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A Hosszu Tava Sportolofejlesztés (LTAD)
indokoltsaga €s lehetosegei
a magyar sulyemelésben

The justification and possibilities of Long-Term Athlete
Development (LTAD) in Hungarian weightlifting
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Osszefoglalé

A magyar sulyemelés hosszu ideje tarto val-
saga rendszerszint problémakra vezethetd visz-
sza, amelyek akadalyozzak a sportag fejlédését
és nemzetkozi versenyképességét. Bar a sport
stratégiai agazatta valt Magyarorszagon, a suly-
emelés nem tudta kihasznalni a kedvezd kornye-
zetet, mivel nincs atfog6 fejlesztési koncepcioja.
Az eredményesség noveléséhez egy rendszer-
szemléletli sportagfejlesztési stratégia szitkséges,
amely figyelembe veszi a nemzetkozi tapasztala-
tokat és a hazai adottsagokat.

Kutatasunk soran dokumentumelemzéssel és
kvalitativ tartalomelemzéssel vizsgaltuk a Hosz-
szu Tava Sportolofejlesztési Program (LTAD)
hazai és nemzetkozi szakirodalmat, valamint
annak sportagspecifikus adaptacioit a sulyeme-
lésben. A tudomanyos eredmények igazoljak,
hogy a strukturalt és kontrollalt sulyemel6 ed-
zésprogramok pozitiv hatast gyakorolnak a spor-
tolok motoros képességeire, sériilésmegel6zésé-
re és fizikai jolétére. Az LTAD alkalmazasa hosz-
szu tavon fenntarthato6 fejlédést biztositana az
utanpotlas-nevelésben, eldsegitve a sportagban
val6 bennmaradast, valamint megfelel6 alapot
nyujtana a sportagi stratégia kialakitasaban.

Tovabbi kutatasok sziikségesek mas orszagok
sikeres szOvetségi stratégiainak és a hazai sport-
agi modellek vizsgalatara. Az ezekbdl levonhat6
kovetkeztetések hozzajarulhatnak egy fenntart-

hat6 és eredményes sportagi fejlesztési stratégia
kidolgozasahoz, amely a magyar sulyemelés jo-
véjét is megalapozhatja.

Kulcsszavak: sportagfejlesztés, hosszu tava
sportoloéfejlesztés, fenntarthatd utanpotlas-neve-
1és, innovacio

Abstract

The long-standing crisis in Hungarian weight-
lifting can be attributed to systemic issues that
hinder the development of the sport and its
international competitiveness. Although sport
has become a strategic sector in Hungary, weight-
lifting has not been able to take advantage of the
favorable environment, as it lacks a comprehens-
ive development concept. To increase perform-
ance, a systematic sports development strategy
is needed that considers international experi-
ences and domestic conditions.

In our research, we examined the domestic
and international literature on the Long-Term
Athlete Development Program (LTAD) and its
sport-specific adaptations in weightlifting
through document analysis and qualitative con-
tent analysis. Scientific findings confirm that
structured and controlled weightlifting training
programs have a positive impact on athletes’
motor skills, injury prevention, and physical
well-being. The application of LTAD would
ensure long-term sustainable development in
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1. dbra. A magyar sulyemel6 olimpikonok szama az olimpiai jatékokon (Forras: sajat szerkesztés)
Figure 1. Number of Hungarian Weightlifting Olympians at the Olympic Games (Source: Own compilation)
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Bevezetés

,Az Oriiltség nem mads, mint
ugyanazt tenni, ujra és ujra, és
varni, hogy az eredmény mas
legyen.” (Albert Einstein)

Az elmult években a stilyemelés
olimpiai részvétele ismét reflek-
torfénybe keriilt. Az IWF reformjai

B Masters B Felnétt B Junior

M Ifjusagi M Serdiilé [ Gyerek

2. dbra. A versenyeken részt vevd, aktiv sulyemel6k szama korcso-
portonként 2024-ben (Forras: Sajat szerkesztés az msszered-
menyek.hu alapjan)

Figure 2. Number of active weightlifters participating in competitions
by age group in 2024 (Source: Own compilation based on msszered-

és nemzetkozi lobbijanak eredmé-
nyeként a sportag a nyari olimpiai
program része maradt. A magyar
sulyemel6sport komoly Kkihiva-
sokkal kiizd: az utols6 olimpiai
érmet 2004-ben szereztik, az

menyek.hu)

youth development, promote retention in the
sport, and provide a solid foundation for shaping
the sport-specific strategy.

Further research is needed on successful
federation strategies from other countries and do-
mestic sports models. The conclusions drawn
from these could contribute to the development of
a sustainable and effective sports development
strategy, which could lay the foundation for the fu-
ture of Hungarian weightlifting.

utanpotlas versenyzdink ritkan
maradnak felnéttkorukig a sport-
agban. A 2008-2020 kozotti olim-
piakon csak egy-egy kvotat sikeriilt szerezni, mig
2024-ben nem volt magyar kvalifikalt. Ez a
sportag versenyképességének csokkenését jelzi,
hiszen hasonlo6 visszaesés legutobb 1956-ban for-
dult el6 (1. abra).

