https://tf.hu/hirek/tudomanyos-hirek/14342-hortobagyi-tibor-lett-a-biomechanics-foszerkesztoje

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY / PHYSICAL EDUCATION, SPORT, SCIENCE

Nyerges Mihaly-emilékkonferencia:

isszatekintés 2022 sporteredmeényeire

udomanyos szemmel

Mihaly Nyerges Memorial Conference: a look back at 2022
sporting achievements from a scientific perspective

.....................................

Immdron 12. alkalommal rendezik meg a Nyer-
ges Mihély-emlékkonferencidt, amelynek hely-
szine a TF Athén terme. A janudr 19-i esemény
célja, hogy szdmot adjon a tavalyi év magyar sport-
eredményeirdl, és beszdmoljon néhdny aktudlis, a
sportmenedzsmentet érint$ sporttudomdnyos ku-
tatdsrél. Az ,Eredményjelz8: Magyar Sport 2022”
elnevezésli sportszakmai konferencia — az elmualt
évek gyakorlatdnak megfeleléen — idén is a Magyar
Sporttudomdnyi Tdrsasig (MSTT), annak Sport-
menedzsment Szakbizottsiga és a Magyar Test-
nevelési és Sporttudomdnyi Egyetem (TF) kozos
rendezvénye, amelyre a szervezdk szeretettel varnak
minden érdeklédét.

A janudr 19-i eseményt prof. dr. Téth Miklés,
az MSTT elnéke és prof. dr. Sterbenz Tamds, a TF
rektora, az MSTT Sportmenedzsment Szakbizott-
sdgdnak térselnoke nyitja meg. Ezt kovetden dtad-
jik az idei Nyerges Mihdly-emlékdijakat, illetve
az el6addsok kozotti sziinetben megkoszortzzak
Nyerges Mihdly emléktabldjit. Sterbenz Tamds
mellett az el6ad6k kozote szerepelnek a Budapesti

Corvinus Egyetem Sportgazdasigtani Kutatokoz-
pontjanak oktatéi, dr. Andrds Krisztina és dr. Mdté
Tiinde, tovdbba prof. Géczi Gabor, a TF Gazdasdg
és Tarsadalomtudomdnyi Intézetének igazgatdja,
a Sportmenedzsment Tanszék vezetdje, valamint
Csurilla Gergely, Viligi Kristéf, Koch Agoston,
Pulay Marcell, Nagy Mdté, Nyikos Viktéria, a TF
Sportgazdasigi és Dontéstudomdnyi Kutaté Koz-
pontjinak munkatdrsai. A vidéki tudomdnyegye-
temeket dr. Bécsné prof. dr. Bdba Eva és Szaldnczi
Zoltin (Debrecen), valamint prof. dr. Acs Pong-
rdc (Pécs) képviseli. A részvétel a konferencidn in-
gyenes, de regisztricidhoz kotott. Az eseményre a
bendinora@hotmail.com e-mail-cimen vagy a 06-
30-991-0203-es telefonszdmon lehet regisztrdlni. A
jelentkezés hatdrideje: 2023. janudr 17., kedd, 14.00
6ra. A konferencia id8pontja: 2022. janudr 19.,
csiitortok, 14.00-18.00, a konferencia helyszine:
Magyar Testnevelési és Sporttudomdnyi Egyetem
(1123 Alkotds u. 42-48., K1 épiilet, Athén terem)

forras: tf.hu

Sl


https://tf.hu/hirek/tudomanyos-hirek/14352-nyerges-mihaly-emlekkonferencia-visszatekintes-2022-sporteredmenyeire-tudomanyos-szemmel

92

TESTNEVELES, SPORT, TUDOMANY

Hirek

Uj, életmodfiiggd biomarkert dolgozott ki a
MEKK es az UCLA kutatdécsoportja

New lifestyle-related biomarker developed by MEKK and UCLA

research team

.....................................

A Molekuldris Edzésélettani Kutaté Koézpont-
bsl (MEKK) Dr. Torma Ferenc és Jokai Métyds,
a Doktori Iskola fokozatszerz8je is szerzdtirsa,
Prof. dr. Raddk Zsolt, pedig tdrsfelelds szerzdtar-
sa az Ageing cim( tudomdnyos lapban megjelent
tudomdnyos kozleménynek, melyben teljesen 4j
koncepcién alapulé DNS metildciébdl késziile
epigenetikai 6regedési biomarkert mutatnak be.

Ismert, hogy a DNS-metildcié fiigg az életmdd-
tol. Az eddig létez8, DNS-metildcién alapulé élet-
korszdmitdsok, bdr j6l mutattdk az eltérést a nap-
téri kortdl, az egyéni oregedést, és az elhaldlozisi
trendet, de nem tartalmaztak olyan géneket, me-
lyek kotddtek volna élettani funkcidkhoz.

A TF ¢és a University of California Los An-
geles (UCLA) kozés munkdja megalkotta a

8. évfolyam, 1-2. szam
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DNSmFitAge biomarkert, amelyben szerepelnek
olyan gének, melyek szoros kapcsolatot mutatnak
a maximdlis oxigénfelvétellel, szoritéerével, mo-
bilitdssal és tiidSkapacitdssal. Tobb adatbazison is
tesztelték a DNSmFitAge hitelességét, melyet a
cikk mds szerz8tirsainak munkdi tettek lehet6vé.
A DNSmFitAge igazi innovécid, e biomarker fon-
tossdgdt, elfogadottsdgdt a MEKK és UCLA mun-
katdrsainak kozos eredményei és a cikk utdélete,
idézettsége fogja megmutatni. A DNSmFitAge
megmutatja a mortalitdst, betegségek eléforduldsi
esélyeit és azt, hogy életmédunk milyen mértékben
lassitotta vagy gyorsitotta az 6regedés folyamatit.

forras: tf.hu

kép: Freepik
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Bemutattak az ,,Alkalmazott statisztika a
sporttudomanyban” cimi tankonyvet

Launch of the textbook ,,Applied Statistics in Sports Science”

.....................................

Szakmai beszélgetéssel egybekotott sajtényi-
Ivinos kényvbemutatét tartottak csticoreok dél-
eléte 11 érakor a Magyar Testnevelési és Sporttu-
domdnyi Egyetem kdnyvtdrdban. Az eseményen
dr. Négyesi Jénos ,,Alkalmazott statisztika a sport-
tudomdnyban” cim( kotete volt teritéken.

A konyvbemutatdn felszélalt prof. dr. Sterbenz
Tamds, a TF rektora, a sporttudomdnyi statiszti-
ka oktatdséban egyediildllénak mondhatd, tobb
mint 400 oldalas miivet lektordlé prof. dr. Tiha-
nyi Jozsef, illetve maga a szerzd, aki a TF humdn-
kineziolgia szakdn szerezte alap- és mesterdip-
lomdjdt. A minddssze 35 éves dr. Négyesi Janos
tobb mint hat év kitérdé utdn tért haza Japdnbdl,
hogy a TF-en oktasson.

Sterbenz Tamds rektor elészor arra hivta fel
a figyelmet, hogy a TF 2000 6ta csaknem 120
konyvet és oktatdsi segédanyagot jelentetett meg,
és ez a tekintélyes szim most egy Gjabb darabbal
béviil.

, Tovibbra is fontosnak tartom, hogy egye-
temiinkon igenis legyenek hagyomdnyos tan-
konyvek, még akkor is, ha nemrég inditottuk
el digitalizdcids tananyag- és tankdnyvfejlesztési
projektiinket — erésitette meg a rektor. — Nagyban
noveli egy egyetem presztizsét, ha olyan tekintélyt
sugallé tankdnyvet jelentet meg, mint amilyen
Négyesi Janosé. A miivet lapozgatva 6rommel ta-
pasztaltam, hogy olyan kiadvdnyt tartok a kezem-
ben, amely az alap- és mesterképzésen, de még a
PhD-képzésen is remekiil hasznosithaté. A mi
szerzéje lendiiletesen és kozérthetSen, ugyanak-
kor tudomdnyos igényességgel avat be benniinket
a statisztika rejtelmeibe, aminek koszonhet8en re-
mélem, hogy a jévében hallgatéink kénnyebben
veszik a vizsgaakadilyokat, tovdbbd beépitik az
olvasottakat szakdolgozatukba, TDK- vagy éppen
PhD-dolgozatukba.”

Tihanyi Jézsef, a TF Doktori Tandcsdnak el-
noke arra hivta fel a figyelmet, hogy sokan azért
buknak meg statisztikdbdl, mert a mostani tan-
konyvek til szdrazak és elméletiek, amelyeknek az

olvasidsa kifejezetten nagy kihivist jelent a gyakor-
lathoz szokott TF-hallgaték szdmdra.

»,Mindig is az volt a vdgyam, hogy olyan sta-
tisztikakonyvet olvashassak, amely érthetSen és
szerethetden beszél errdl a tudomdnydgrél. Nagy
megtiszteltetés ért, amikor Négyesi Janos felkért
arra, hogy lektordljam a kotetet. Nem azért val-
laltam el a feladatot, mert jértas vagyok a statisz-
tikdban, hanem azért, mert — beleolvasva a miibe
— azt ldttam, hogy a szerzé mindent érthet8en és
hallgatébardt médon ir le. Ez nem az a konyy,
amelyet az els§ néhdny oldal elolvasdsa utdn le-
tesznek a didkok. Jémagam is sokat tanultam be-
18le, és jobban megszerettem a statisztikdt.”

Négyesi Jdnos hosszu kiilfoldi kitérd utdn tért
vissza Magyarorszdgra, egész pontosan az Alma
materbe, ahol kordbban Sterbenz Tamds és Tiha-
nyi Jézsef tanitvanya volt.

,Korabbi sportoléként majd edzdként sok idSt
toltottem trénerek tdrsasigaban, és azt tapasztal-
tam, hogy mindannyian rettegtek a statisztika-
vizsgdt6l. Ennek taldn az volt az egyik oka, hogy
a szakkdnyvek til komolyan és szdrazan igyekez-
tek megfogalmazni az amugy nem til bonyolult
dolgokat. Nekem mégis sikeriilt egy 6ra alatt
megértetnem velitk a lényeget. Ekkor jottem rd,
hogy kozérthetd médon kell tdlalni a statisztikdt,
amelyet a sporttudomdnybdl hozott példdkkal,
sportdgspecifikusan kell szemléltetni. A konyv
megirdsinak gondolata is ekkor sziiletett meg
bennem, 4m egészen a Covid kirobbandsdig kel-
lett virnom a megirdsdval, de Japdnban a karan-
tén idején jéformdn nem akadt mds teendém.”

A tbb mint 400 oldalas tankonyv — amely
remek gyakorlati példdkkal szemléltetni a ku-
tatdsmddszertant és a statisztikai probdkat — a
sporttudomadnyi statisztika oktatdsban hidnypé6tlé
miinek szdmit, és mdr az egyetem kdnyvtdrdban is
megtaldlhatd.

forras: tf.hu
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Hirek

Metabolismban

Megjelent Radak Zsolt és kollégai cikke a Nature

Prof Zsolt Radak and colleagues publish article in Nature

Metabolism

.....................................

A TF Molekuldris Edzésélettani Kutaté Koz-
pontjdnak igazgatdja, prof. dr. Raddk Zsolt tars-
szerzéként szerepel a vildg egyik legtekintélyesebb
tudomdnyos lapja, a Nature Metabolism egyik
cikkében.

Raddk Zsolton kiviil a Molekuldris Edzésélet-
tani Kutaté Kozpont (MEKK) munkatdrsai is ré-
szesel az izom regenerdcidjt vizsgdlatdt tdrgyald
cikknek, amely a Nature Metabolismban (Q1, IF:
19.890) jelent meg a napokban.

A kozlemény tobb orszdg és intézet kozos
munkdja, amely Joshp Penninger (Osztrék Tudo-
ményos Akadémia Molekuldris Biotechnolégiai
Intézete) vezetésével és Domagoj Cikes elsd szerzd-
ségével sziiletett meg. A rendkiviil komplex és sok-
oldalu vizsgalat kimutatta, hogy a zsir szintéziséhez

8. évfolyam, 1-2. szam
2023.

szitkséges PCYT2/ECT enzim rendkiviil fontos
szerepet jatszik a vdzizom atréfidjdban és az Srege-
dési folyamatban.

Az egyiittmiikddési megkeresés utdn a MEKK
munkatdrsai — dr. Koltai Erika, dr. Torma Ferenc
és prof. dr. Raddk Zsolt — végezték a fizikai ter-
helhetdséggel és hipertréfidval kapesolatos élettani,
illetve molekuldris vizsgilatokat.

A ,PCYT2 szabdlyozta lipid-bioszintézis elen-
gedhetetlen szerepe az izmok egészségének meg-
Orzése és az Oregedés szempontjabol (PCYT2-
regulated lipid biosynthesis is critical to muscle

health and ageing) cimd cikk ide kattintva érhet§
el.

forras: tf.hu
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News

NATURE-ben jelent meg tudomanyos

kézlemeény Csanyi Tamas €s munkatarsai

kozremuiukodésével

Article written by Tamas Csanyi and his colleagues is published in

Nature

.....................................