A magyar sulyemelés szinte minden szem-
pontbdl sulytalan sportag ma Magyarorszagon,
annak ellenére, hogy az olimpiai eredményessé-
get tekintve még mindig viszonylag el6keld, 12.
helyen szerepel a szerzett olimpiai pontok sport-
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1. tAblazat. Sportagak nyari olimpiai eredményessége (Forras: Wikipédia)
Table 1. Olympic summer sports results (Source: Wikipedia)

Sportag Arany Eziist Bronz |Osszes érem V. \% VI Osszes pont
Vivas 39 25 29 93 27 25 15 660
Uszas 32 28 21 81 31 27 21 616
Kajak-kenu 28 35 30 93 22 14 15 600
Birko6zas 20 17 19 56 29 26 14 454
Torna 15 11 14 40 13 11 15 292
Atlétika 10 13 18 41 19 21 13 319
Ottusa 10 8 6 24 4 3 3 154
Okolvivas 10 2 8 20 2 19 157
Vizilabda 9 3 5 17 5 6 2 127
Sportlovészet 7 3 8 18 4 9 11 137
Labdartgas 3 1 1 5 0 1 0 32
Stlyemelés 2 9 9 20 7 6 15 143
Cselgancs 1 3 6 10 0 13 0 72
Taekwondo 1 0 0 1 0 2 0 11
Kézilabda 0 1 2 3 7 1 2 38
Evezés 0 1 2 3 2 6 4 35
Vitorlazas 0 1 1 2 1 0 0 12
Lovaglas 0 0 1 1 2 1 1 13
Tenisz 0 0 1 1 0 0 0 4
Karate 0 0 1 1 0 0 0 4
Kerékparozas 0 0 0 0 4 4 1 21
Roplabda 0 0 0 0 2 1 1 9
Asztalitenisz 0 0 0 0 2 0 0 6
Koséarlabda 0 0 0 0 1 0 0 3
Lovaspdld 0 0 0 0 1 0 0 3
Miiugras 0 0 0 0 1 0 0 3
fjaszat 0 0 0 0 0 1 0 2
Osszesen 187 161 182 530 186 197 134 3927

2. tablazat. A 2024. évi sullyemel6 feln6tt magyar bajnoksagon rajthoz all6 versenyz6k megoszlasa ne-
menként és sulycsoportonként (Forras: sajat szerkesztés)
Table 2. Distribution of competitors in the 2024 Hungarian senior weightlifting championships by gender

and weight category (Source: Own compilation)

agi rangsoraban. Ez a helyezés kizarolag az
1960-2004. kozotti idészak olimpiai eredmé-
nyességének koszonhetd (1. tAblazat).

A sportag hazai helyzetének értékelése soran
fontos szempont a versenyzdéi létszam alakulasa.
A Magyar Sulyemel6 Szovetség altal tizemeltetett
versenyeredmény-nyilvantartas alapjan kovet-
keztetni lehet a sportagban aktivan részt vevo
versenyz6k szamara (2. abra). Az utanpotlas fej-

N&i stlycsoport | 45kg | 49kg | 55kg | 59kg | 64kg | 71kg @ 76kg | 8l1kg 81+ kg Osszesen
Nevezett 1étszam 2 2 4 6 6 3 3 1 3416
Férfi stlycsoport | 55kg | 61kg | 67kg | 73kg | 81kg | 89kg | 96kg | 102 kg | 109 kg |109+ kg| Osszesen
Nevezett 1étszam 1 5 3 8 8 6 7 4 5 56 {6

lesztése szempontjabol kiemelendd, hogy a nem-
zetkozi tapasztalatok szerint legalabb 8-10 év ed-
zésmultra van szitkség ahhoz, hogy egy sportolo
nemzetkozi szintre 1épjen (Salmela és mtsai,
1998). Tovabbi szisztematikusan felépitett
+4 éves periodizacio sziikséges ahhoz, hogy elit
szinten, példaul vilagbajnoksagon vagy olimpian
versenyezhessen (Stone és mtsai, 2021).

A 2024-es feln6tt magyar bajnoksag mezényé-
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3. dbra. Eredménymegtartasi rata az egyes sportagakban (Forras: MOB, Az olimpiai sportagak verseny-

sport-stratégiaja, 24.0.)

Figure 3. Performance Retention rate in various sports (Source: Hungarian Olympic Committee (MOB),

Olympic Sports Competitive Strategy, p. 24.)

nek elemzése ravilagit a sportag jelenlegi helyze-
tére. A 9 né6i és 10 férfi sulycsoport kdzott nines
olyan sulycsoport, ahol a versenyz6k szama eléri
a 10 f6t (3. tablazat). Az egyes sulycsoportokban
jelentés szamban indulnak ,masters” koru ver-
senyz6k és utanpoétlaskora sportolok is, amely
arra utal, hogy egyes sulycsoportokban a felnétt
versenyzdi létszam nem elegendd, ami negativan
befolyasolja a versenyszinvonalat. Tovabbi elem-
zések indokoltak a magyar bajnoksag és a nem-
zetkozi elit (aktualis vilagranglista) eredményei-
nek osszehasonlitasa céljaboél, amelyek tovabb
pontosithatjak a jelenlegi hazai stlyemelés ered-
ményességérol kialakult képet.

A sportagban-maradas €és a lemorzsolodas
kérdése szintén meghatarozo tényez6. A Magyar
Olimpiai Bizottsag altal készitett ,,Az olimpiai
sportagak versenysport stratégiaja 2022-2032”
(MOB, 2022) cimd dokumentum szerint az
1990-1998 kozott sziiletett sulyemelS utanpoét-
laskoru versenyz6k koziil csak kevesen tudtak
feln6ttként is eredményesek maradni (3. abra).

A sportagak népszeriségének alakulasaban
kiemelt szerepet jatszanak a sziil6k, a testnevel$
tanarok és az edzok (Bognar, 2009; Fugedi €és
mtsai, 2019; Blatt, 2022). A sulyemelés esetében
a sportaggal kapcsolatos negativ sztereotipiak —
mint a doppingkockazat, a sériilésveszély és a
testmagassagra gyakorolt hatas - jelentés aka-
dalyt jelentenek az utanpoétlas-toborzasban. Az
elmult évtizedekben nem sziilettek hatékony

ps

stratégiak ezen elditéletek lebontasara, igy a

sportag tarsadalmi megitélése €s utanpotlasba-
zisa tovabbra is korlatozott. Bar a sulyemel6
egyesiiletek aktivan torekednek a sportag nép-
szertusitésére, a toborzasi hatékonysag alacsony,
kiillonosen az also6 tagozatos iskolakban. Egyes
beszamolok szerint egy 32 {6s kivalasztasi prog-
ram utan egyetlen gyermek sem kezdte meg az
edzéseket, ami jol mutatja a jelenlegi utanpotlas-
toborzasi kihivasokat. A sportag terileti elérhe-
t6sége is problémat jelent, hiszen tdbb varme-
gyében egyaltalan nincs aktiv sulyemeld egyesii-
let, és a 25 megyei joga varos koziil csupan 11
rendelkezik MSSZ-tagszervezettel.

A sportag finanszirozasat jelentésen befolya-
solta a 2023-as allami sporttamogatasi rendszer
atalakitasa, amely szigorubb teljesitményalapa
finanszirozast vezetett be. Az Gj rendszerben a
sulyemelést a 3. kategoriaba soroltak, azaz azok
kozé az olimpiai sportagak kozé, amelyek folya-
matos kontroll mellett képesek lehetnek kvota-
szerzésre, esetenként pontszerzé helyek eléré-
sére (Kormanysport, 2022). Ez a besorolas
ugyan lehet6séget nyujt a sportag fejlesztésére,
azonban feltételezi egy hosszu tavu, fenntarthato
sportszakmai stratégia kidolgozasat €s megvalo-
sitasat, amely jelenleg nem érhet6 el nyilvanosan
a Magyar Sulyemel6 Szovetség részérol.

A sportag versenyképességének és fenntart-
hato fejlédésének elésegitésére megfelel6 mod-
szertani alapot nyajthat a Balyi és munkatarsai
(2013) altal kidolgozott Hosszu Tavu Sportolo-
fejlesztési Program (Long-Term Athlete Develop-
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ment — LTAD). Az LTAD célzott, életkor-speci-
fikus fejlesztési stratégiakat kinal, amelyek lehe-
tové tennék a sportag szamara az utanpotlas-ne-
velés hatékonyabba tételét, a sportban vald
hosszabb tava részvétel 0sztonzését €és az ered-
ményesség javitasat. A program adaptalasa nem-
csak a magyar sulyemelés versenyképességét
erdsithetné, hanem hozzajarulhatna azoknak a
sportagaknak az erénléti felkészitéséhez is, ame-
lyekben a sulyemelés mozgasanyaga alkalma-
zasra keril. Egy jol kidolgozott, LTAD-alapu
fejlesztési koncepcioval a sportag hosszu tavon
is fenntarthatéva €és eredményesebbé valhatna,
biztositva a magyar sulyemelés nemzetkozi szin-
téren valo jobb szereplését. A tanulmanyunk
célja az LTAD mas sportagak sikeres hazai adap-
tacioinak felsorolasa mellett, nemzetkozi kitekin-
tést nydjtsunk a sulyemelés sportag hosszu tava
fejlesztési gyakorlatara, és ramutassunk a hazai
adaptaci6 indokoltsagara €s lehet6ségeire.

Anyag és mddszerek

Kutatasunk soran dokumentumelemzés és
kvalitativ tartalomelemzés modszerét alkalmaz-
tuk a kovetkez6 dokumentumok vizsgalatara:

1. A Hosszu Tava Sportolofejlesztési Program
(Long-Term Athlete Development, LTAD) hazai
és nemzetkozi szakirodalma, valamint az
olimpiai sulyemelés és mas sportagak sport-
agspecifikus adaptacioi.