A vildg egyik vezeté multidiszciplindris tcudomd-
nyos folyoirata a NATURE (Q1, IF:69,504) mar-
cius 29-én jelentette meg az NCD RISK Factor
Collaboration (NCD-RisC) (nem fertz8 beteg-
ségek kutatdsi hdlézata) legtjabb, az egész vildgra
— benne Magyarorszdgra — is kiterjedd adatelemzé-
sének eredményeit.

A ,Diminishing benefits of urban living for
children and adolescents’ growth and development”
(,A virosi élet elényeinek csokkenése a gyermekek
és serdiil6k novekedése és fejlédése szempontjd-
bol”) cim sokszerzds publikdciéban 200 orszdg (és
orszdgrész), 71 millid, 5-19 éves fiatal testmagas-
sdg-, testtomeg- és BMI adatait elemezték 1990 és
2020 kozott. Az eredmények szerint a vdrosi [étfor-
mdnak kdszonhetd novekedési és fejlédési elényok
a vildg nagy részén csokkentek a huszonegyedik
szazadban. Erdekes eredmény, hogy Magyarorsza-
gon az 1990-es években még vildgszinten az egyik

legnagyobb kiilonbség mutatkozott a vdrosokban
és vidéken él6 gyermekek és serdiilék testmagassi-
gdban, ez a kiilonbség azonban jelent8sen csokkent
a2020-as évre.

A tanulmdny hangsulyozza, hogy az iskoldsko-
rdak novekedési és fejlédési titemére vonatkozé
adatok, valamint a specifikus beavatkozdsok és
irdnyelvek hatékonysdgdra vonatkozé eredmények
sziikségesek ahhoz, hogy kivalasszuk és rangsorol-
juk azokat a szakmai irinymutatdsokat és progra-
mokat, amelyek népszertsitik az egészséget és az
egészség-egyenléséget mind a novekvd szdma vé-
rosi lakossdg, mind a kistelepiiléseken felnovekvd
gyermekek szdmadra.

A publikdciéban hat hazai egyetem és szervezet
osszesen nyolc kutatéja jelent meg.

forras: tf.hu

: \1\\ .‘

Year 8, Issue 1-2
2023

3JONZIOS '14H0OdS ‘NOILYONd3 TvOISAHA

95


https://tf.hu/hirek/tudomanyos-hirek/14570-a-nature-ben-jelent-meg-tudomanyos-kozlemeny-csanyi-tamas-es-munkatarsai-kozremukodesevel

TST+ / AJANLO PSS+ / RECOMMENDED READING

8. évfolyam, 1-2. szam / Year 8, Issue 1-2
2023

Kitekintés a sporttudomanyok vilagaba
Window to the world of sport sciences

A rovat célja felhivni a figyelmet a sporttudomany kulonféle terlletein frissen megjelent és
klasszikus cikkekre, kbnyvekre. / Aim of this section is to draw the attention to recently
published and classic papers/books in various fields of sport sciences in the Hungarian
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Int. J. Med. Sci. 2023; 20(10): 1272-1281

A functional evaluation of anti-fatigue and
exercise performance improvement follow-
ing vitamin B complex supplementation in
healthy humans, a randomized double-blind
trial

Mon-Chien Lee', Yi-Ju Hsu', Sih-Yu Shen’,
Chin-Shan Ho' and Chi-Chang Huang"’

'Graduate Institute of Sports Science, National
Taiwan Sport University, Taoyuan City 333325,
Taiwan. °Graduate Institute of Applied Science
and Engineering, Fu-Jen Catholic University, New
Taipei City, 242062, laiwan. *Tajen University,
Pingtung 907101, Taiwan.

B vitamin komplex szuplementdci6é hatdsa-
nak megitélése a firaddsra és a fizikai teljesit-
ményre, egy randomizilt kettds-vak vizsgilat

A B vitamin nagyon fontos szerepet tolt alap
sejt funkcidkban és kiillonbozd anyagcesere folya-
matokban. Karalizdtorként miikodik az ener-
gia dtalakitdsaban javitva ezzel az energiaelldtds
hatékonysdgdt. Ennek értelmében, a B vitamin
fogyasztdsa sport étrend-kiegészitdnek is te-
kinthetd, amely potencidlisan javitja a sport-
teljesitményt. A vizsgdlat célja volt megvizs-
gélni B vitamin komplex (B1, B2, B6 és B12)
szuplementdciéjdnak a hatdsit a faraddsra, a
fizikai teljesitményre és az élettani adapticiéra
egészséges személyeknél. 32 nem sportold sze-
mély (16 férfi és 16 nd) vett részt a vizsgdlatban
(életkoruk 20 — 30 év kozotr volt). A B vitamin
komplex szuplementiciéja 28 napig tartott, a

résztevevlk pedig véletlenszertien és keresztezett
médon két csoportra lettek osztva (kisérleti és
kontroll csoport). A 28 napos szuplementicidt
kovetden 14 nap kimosdsi idészak kovetkezett,
majd megcserélve a kezelést a két csoport kozoee
kovetkezett még egy 28 napos szuplementdcié.
A B vitamin komplex szuplementdciét kovetd-
en a kimerilésig tarté futdsi idé 26%-kal nétt
(p<0,05) az alapértékekhez és a placebd csoport-
hoz képest is. Tovdbbd, a kisérleti csoportban
alacsonyabb vérlaktdt és ammonia koncentrciét
mértek egyardnt terhelés alatt és nyugalomban a
placebé csoporthoz képest. Osszefoglalva, a 28
napos B vitamin komplex szuplementdcié javi-
totta az 4lloképességi teljesitményt, csokkentet-
te a terhelés utdni fdraddsra utalé metabolitok
koncentrdcidjdt és roviditette a regenerdciét nem
sportold, egészséges személyeknél.

DOI: 10.7150/ijms.86738
Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: hteps://
www.medsci.org/v20p1272.htm

.......................................................

Eur ] Sport Sci. 2023; 23(1): 109-120
Combined high-intensity interval training
as an obesity-management strategy for adoles-
cents
Anténio Videira-Silva', Megan Hetherington-
Rauth?, Luis B. Sardinha’, Helena Fonseca®*
'Faculty of Medicine, Pediatric University
Clinic, University of Lisbon, Lisbon, Portugal,
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Faculty of Human Kinetics, Exercise and Health
Laboratory, University of Lisbon, Lisbon, Por-
tugal, Pediatric Obesity Clinic, Department
of Pediatrics, Hospital de Santa Maria, Lisbon,
Portugal, “Faculty of Medicine, Rheumatology
Research Unit, Molecular Medicine Institute,
University of Lisbon, Lisbon, Portugal

Kombindlt magas intenzitdsii edzés az elhi-
zés ellen serdiil8 korban

Elhizottak fizikai aktivitdsdéban az egyik leg-
fontosabb szempont az, hogy milyen tipusu és in-
tenzitdsu edzés alkalmazhaté a hatékony, de még
biztonsigos sportoldshoz. Ennek megfelelen, a
tanulmdny célja volt megvizsgdlni a kombindlt
magas-intenzitdsi koredzés (HIIT) hatékony-
sdgit és biztonsigossigit elhizott és tulstlyos
serdiilé kord fiatalokndl 6sszehasonlitva egy ha-
gyomdnyosabbnak vélt edzésmédszerhez (TT).
55 elhizott és tdlsalyos serdilét (47,3%-uk led-
nyok) (a testtdmeg index z-score medidn értéke
2,95 volt) két csoportra osztottak: 7 = 31 a TT
tipust edzést, mig » = 24 a HIIT tipust edzést
kovették. A méréseket két idépontban végezték,
az edzésprogram megkezdése elétt (alapéreékek)
és 6 honappal késébb. A 6 hénapos intervencids
id8szak alatt a résztvevknek hetente két edzésiik
volt (egy edzés = 60 perc), ezzel egylitt egészségi
szliréseken vettek részt gyermekorvos, dieteti-
kus és terhelésélettani szakember dltal. A teljes
edzésiddszakot 46-4n teljesitették (7=23-an a ha-
gyomdnyos edzésben, mig #»=23 a HIIT tipusa
edzésben). A HIIT, de nem a T'T csoportban, je-
lentésen csokkent a testtdmeg index (BMI) (4 =
0,40, p<0,001), a testzsirtomeg (4 =0,41, p =
0,001), és a tdrzs zsirtdmege (4 = 0,56, p<0,001)
és jelentdsen nétt az izomtémeg (4 = 0,28, p =
0,001) a hat hénapos edzésiddszakot kovetden. A
szerz8k az edzés ldtogatds fontossdgdt is kiemelik,
tekintettel arra is, hogy a TT csoportban alacso-
nyabb volt az edzéslitogatds a HII'T csoporthoz
képest. Mindezek mellett megallapithaté volt,
hogy a HIIT tipust edzés hatékony és biztonsa-
gosnak bizonyult nagyobb aktivitdssal és részvé-
tellel parosulva serdiil kordakndl.

DOI: 10.1080/17461391.2021.1995508
Absztrakt elérhetd: https://onlinelibrary.wiley.
com/doi/10.1080/17461391.2021.1995508

Sci Rep, 2023; 13:4256

Effects of plyometric vs. strength training
on strength, sprint, and functional perfor-
mance in soccer players: a randomized con-
trolled trial

Shahnaz Hasan

Department of Physical Therapy and Health Re-
habilitation, College of Applied Medical Sciences,
Majmaah University, Al Majmaah, Saudi Arabia

A pliometrids és az er8edzés hatdsa az erdre,
a sprintelésre és a funkcionilis teljesitményre
labdarugékndl, egy randomizilt kontrolldlt
vizsgélat

Tobb kutatdsban is beszdmoltak mdr a
pliometrids edzés kedvezd hatdsairdl a funkcio-
ndlis mozgdsokban és a sportteljesitményre. A
pliometrids gyakorlatoknak ugyanakkor ked-
vezbtlen hatdsa is lehet, elsésorban az izom-
sériilésekben és a késleltetett izomldzban és
izomfdjdalomban. Utébbi hatdsok miatt sok
szakember tartézkodik a pliometrids gyakorla-
tok alkalmazdsdt6l és inkdbb a hagyomdnyos
eréfejélesztd gyakorlatokat vilasztja a sporto-
16k erdképességeinek fejlesztésére. Jelen tanul-
mdny célja volt 6sszehasonlitani egy nyolchetes
pliometrids és eréfejleszté edzésprogram hatdsdt
az erdre, a sprintelésre és az alsé végtagok funk-
ciondlis teljesitményére labdartgékndl. Fiatal
felndte (dtlag életkor: 22,95+1,26 év) férfi lab-
dartgékat (n=90) osztottak randomizalt médon
hdrom csoportra. Az egyik csoport pliometrids
edzést, a mdsodik csoport erdfejlesztd edzést
végzett, mig a harmadik csoport volt a kontroll
csoport, akik sportdgi edzéseik mellett nem vé-
geztek célspecifikus képesség fejlesztd edzést. A
mérések tartalmaztak izometrids maximum erd-
mérést a m. quadricepsnél, sprintelést és har-
masugrdst. Az izometrids maximum 8,83%-kal
nétt a pliometrids csoportban, 15,76%-kal az
eréfejlesztd csoportban és 5,72%-kal a kontroll
csoportban. A sprintelés 20,14%-kal csokkent
a pliometrids csoportban, 30,26%-kal az eré-
fejlesztd csoportban és 15,54%-kal a kontroll
csoportban. A hdrmasugrds 7,78%-kal nétt a
pliometrids csoportban, 12,41%-kal az erdfej-
lesztd csoportban és 4,41%-kal a kontroll cso-
portban. Osszefoglalva, a legnagyobb javulds az
eréfejlesztd csoportban volt ldthatd, ami arra
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enged kovetkeztetni, hogy az eréfejlesztés haté-
konyabb beavatkozdsnak bizonyult a pliometrids
edzésnél a maximalis erd, a sprintelés és a gyors-
erd fejlesztésében labdartgé sportoldkndl.

DOI: https://doi.org/10.1038/s41598-023-
31375-4

Absztrakt és teljes szoveg elérhetd: hteps://
www.nature.com/articles/s41598-023-31375-4
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Psychol. Sport Exerc. 2022 Nov.

What do we know about the effects of
mental training applied to combat sports? A
systematic review

Andreato L. V.'2, Santos M. G. !, Andrade A.*

'Department of Physical Education, University
of Santa Catarina State, Floriandpolis, Brazil

2School of Health Sciences, University of Ama-
zonas State, Manaus, Brazil

Mit tudunk a harcmiivészetekre alkalma-
zott mentdl tréning hatdsairél? Egy szisztema-
tikus irodalmi attekintés

Ez a tanulmdny a harcmivészetekben al-
kalmazott mentdl tréning hatdsait vizsgdlta. A
szisztematikus dctekintés sordn a szakirodalmak
gyljtése olyan adatbdzisokra terjedt ki, mint a
PubMed, Scopus, Web of Science, PsycINFO, és
SPORTDiscus 2021 februdrjdig visszamendleg.
A vizsgdlatba 21 tanulmdny keriilt be dsszesen
417 sportol6t vizsgdlva.