2. A sulyemelés sportag hazai helyzete statiszti-
kai adatok alapjan (példaul: Magyar Olimpiai
Bizottsag, Magyar Sulyemeld Szovetség sta-
tisztikai adatai).

3. A nemzetkozi stulyemel6 szakirodalom az
LTAD sportagi kidolgozasara vonatkozoan.

A vizsgalt szakirodalmakat Krippendorff
(2018) modszertani iranyelvei alapjan kvalitativ
tartalomelemzéssel vizsgaltuk az LTAD szem-
pontjabdl relevans anyagokat, ahol célunk az in-
formaciok kodolasa, kategorizalasa, osszefiiggé-
sek feltarasa, és értelmezése voltak. A kulcskife-
jezések f6 kategoriai a kovetkezok: 1) Sportag-
fejlesztés és stratégia, 2) Hosszu tava spor-
tolofejlesztés, 3) Fenntarthat6é utanpoétlas-neve-
1és, 4) Nemzetkozi €és hazai sportag modellek, 5)
Innovaci6 és edzésmodszerek. A modszertan al-
kalmazasaval célunk az LTAD sportagspecifikus
adaptacios lehetdségeinek feltarasa a sulyeme-
lésben, valamint az edzésmodszerek é€s fejlesz-
tési stratégiak oOsszehasonlitasaval a sportag
hosszu tavu fejlédésének tamogatasa.

Eredmények

Az LTAD hazai szakirodalmanak attekintése

A Hosszu Tavu Sportolofejlesztési Program
(LTAD) egy kanadai eredetti koncepcio, amelyet
a magyar szarmazasu Balyi Istvan dolgozott ki,
€s azota vilagszerte elterjedt sportoloi fejlesztési
modellként valt ismertté. Az LTAD egy életkori
szakaszokra bontott keretrendszer, amely az
egyének sportoloi fejlédését a csecsemokortol a
feln6tt korig optimalizalja. A program célja, hogy
segitse az edzbket, sportvezetoket, testneveloket
és sziil6ket abban, hogy a sportolas élvezetes és
hatékony legyen, valamint hosszu tavon bizto-
sitsa a sikeres sportoloi €s egészséges €letmod
kialakulasat. A program 7+1 {6 szakaszt hataroz
meg, amelyek a mozgaskészségek kialakitasatol
és a korai alapozastél kezdve a versenyzésre és
gy6zelemre valo felkészitésen at az €leten at tarto
aktivitasig terjednek. Az LTAD modszertana el-
utasitja a korai specializaciot (kivéve az arra al-
kalmas sportagakban), és hangsulyt fektet a
sokoldalti mozgasfejlédésre, a sportagspecifikus
készségek megfelel6 uitemt fejlesztésére, vala-
mint az egyéni eltérések figyelembevételére. Az
LTAD filozo6fidja a japan ,Kaizen” elven alapul,
amely a folyamatos fejlédést, a kis 1épésekben
torténo fejlesztést, a hatékonysag novelését és az
adatvezérelt dontéshozatalt helyezi el6térbe (Ma-
szaaki, 2022). A médszertan a sportoloi tehetség
komplex rendszerére €pit, amely magaban fog-
lalja a fizikai, a szellemi és az érzelmi tényezdéket,
valamint az optimalis kornyezeti feltételeket.

Magyarorszagon az LTAD els6 atfogo straté-
giajat a Magyar Olimpiai Bizottsag (MOB)
2016-ban Balyi Istvan kozremitikodésével készi-
tette el (Balyi és mtsai, 2016). Hazankban els6-
ként a jégkorong (Géczi és mtsai, 2017) és a
gyorskorcsolya (Telegdi és mtsai, 2020) sport-
agak szovetségei dolgoztak ki sportagspecifikus
koncepciojukat, de azota szamos mas sportag
(példaul: birkézas, kézilabda, uszas, triatlon,
labdarugas) is beépitette szakmai anyagaiba. A
program hazai sportagi miikodésével parhuza-
mosan szamos kutatas sziiletett a témaban (Te-
legdi, 2019, 2021, 2022; Telegdi és Bognar,
2021; Telegdi és mtsai, 2023). Az LTAD az utobbi
években kiemelt szerepet kapott a hazai sport-
¢életben, és rendszeresen megjelenik a sportszak-
mai képzéseken és konferencidkon egyarant
(Géczi, 2016, 2017).
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Az LTAD mobdszertannal kapcsolatos nemzet-
kozi, stlyemelés specifikus szakirodalom
attekintése

Az LTAD vonatkozasaban szamos kulfoldi
sulyemelés témaju szakirodalomban el6keriil a
gyermekkorban végzett ellenallasos edzés, a
gyermekKkori sulyemelés, sulyzos edzés témakore
(Behm, 2008; Faigenbaum és mtsai, 2009;
Lloyd, 2014; Myer és mtsai, 2009). A gyermek-
korban végzett stlyzos edzés és sulyemelés té-
majaban a National Strength Coach Association
(NSCA) és mas nemzetkozi szakmai szervezetek
allaspontja szerint a megfeleléen tervezett és fel-
ugyelt ellenallasos edzés biztonsagos és szamos
elénnyel jar a fiatalok szamara.