Az eredmények alapjdn a mentdl tréning csok-
kenti a szorongdst, javitja a hangulatot, az 6nbi-
zalmat, az érzelmi egyenstlyt, elésegiti a relaxalt
dllapot elérését, és végsd soron javitja a fizikai és
sportteljesitményt. Az jelen tanulmdny eredmé-
nyei arra utalnak, hogy a mentdl tréning hasz-
nos lehet a harcmivészetet gyakorlé sportolék
szdmdra mind a felkésziilés, mind a versenyzés,
mind pedig a regenerdci6 sordn.

Az eredmények értelmezésekor azonban fi-
gyelembe kell venni, kevés a megbizhaté kutatds

ezen a teriileten.

DOI: 10.1016/j.psychsport.2022.102267
Absztrakt elérhetd: heeps://www.

sciencedirect.com/science/article/abs/pii/

$1469029222001352
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Psychol. Sport Exerc. 2022 Sep.

How am I doing? Performance feedback
mitigates the effects of mental fatigue on
endurance exercise performance

Brick N. E.', Breslin G."2, Sheviin M.,
Shannon 8.7

'Ulster University, School of Psychology, Cromore
Road, Coleraine, BT52 1SA, Ireland

2Ulster University, Bamford Centre for Mental
Health and Wellbeing, Cromore Road, Coleraine,
BT52 1S4, Ireland

3Ulster University, School of Sport, Magee,
Derry, BT48 7]L, Ireland

Hogy teljesitek? A teljesitmény visszajelzés
enyhiti a mentélis firadtsdg hatdsait az dll6ké-
pességi feladatokban nydjtott teljesitményre

A kordbbi kognitiv feladatok altal okozott
mentdlis firadtsdg ronthatja a késébbi fizikai
teljesitményt. A jelenlegi tanulmdny azt vizs-
gélta, hogy a teljesitményre vonatkozé visszajel-
zés enyhitheti-e ezt a romldst. A kisérletben 63
sporttudomdnyi hallgaté vett részt, akik hdrom
feladatot végeztek el: egy fizikai erénléti felada-
tot tartalmazé eltesztet, egy 20 perces kognitiv
feladatot, majd egy fizikai erénléti feladatot tar-
talmazé utédtesztet. A résztvevk hdrom csoport-
ba lettek osztva: visszajelzés, visszajelzés nélkiili
és kontrollcsoport. A visszajelzés nélkiili cso-
portban a fizikai teljesitmény 14,4%-kal csok-
kent, mig a visszajelzést kapé és a kontrollcso-
portokban (nem volt valédi kognitiv firadtsdg)
nem toreént jelentds vdltozds. A jelen tanulmdny
eredményei alapjin a visszajelzés enyhitette a
mentélis firadtsdg negativ hatdsait a fizikai 4ll6-
képességi teljesitményre.

DOI: 10.1016/j.psychsport.2022.102210
Absztraktelérhetd: https://www.sciencedirect.
com/science/article/pii/S1469029222000784
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Window to the world of sport sciences

Eur. J. Sport Soc. 2022 Jul.

Techniques of deceptive communication
about doping

Reinold M.

Institute of Sport and Exercise Sciences, Univer-
sity of Gottingen, Gottingen, Germany

A doppinggal kapcsolatos megtévesztd
kommunikdciés stratégidk

A dopping haszndlata elkeriilhetetleniil ma-
gdban foglalja az ezzel kapcsolatos megtévesztd
kommunikdciét is. A jelen tanulmdnyban hat,
karrierje sordn doppingolé versenykerékpdros
kommunikdciés stilusit elemezték a kutatdk a
témdval kapcsolatban, ahol hat visszatérd tech-
nika eléforduldsat taldledk: (1) moralizdlds sze-
mélyes kritika nélkiil, (2) a doppingellenes
irdnyelvek elttlzottsdgdnak hangsulyozdsa, (3)
kiszolgaltatottsdg, (4) a doppingprobléma mér-
tékének lekicsinyitése, (5) narrativ részletek el-
hagydsa, és (6) a doppingszerekkel kapcsolatos
ismeretek hidnydnak szinlelése. A fenti stratégi-
dk segitették a doppingold sportoldkat abban,
hogy a doppingellenes elvekkel kapcsolatban
hitelesen tlnjenek fel, illetve hogy eloszlassdk a
gyanut 6nmagukkal kapcsolatban. A jelen ered-
mények segitenek abban, hogy a megtévesztéssel
kapcsolatos megbizhaté jelek hidnydban kom-
munikdciés technikdk haszndlhatéak legyenck a
kritikus kérdések feltételével a doppingolé spor-
tolék azonositédséban.

DOI: 10.1080/16138171.2021.1930944
Absztrake elérhetd: heeps://www.tandfonline.
com/doi/full/10.1080/16138171.2021.1930944
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A TST koszoni a biraldknak!
PSS thanks for the reviewers!

F&szerkeszté / Editor in Chief

.....................................

ATestnevelés, Sport, Tudomdny (TST) / Physical
Education, Sports, Science (PSS), és a magam ne-
vében eziiton szeretnénk koszonetet mondani az
eddig megjelent folyéirat szimok tudomdnyos bi-
raléinak és lektorainak, akik szakmai tuddsukkal,
felkésziiltségiikkel és épitd kritikdjukkal hozzdjs-
rultak a Testnevelés, Sport, Tudomdny-ban megje-
lend cikkek magas szinvonaldhoz. Tovdbb4, kiilon
szeretném megkdszonni Nemerkényi Krisztindnak
a cikkek gondos nyelvi lektoraldsit.

On behalf of the Physical Education, Sports,
Science (PSS) / Testnevelés, Sport, Tudomdny
(TST), I would like to thank the reviewers and
lectors of previous issues for their professional
knowledge, preparedness, and constructive criti-
cism, which have contributed to the high level of
the articles published in the Physical Education,
Sports, Science. Moreover, I would especially like
to thank Krisztina Nemerkényi for her careful
language editing of the manuscripts.

Biralok / Reviewers:

BERKES Istvan, BODA-UJLAKY Judit, BOG-
NAR Jézsef, CSANYI Tamés, FOLDESINE
SZABO Gybngyi, FREYER Tamis, GAL And-
rea, GECZI Gabor, GOMBOCZ Jinos, GOSI
Zsuzsanna, HAMAR Pal, HONFI Liszl6, HOR-
VATH Tamds, THASZ Ferenc, JARAI Rébert,
KASSAY Lili, KOLLER Akos, KOLTAI Erika,
KOPPER Bence, KOVACS Fva, KOVACS M¢-
nika, KOVACS-NAGY Klira, LELBACH Adém,
LENART Agota, LUBINSZKI Miria, MAGAS
Istvin, MARCZINKA Zoltan, MERO Liszlé,
MIHALIK Rudolf, NEMERKENYI Krisztina,
NEMETH Zsolt, NYAKAS Csaba, OSVATH Pé¢-
ter, PAVLIK Gdbor, PERENYI Szilvia, PETRIDIS
Leonidas, POLGAR Tibor, PREDA Istvin,
RADAK Zsolt, RETSAGI Erzsébet, REVESZ
Liszl6, SARINGERNE SZILARD Zsuzsanna,
SIPOS-ONYESTYAK Nikoletta, SOOS Istvin,
STOCKER Miklés, SZABO Tiinde, SZAKALY
Zsolt, SZALMA Lészl6, SZATMARI Zoltdn,
SZEKSZARDI Jalia, SZELID Zsolt, SZIKORA
Katalin, SZMODIS Mirta, TIHANYI ]&zsef,
TOTH Jénos
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Utmutaté szerzéinknek, publikacios feltételek

A TST/PSS folydirat celja magas szakmai szinvonalu irasok kozlése magyar, il-
letve angol nyelven, a sporttudomany teruletéen, illetve a gyakorlati sportszak-
mai munkara vonatkozdan. A folydirat eredeti kdzlemeények, review-cikkek es
kdnyvrecenciok megjelenéséet tamogatja, emellett férumot biztosit a Testnevelesi
Egyetemen tartott sporttudomanyi konferenciak — valogatott — absztraktjainak. Az
eredeti kbzlemeények és az attekints cikkek lektori folyamaton mennek keresztUl
(ket fuggetlen, anonim birald), a kdnyvrecenziok felkerésre tortéennek.

A cikkeket online Urlapunkon keresztul kerjuk bekuldeni!

..................................................................................................................................................

ALTALANOS FORMAI KOVETELME-
NYEK

A kézirat Garamond (ennek hidnydban Times)
betttipussal késziiljon. A cim vildgos, informativ
és figyelemfelkeltd legyen, legfeljebb 20 szd. Kér-
jik megadni a cim angol verziéjdt is. Ezutdn ma-
gyar és angol nyelvii absztrakt kdvetkezzen, utdna
pedig a f8szoveg 11-es betlinagysdggal és egyszeres
sorkdzzel. Az irdsml végén irodalomjegyzék le-
gyen. A kézirat automatikus stilusbedllitds nélkiil
késziiljon, a szoveg formdazdsdt a szerkeszt8ség vég-

zi. A cikket kérjiik egyrészt szerkeszthetd, mdsrészt
PDF formdtumban bekiildeni.

ABSZTRAKT

A tanulmdny elejére keriild magyar, illetve an-
gol nyelvii 8sszefoglalé terjedelme legfeljebb 250
sz0, mely nem tagolédik bekezdésekre, és nem
tartalmaz kiemeléseket. Mivel a kiilféldi olvasék
szdmdra tobbnyire csak az angol dsszefoglalé olvas-
haté, és az abstract bekeriilhet kiilonb6z6 referalé
folydiratokba, a gondos elkészitésének kiemelt je-
lentésége van. Az absztrake végére 4-6 — lehetdleg
a cimben nem szerepld — kulcsszét is adjon meg a
szerz$, mindkét nyelven. Az anyanyelvi lektoralds-
16l a szerkesztdség gondoskodik.

TAGOLAS

Hosszabb cikkek esetében ajdnlott a f8szoveg
fejezetekre, alfejezetekre bontdsa. A fejezetcimek
télkovér, az alfejezetek cimei délt, (sziikség esetén)
az alfejezeten beliili alcimek 4ll6 bettivel jelenjenek
meg a kéziratban. A folyéirat olvasdsit megkony-
nyiti, ha a szoveg bekezdésekre tagolédik. A széveg

minden bekezdése a sor elején kezdddjon, behazdst
ne alkalmazzunk. Egy bekezdés éltaldban legyen
hosszabb, mint egy mondat, de ne legyen hosszabb
egy gépelt oldalndl. A bekezdéseket ne kiilonitsék
el sorkihagydsok.

TABLAZATOK

A tabldzatokat arab szdmokkal kell szdmozni.
Minden tébldzatnak legyen cime (félkovér bettivel
frandd), a cim helye a tdbldzat felett van. A tdbld-
zatokra a szdmuk alapjdn kell hivatkozni. A tor-
delés véltozdsa miatt az irdsmi szovegében keriilni
kell a térbeli irdnyt jelolé (el6z8, kovetkezd, lenti,
fenti stb.) utaldsokat. A tibldzatok adatainak 6n-
magukban, a szvegben val6 elmélyiilés nélkiil is
értelmezhet8eknek kell lenniiik. Az dnmagukban
nem elég informativ adatokat, jeloléseket tartalma-
26 tablézatok ald hosszabb megjegyzést lehet fiizni.
A tdbldzat méretezésénél gondolni kell a folydirat
formdtumdra (maximalis szélesség: 157 mm).

ABRAK

Az dbrékat arab szdmokkal kell szimozni. Min-
den dbrdnak legyen cime (4braaldirds), félkovér
bettikkel irva. A cim nyomtatdsban az dbra alatti
sorba kertil, ezért a cim ne legyen a rajz része. Az
dbrakra szdmuk alapjan kell hivatkozni. Az dbra-
kat feliratokkal kell elldtni ugy, hogy azok 6nma-
gukban is értelmezhetdk legyenek. A szerkesztdség
csak magas szinvonald szdmitégépes grafikdkat és
dbrdt fogad el. Az dbra méretezésénél kiilonosen
gondolni kell a folyéirat méretére és formdtumara
(maximalis szélesség: 157 mm). Az dbrikat kérjiik
egyrészt a szovegben elhelyezni a szerzd dltal jonak
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latott helyen, mdsrészt egy-egy 6ndllé fdjlként is
bekiildeni. A fdjlformdtum lehetdleg vektoros le-
gyen, lévén az mindségromlds nélkiil is tetszdlege-
sen méretezhetd.

Ha csak képformdtum (JPG, PNG, stb.) dll
rendelkezése, akkor annak felbontdsa 300 DPI le-
gyen a tervezett megjelenés méretében. Ha nincs
lehetség a DPI ellendrzésére, akkor a pixelben
1év6 méret a kovetkezd képlettel szdmolhaté 4t
milliméterre: P/300%25,4 (ahol P a kép mérete pi-
xelben). Ezzel meghatdrozhaté, hogy a rendelkezé-
siinkre 4llé digitdlis dllomdny maximum mekkora
méretben hasznilhaté fel a kiadvdnyban. Példdul:
ha van egy 2000 pixel szélességli képiink, akkor az
maximum 2000/300*2,54=169,33 mm széles le-
het nyomtatdsban. Sem kicsinyiteni, sem nagyitani
nem célszerd, minden dtméretezés rontja a miné-
séget (ezért praktikus a vektoros dllomdny).