Az NSCA allasfoglalasa (USA) a sulyemel6 gya-
korlatok végzésével kapcsolatban (Comfort és
mtsai, 2023).

* Az iskolaskoru fiatalok szamara napi legalabb
60 perc fizikai aktivitas ajanlott, amely fej-
leszt6 és é€lvezetes.

e Az ellenallasos edzés noveli az izomer6t, fej-
leszti a motoros készségeket, csokkenti a sé-
riillésveszélyt és javitja a pszichoszocialis
jolétet.

* A sulyemel6 gyakorlatok beépitése a sportagi
képzésbe fokozhatja a teljesitményt és az
eronléti képességeket, de fontos a szakszeru
tervezés és végrehajtas.

Woods (2019) hasonl6 témaban végzett kuta-
tasokat, melyben 43 tanulmany alapjan megalla-
pitotta, hogy a megfeleléen iranyitott sulyemelés
biztonsagosabb lehet, mint sok mas sportag.
Megallapitasa szerint az er6novekedés, robbané-
konysag és motoros fejlesztés mellett a csontkép-
z6désre, sziv- €s érrendszeri egészségre €s a
sportolok pszichologiai allapotara is kedvezs ha-
tast gyakorol. Felhivja a figyelmet, hogy a terhe-
lést fokozatosan kell bevezetni, és a technikai
készségek fejlesztésére kell helyezni a hangsulyt.

A Kanadai Sulyemel6 Szovetség (CWF)
2018-ban dolgozta ki az LTAD programot Balyi
Istvan kozremtikodésével ,Transithion Phase”
cimmel. A program elemzése a kevés szakkép-
zett edz6t, a strukturalt utanpotlas-fejlesztés
hianyat és az alacsony sportolé megtartast azo-
nositotta f6 problémaként. Céljuk egy tudoma-
nyosan megalapozott fejlesztési rendszer 1étre-
hozasa, amely biztositja a sportol6i €letutat és a
doppingmentes versenyzést.

A sulyemelés specifikus LTAD keretrendszer
7+1 szakaszban hatarozza meg a sportolok fizi-
kai, mentalis és tarsadalmi fejlédését (3. tabla-

zat). Részletes iranyelveket nyajt az edzés- és ver-
senyfolyamatokrol, az optimalis edzés-verseny
aranyokrol, valamint a sportolok technikai, fizi-
kai és pszichologiai fejlesztésérol. A modszertan
sportagspecifikus, de a fejlesztési elvek valtozat-
lanok maradnak.

A kanadai sulyemel6 szovetség LTAD modellje
szakaszos fejlédési rendszert biztosit a sportolok
szamara, amely figyelembe veszi a fizikai, a men-
talis, az érzelmi és a technikai sziikségleteiket.
Az LTAD tiz kulcsfontossagua tényezoére épiil, be-
leértve a tizéves szabalyt, a mozgaskészségek fej-
lesztését, a specializaciot, a periodizaciot és a
versenyrendszer kialakitasat. A program harom
{6 célja: 1) az €életen at tarto erdfejlesztés és fitt-
ség elbsegitése, 2) a teljesitmény novelése mas
sportagakban, valamint 3) olimpiai bajnokok
képzése. A siker érdekében hat stratégiai terii-
letre fokuszalnak, beleértve a sportolok és edzék
képzését, a szervezeti atalakitast, a versenyrend-
szer fejlesztését €és az infrastruktara fejlesztését.

Az LTAD bevezetésének hatasa a kanadai
stlyemel§ sportra

A kanadai sulyemelés LTAD programja rész-
letes elemzést nyujtott a sportag helyzetérol.
Megallapitottak, hogy 75-80 klub miikodott, de
csupan 10-15 szakért6 edz6 allt rendelkezésre,
mikodzben 380 000 ember végzett sulyemeld jel-
legti edzést. Kritikus onértékelésiik soran azono-
sitottak a strukturalt toborzas, a létesitmények
és a szakképzett edz6k hianyat, amelyek ala-
csony sportolomegtartasi aranyhoz vezettek.

Az LTAD program célja ezek orvoslasa, kiilo-
nosen a sportoloi €életit, a toborzas és az edz6-
képzés fejlesztése révén. Részletes utmutatot
nyujt a sportoloi fejlédésrdl, életkornak megfe-
lel6 képzési stratégiakat biztosit, és kiemelten
kezeli az antidopping kérdését. Nemzetkozi ered-
ményességiik — a fejlesztési sziitkségletek ellenére
— évek ota el6rébb jar, mint a miénk. A 2008-as
olimpian 5 (3 n6, 2 férfi), a 2012-es jatékokon 4
(3 nd, 1 férfi), mig 2016-ban 2 (1 nd, 1 férfi)
sulyemel6 képviselte Kanadat. A 2020-as tokioi
olimpian a ndéi 64 kg-os kategoéridban Maude
Charron aranyérmet szerzett, mig 2024-ben, Pa-
rizsban az 59 kg-os sulycsoportban eziistérmes
lett.