Minden dbra esetében a szerzd felel3ssége a jog-
tiszta felhaszndlds. Ehhez nem elég a forrds meg-
jelolése. Akdr online, akdr offline (nyomtatott) az
dbra, azt alapértelmezetten védi a szerzdi jog, ha-
csak ennek ellenkezdjérél nem rendelkezik a jog-
tulajdonos. Ezért tehdt az idegen forrdsbdl szarma-
26 4brék esetében kérjiik csatolni az utdnkozlésrél
sz616 irdsbeli engedélyt.

LABJEGYZETEK

A lébjegyzetekbe a szoveghez flizott megjegyzé-
sek keriilnek. Egy ldbjegyzet ne legyen hosszabb,
mint ot gépelt sor. A kozlenddket dltaldban célsze-
1l a szovegbe belefogalmazni, lehetdleg mérsékel-
jik a libjegyzetek szimdt és hosszét. Elsésorban az
keriiljon ldbjegyzetbe, aminek olvasdsa megtorné a
fészoveg folyamatossagit.

A publikalt szévegekre az irodalomban kell hi-
vatkozni, a ldbjegyzetbe inkdbb a nem publikdlt
forrdsok, levéltari anyagok megjelolése, egyéb meg-
jegyzések keriilhetnek. Nyomtatdsban a ldbjegyzet
azon az oldalon jelenik meg, amelyen a hivatkozis
torténik.

FELHASZNALT IRODALOM

A hivatkozott irodalom a tanulmdny végére
keriil a szerzék (elsd szerzd) szerinti szigort be-
tlirendben felsorolva. Ugyanannak a szerzének a
publikdciéit évszdm szerinti sorrendben kell felso-
rolni. A szévegben el6fordulé minden hivatkozds-
nak meg kell jelennie az irodalomjegyzékben, illet-
ve az irodalomjegyzékben szereplé minden tételre
hivatkozni kell a szévegben. Indokolt esetben ezen

8. évfolyam, 1-2. szam
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feliil ajanlott irodalmat is kozolhet a szerz8. Az iro-
dalmi hivatkozdsonkndl azok DOI szdmdt is meg

kell adni.

KOSZONETNYILVANITAS, OSSZEFER-
HETETLENSEG

Indokolt esetben a szerzd élhet a készonet nyil-
vénos megjelenitésével, amely vonatkozhat a ta-
nulmdny keletkezésére, a kutatdsi témadra, egyéni
és intézményi segitségre, tdimogatdsi forrdsokra stb.
A koszonetet a tanulmdny szévege és az irodalom-
jegyzék kozote kell elhelyezni. Barmilyen 6sszefér-
hetetlenséget — akdr valds, akar csak feltételezhetd
— a szerzéknek jelezni kell.

SZERZO CIME

Az els8) szerz a tanulmdny végén kozolje
munkahelye, intézete, kara, tanszéke nevét (ango-
lul is), cimét, sajdt telefonszdmdt és e-mail cimét,
hogy lehetéség nyiljon a vele t6rténd kapcsolatfel-
vételre és az {rdsmiire valé reflektaldsra.

HIVATKOZASOK

Hivatkozdsok a szévegben

A szovegben a hivatkozds a szerz8(k) nevével és
a megjelenés évszdmdval toreénik. A szerzé(k) neve
lehet része a mondatnak [... amint Hzag tanulma-
nyédban (2002) kozolt eredmények ...], vagy szere-
pelhet zéréjelben [... a két véltoz6 kozotti szoros
osszefliggés mar korabban felmeriilt (Haag, 2002),
ezért ...].

Két szerzé nevét az “és” vélasztja el egymdstol:
(Sanders és Graham, 1995). Tobb név esetén a
nevek kozott vesszé all, az utolsd két név kozote
“¢s” van: (Salvara, Bogndr és Bir6, 2002). Hérom-
ndl t6bb név esetén az elsé eléforduldskor az dsz-
szes szerzd neve szerepel (Lathrop, Brown, Womack,
Ulibarri, Paton és Osmond, 2001), a tovabbi eléfor-
duldskor az els6 szerz6 neve és a “mtsai” rovidités
(Lathrop és mtsai, 2001).

A szbvegben a nevek délt bettivel jelennek meg.
A sz6 szerinti idézeteket idézdjelek fogjdk kozre,
a hivatkozds megjeloli az oldalszimokat is (Kay
2004. 43). Ha egy szerzének azonos évben pub-
likdle tobb irdsira hivatkozunk, azokat az egyes
évszamok utdn irt betlikkel kiilonboztetjitk meg
(Nagy, 19884).

Egy zdréjelen beliil egy szerzd kiilonbozé mun-
kdira hivatkozva a nevet csak egyszer irjuk, utdna
kovetkeznek az évszamok, egymdstdl vesszdvel el-

valasztva (Bloom, 1955, 1956a, 1956b).



Utmutatd szerzdinknek

Egy zér6jelen beliil tobb szerzé6 munkdira hivat-
kozva az egyes tételeket pontos vessz$ (;) valasztja
el és a nevek alfabetikus sorrendben kovetik egy-
mést (Frenkl, 2003; Gergely, 2004; Keresztes, Plubdr
és Pikd, 2003).

Hivatkozdsok az irodalomjegyzékben

Onallé konyvek: Szerzé(k) (évszdm): Cim. Ki-
add, kiadds helye (vdros). A koényv cime déle be-
tlivel. Példdul: Nddori Ldszlé és Bdtonyi Viola
(2003): Eurdpai unié és a sport. Dialég Campus,
Budapest.

Szerkesztett  konyvek:  Szerzé(k)  (évszdm,
szerk.): Cim. Kiad, kiadds helye (vdros). A kényv
cime délt bettivel. Példdul: Mandl, H., De Corte,
E., Bennett, N. és Friedrich, H. E (1990. szerk.):
Learning and instruction. European research in
an international context. Volume 2.1. Social and
cognitive aspects of learning and instruction. Per-
gamon Press, Oxford.

Konyvfejezetek: Szerzé(k) (évszdm): Fejezet
(tanulmdny) cim. In: Szerkeszt(k) neve (szerk.):
Konyv cime, kiadd, kiadds helye (varos). Oldalsza-
mok: a fejezet elsé és utolsé oldala. A kdnyv cime
délt bettivel. Példdul: Neves, D. M. és Anderson, ].
R. (1981): Knowledge compilation: Mechanisms
for the automatization of cognitive skills. In:
Anderson, J. R. (szerk.): Cognitive skills and
their acquisition. Lawrence Erlbaum Associates,
Publishers, Hillsdale. 57-84.

Folyéiratban megjelent cikkek: Szerzé(k), (év-
szdm): Tanulmany cim. Folydiratcim, évfolyam [ko-
tet] szdma. Szdm. Oldalszdmok: a tanulmdny elsd

és utolsé oldaldnak szdma. A folydirat cime délt
bettivel. Példdul: Veal, M. L. és Compagnone, N.
(1995): How sixth graders perceive effort and skill.
Journal of leaching in Physical Education 14. 4,
431-444. Az irodalomjegyzékben az oldalszimok
mellett nem szerepel az “o0” bett, a “szim” nem kap
megjelolést. Minden tétel végén pont van.
Korabbi kiaddsok, forditdsok jelzése: Ha a szer-
z8 egy munka forditdsdra, reprintként kiadott vdl-
tozatdra, késébbi kiaddsdra vagy gylijteményes ko-
tetben Ujra megjelent valtozatdra hivatkozik, és fel
kivanja tlintetni az eredeti megjelenés idejét is, ezt
két idépont feltiintetésével teheti meg. Az eredeti
évszam tortvonallal elvdlasztva megel6zi az utéb-
bit. Az irodalomjegyzékben csak annak a kiadds-
nak az adatait kell megadni, amelyikre a hivatkozds
vonatkozik. Péld4ul: (Neisser, 1976/1984). — sz6-
vegben, Neisser (1976/1984): Megismerés és va-
16sdg. Gondolat, Budapest. — irodalomjegyzékben.
Szerz8k neve: a név megaddsa: csaladi név, vesz-
sz8, keresztnév kezddbetlik. A kezddébetlik utin
pont 4ll. Példdul: Bloom, B. S. Szoveg kozben a
szerzék nevei a mondat szerkezetének megfeleléen
szabadon haszndlhaték. Példdul: Mint Benjamin
Bloom (1956) sokat idézett konyvében irja,... Ab-
ban az esetben, ha zdréjelben van megadva a hivat-
kozott forrds, csak a csalddi név szerepel (Bloom,
1995). Irodalomjegyzékben a keresztnevek kezdd-

betti kozott székoz all.
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Guidelines for authors

The purpose of TST/PSS is to publish high standard articles in the Hungarian and
English languages, in the field of basic sport sciences, and those related to the
applied research of sports professionals. The journal promotes the publication of
original research articles, review articles and book reviews, and provides a forum
for the abstracts of scientific conferences organised at the University of Physical
Education, Budapest, Hungary. Original and review articles will go through a peer-
review process (independent, double-blind reviews); book reviews are to be

published by invited authors.

.........................................................................

GENERAL FORMAL REQUIREMENTS

Manuscripts should be submitted in Garamond
font, size 11 (or Times New Roman if Garamond
is unavailable), with simple line spacing. The title
should be clear, informative and attention-catch-
ing, with a maximum of twenty words. After this,
a Hungarian and an English abstract should follow
(foreign authors can have their English abstract
translated by the editorial staff). Manuscripts
should be prepared unformatted; formatting of
the text is done by the editorial staff. Manuscripts
should be sent in MS Word and PDF format as
well. Language proofreading is recommended, but
will also be done by the editorial staff.

ABSTRACT

The maximum limit of the abstract in Hungar-
ian and English is 250 words each, with no para-
graph divisions and no highlighting. Since abstracts
can be included in international data bases, their
careful preparation is of crucial importance. Au-
thors should complement their abstracts with 4-6
keywords in both languages, considering the use of
words which are different from those in the title.

STRUCTURE

In the case of longer articles, it is recommend-
ed to divide them into chapters and subchapters.
Titles of chapters should appear in bold letters;
those of the sub-chapters should appear in ital-
ics. It is more reader-friendly if the text is divided
into paragraphs. The paragraphs should generally
contain multiple sentences and not be longer than
one typed page. Paragraphs do not need to be sepa-
rated by extra spacing,.
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TABLES

Tables should use Arabic numbers. Each table
must have a title (with bold letters), displayed at
the top of the table. In the text, tables should be
referred to by their numbers. Owing to the poten-
tial changes made during the page-setting process,
the use of words indicating directions (e.g. follow-
ing, previous, above, below, etc.) should be avoid-
ed. Tables should be accompanied with a legend,
comprehensive, and understandable independent
of the text. Tables with more complex or less infor-
mative data can be supplemented with notes. The
layout of the journal must be taken into consider-
ation when preparing the tables (maximum width:
157 mm).

FIGURES

Arabic numbers should be used in the figures
as well. Each figure must have a title (with bold
letters) displayed below the figure, not included in
the drawing. In the text, figures should be referred
to by their numbers. Figures should be labelled
and accompanied with a legend, comprehensive,
and understandable independent of the text. The
Editorial Board of TST/PSS only accepts figures
of high quality. The layout of the journal must be
taken into consideration during the preparation of
the figures (maximum width: 157 mm). Figures
should be sent (1) in the text, in their appropriate
place as considered by the author, and (2) in sepa-
rate files as well. Files should be sent in vector for-
mat so that the size can be altered without a reduc-
tion in quality. If only image format (JPG, PNG)
is available, it should be 300 DPI in the planned
size of the figure. If DPI checking is not possible,
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then pixel size can be calculated based on the fol-
lowing formula: P/300*25.4 (where P is the size of
the picture in pixels) — this allows a determination
of what maximum size the digital content available
can take up in the publication. For example, if we
have a picture with a width of 2,000 pixels, it can
be maximum 2000/300*2.54=169.33 mm wide
in printing. Any size alteration will reduce quality
(this is why the vector format is more practical).

The legal use of previously published figures is
the responsibility of the author. Regarding this,
simply referring to the source may not be suffi-
cient. Any online or offline (printed) figures are
protected by copyright, unless the owner disclaims
otherwise. Therefore, in the case of figures from
other sources, we ask the author to attach their
written consent regarding re-publishing.

FOOTNOTES

Footnotes are mainly for remarks related to the
text. The length of one footnote should not ex-
ceed five typed lines. Minimizing the number and
length of the footnotes and including remarks in
the main text is advised. Footnotes should be used
where the continuity of the main text would oth-
erwise be broken. Footnotes can be used for citing
unpublished materials, documents from archives,
and other notes. In print, footnotes will appear on
the page in which the reference is made.

REFERENCES

In the text, references should follow APA style
(6th edition). Names of authors should be dis-
played in italics. The list of references is to be
placed at the end of the manuscript in alphabeti-
cal order with the name of the first author, also
in accordance with APA 6th edition guidelines.
Publications of the same author must be put in
chronological order. Every reference in the text
must appear in the list of references, and vice versa.
In special cases, the author can provide additional
recommended readings. The DOI number of ar-
ticles should be included all references.
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