Az LTAD bevezetése jelentés szerepet jatszott
a kanadai sulyemelés fejlédésében és népszeri-
sitésében, valamint hozzajarult az olimpiai és vi-
lagbajnoki sikerekhez.
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3. tablazat. LTAD szintek az olimpiai sulyemelésben (Forras: sajat szerkesztés a CWF Transition Phase-
Long-Term Athlete Development, 24.0. alapjan)

Table 3. LTAD Levels in Olympic Weightlifting (Source: Own compilation based on CWF Transition Phase -
Long-Term Athlete Development, p. 24.)

Edzéséletkor LTAD 4llomés Célok Naptart eletkor
fiak leanyok
0 alz%‘;ggfsr% Gyermekkori mozgasok elsajatitasa 0-6 0-6
0-1 Testkulturalis alapmiiveltség Testkulturalis alapmiiveltség és 6-10 7.9
(Physical literacy) elkotelezettség fejlesztése
Az edzés tanulasa Az alap\feté teghnikék, készség”ek
1-2 (Learn to train) megszerzgse,’ konnyen k.e’zelheto ter- 10-13 9-12
elés progressziok
35 Edzegriiﬁigengrﬁés‘ért Avﬁ&i?ﬁa%ﬂéﬁ%ﬁ?eﬁ%gvteiiggggk 13-17 12-16
érés kovetkeztében
5.8 Edzés a versenyzésre Az erdfejlesztés felgyorsult fejlodése és 17-91 16-20
(Train to compete) a készségek folyamatos finomitasa
8-12 A gy6zelem tagulésa Folyamatos er6fejl.es/zt/és, a készségek 91-25 20-25 =
(Learn to win) stabilizalasa =
194 Edzeni a gyc’ize@emért Az erd max_i_m/alizélf’is’a, készségek 954 954 E
(Train to win) tokéletesitése
tobb Em;alllfi:fst ?éiﬂlli(f):)s 218 Erés egy életen at 14+ 13+
Megbeszélés és kovetkeztetések nemzetkozi szinten, amely alapot biztosithat a
magyar sulyemelés szakembereinek egy sport-

A magyar stlyemelés hosszt évek 6ta rend- agspecifikus adaptacioé kidolgozasahoz és beve-
szerszintli problémakkal kiizd, amelyek gatoljak zetés€hez. Az LTAD szemlélet alkalmazasa maga-
fejl6dését és nemzetkozi versenyképességét. Bar ban foglalja a nemzetkozi tapasztalatok elemze-

a Sport nemzetstratégjai égazatté valt, a sﬁlyeme- sét, valamint azok hazai kbrnyezethez igazitott
1és nem tudta kihasznalni a kedvezé kornyezetet, implementaciojat. =
mivel hianyzik egy étfog() fejlesztési koncepciod. A A kilfoldi és hazai tapasztalatok és kutatasok E
hagyomanyos gondolkodasmod és a struktura- azt mutatjak, hogy az LTAD rendszer alkalma- 2
latlan szovetségi miikodés akadalyozza a sportag zasa a sulyemelésben hosszu tavon fenntarthato 2
modernizaci6jat és eredményességének novelé- fejlédést eredményezne a sportolok teljesitme- 2]
sét. A fenntarthat6 fejlédés érdekében egy rend- ny€ben €s utanpotlas-nevelésében. A rendszer
szerszemléletli sportagfejlesztési stratégia sziik- €letkornak €s fejlettségi szintnek megfelel6 ed-
Séges, amely ﬁgye]embe veszi a nemzetkozi mo- zésmodszereket biztositana, amely elésegitené a
delleket, a hazai adottsagokat és a jovébeli lehe- fiatal sportolok optimalis fejlédését, csokkentené
t6ségeket. Tudomanyos kutatasok egyértelmtien a sé€rulések kockazatat és novelné a sportagban
igazoljak, hogy a stulyemelés az egyik legbizton- valé bennmaradas esélyét. Az LTAD szemlélet
Ségosabb Sportég, amely je]entés pozjtiv hataso- hozzéjérulna a technikai és fizikai készségek fo-
kat fejt ki a motoros képességek fejlesztésében kozatos fejlesztéséhez, valamint a versenysport
(Pichardo és mtsai, 2019; Berton és mtsai, €S arekreacios sportolas kozotti atmenet tamo-
2018). A megfelelSen strukturalt és kontrollalt gatasahoz. Az eredmények javulasa mellett a
edzésprogramok prevencios hatassal birnak, se- sportoloi €letpalya meghosszabbodhatna, €s a 2
gitik a kardiovaszkularis kockazatok €s sportsé- magyar sulyemelés nemzetkozi versenyképes- 3
riillések csokkentését, valamint javitjak a spor- Sé€ge is erGsodhetne. 5.
tolok fizikai és pszichoszocialis jolétét (Pierce és Tovabbi kutatasi lehetéségeket biztosit a g
mtsai, 2021). Telegdi (2024) kutatidsai ramutat- sportagfejlesztés folyamata, mely soran a suly-
nak, hogy az LTAD médszertana az elmult két év-  emelés sportagban mas orszagok szovetsegi stra-
tizedben vilagszerte és Magyarorszagon is, sza- tégiait, valamint a hazai sportban sikeresen
mos sportagban bizonyitotta hatékonysagat. Szé- mukodo egy€b sportagak modelljeit atfogoan le-
leskorii szakirodalma elérheté mind hazai, mind hetne vizsgalni. Ennek soran azokat a legjobb
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gyakorlatokat és modszereket érdemes Ossze-
gytjteni, amelyek a hazai sulyemelés kornyeze-
téhez és lehet6ségeihez alkalmazhatok, és ame-
lyek hozzajarulhatnak egy atfogo, jovébeni sport-
agi stratégia kialakitasahoz.
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Osszefoglalé

Jelen kutatas egy idések korében végzett,
6 héten at tart6 modositott Otago tornaprogram
intervenci6é pszicho-motoros hatasainak feltara-
sara iranyult, egyes szarkopéniat monitorozo
mérési paraméterek (kézi szoritderd, also végtagi
izomero, testzsir-arany €s vazizomtomeg) tekin-
tetében. A kutatasban 36 né (atlagéletkor:
74,0%3,9 év) vett részt. Leir6 statisztikai (atlag,
szoras) szamitasok mellett, az adatok normalitas
vizsgalatat Shapiro-Wilk teszttel végeztiik. Hipo-
tézis vizsgalatra a Wilcoxon Signed Rank tesztet
alkalmaztuk, hatasmeéret (r) szamitas esetében a
Cohen’s kritériumot vettiik figyelembe. A Wil-
coxon Signed Rank teszt a kézi szoritberd, a
Timed Up and Go teszt, a testzsir-arany és a vaz-
izomtomeg mennyiségében is szignifikans, erds
hatasnagysagua, pozitiv eredményt adott. A kézi
szoritoerd (kg): z=-5,23; p<0,001, jelentés ha-
tasnagysaggal (r=0,87). A Timed Up and Go
teszt (sec): z=-4,526; p<0,001, jelentés hatas-
nagysaggal (r=0,75). A testzsir-arany-PBF (%):
z=-4,465; p<0,001, jelentés hatasnagysaggal
(r=0,74). A vazizomtomeg-SMM (kg): z=-4,941;
p<0,001, jelent6s hatasnagysaggal (r=0,82).
Emellett a résztvevék 100%-a folytatna a kuta-
tasban megtanult tornat otthon is, igy érezte,
hogy az életmindsége javult. A hathetes, modosi-
tott (felsé test izomerdsitést is tartalmazo) Otago
torna kiemelkeddé hataser6sségi, statisztikailag
szignifikans eredményei arra engednek kovet-

keztetni, hogy érdemes a modositott Otago tor-
nat magasabb elemszamu kutatasban is vizs-
galni, illetve az alap Otago tornaba érdemes
integralni egy felsé test er6sit6 tornablokkot is a
komplexebb, egészségfejleszté hatas érdekében.

Kulcsszavak: szarkopénia, Otago torna, id&s-

kor, izomerd, testzsir-arany

Abstract

The following intervention aimed to study the
psycho-motoric effects of a 6 weeks long, modi-
fied Otago exercise program in connection with
some specific sarcopenia measurements (grip
strength (kg), Timed Up and Go test (sec), body
fat (%) and skeletal muscle mass (kg)). 36
women (mean age: 74.0+3.9 years) participated
in the research. The normality of the data was
tested with the Shapiro-Wilk test. We used the
Wilcoxon Signed Rank test for hypothesis testing
and Cohen’s criterion was used for effect size (r)
calculations. Based on Wilcoxon Signed Rank
Test we got prominent and significant results in
all studied sarcopenia measurements as follows.
Grip strength (kg): z=-5.23; p<0.001, with great
effect size (r=0.87). Timed Up and Go (sec):
z=-4.526; p<0.001, with great effect size
(r=0.75). Body fat-PBF (%): z=-4.465; p<0.001,
with great effect size (r=0.74). Skeletal muscle
mass-SMM (kg): z=-4.941; p<0.001, with great
effect size (r=0.82). 100% of participants de-
clared that they plan to continue the exercise
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program at home. All reported quality of life
improvement after the 6 weeks modified Otago
exercise program. The six-weeklong, modified
Otago exercise program (which contains upper
body strengthening as well) showed great results
with statistical significance and great effect size.
Consequently, we suggest studying the effects of
the Otago exercise program with higher number
of participants, besides it is possible to suggest
expanding the original Otago exercise program
with an upper body strengthening segment for a
more complex positive effect. Further series of
successful interventional studies similar to ours
may allow the usage of the Otago exercise pro-
gram for sport and health promotion profession-
als to reduce physical decline, prevent sarcope-
nia, and improve body composition besides the
current single purpose of fall prevention.

Keywords: sarcopenia, Otago, elderly, muscle
strength, percentage body fat

Bevezetés

Alegtobb mai, modern tarsadalom eloregedo-
ben van. Azaz az idéskoruak (65+) aranya jelen-
t6sen novekszik a munkaképes populaciéhoz
képest (Chen, 2022; Kono, 1989). Tovabba az
id6skori elesettség, azaz a testi-lelki hanyatlas
prevalenciaja egy 15 europai orszag adatait vizs-
gald, nagy elemszamu (N=31 624) kutatas sze-
rint 22%. Az izomaktivitas megtartasa kozvetlen
kapcsolatban all az idéskoruak egészségének
megolrzésében (Hamilton és mtsai, 2018). A szar-
kopénia a generalizalt izomtémeg, izomero vesz-
tésének allapota, mely fizikai teljesitmény-
csokkenéssel jarhat egyiitt és primer formajaban
az id6sodés folyamatat kisérheti (Cruz-Jentoft és
mtsai, 2010, 2019; Tournadre és mtsai, 2019).
Egy 2022-es meta-analizis szerint — ami 19 320
tanulmanyt hasznalt fel —, a szarkopénia globalis
prevalenciaja 10 és 27 szazalék kozé tehetd és
Europaban az egyik legmagasabb (Petermann-
Rocha és mtsai, 2022; Yuan és Larsson, 2023).
A 60 év alattiaknal ez a szam 8 és 36 szazalék
kozé esik, 60 év felettieknél pedig 10 és 27 sza-
zalék kozé (Kovacs és mtsai, 2016; Petermann-
Rocha és mtsai, 2022; Yuan és Larsson, 2023).

A rendszeres fizikai aktivitas folyamatos csok-
kenésének negativ kovetkezményei 0sszefiiggést
mutatnak a szarkopéniaval (Jacob és mtsai,
2023; Lee és mtsai, 2023). Igy az, hogy mind a
szarkopénia, mind a fizikai aktivitas csokkené-
sének el6fordulasa magas €s egyre csak nd,

egyértelmtien indokolja a kiilonbo6z6 tipusu
torna-intervenciok hatasainak feltarasat.

Az Otago tornaprogram esésmegel6z6 célzat-
tal sziiletett székes, otthon végezhetd, konnyen
megtanulhat6 testgyakorlat az id6s6d6 populacio
szamara. Az elesés az egyik legjelent6sebb geri-
atriai rizik6tényez6ként van szamon tartva, ami
hatalmas terhet r6 a kozegészségiigyre az elesé-
sekbdl szarmazo korallapotok magas morbidi-
tasi és mortalitasi mutatoi miatt. Egy 65 éves kor
feletti, 354 résztvevot vizsgald kutatasban az ele-
sések gyakorisaga 15,8% volt, és a résztvevék
49,1%-a megsérilt és hospitalizaciéra szorult
(Gazibara és mtsai, 2017).

Jelen kutatas egy idések korében végzett,
6 héten at tart6 modositott Otago torna-interven-
ci6 pszichomotoros hatasainak feltarasara ira-
nyult, kiillonos tekintettel a szarkopénia diag-
nosztikai paramétereire (testzsir-arany, izom-
erd). A modositott verzidban az eddig kizarolag
az also végtagok erdsitését cé€lzo6 gyakorlatokhoz
egy 10 perces fels6é végtag erbsitésére szolgalo
blokk is keriilt. Kivancsiak voltunk, hogy a mo6-
dositott Otago torna vajon hatast gyakorol-e a
testosszetételre, az altalanos izomerdre, az €élet-
mindségre.

Anyag és modszerek

A kutatasban 36 né (atlagéletkor: 74,0+3,9
év, minimum: 66 év, maximum: 81 év) vett részt,
akik kiilonb6z6 budapesti nyugdijas klubokbol
keriiltek toborzasra 2022. aprilisatol 2022.
augusztusaig, A résztvevék atlag testmagassaga
161,0+6,3 cm, testtomege 75,0+8,0 kg, testto-
meg-indexe (BMI) 46,2+4,8 kg/m? volt. Kizarasi
kritériumok voltak az akut megbetegedések,
gyulladasok, kezeletlen kronikus betegségek, il-
letve az Otago torna biztonsagos Kkivitelezését
akadalyoz6, barmely tényez6. Bekeriilési kritéri-
umok voltak a 65 év feletti kor, az egészséges al-
lapot, a konnytd fizikai aktivitas végzésére, a
fizikai és mentalis készségek megléte, a hajlan-
dosag és képesség a torna helyszinének 6nallo
megkozelitésére. A kutatast az Eotvos Lorand
Tudomanyegyetem, Pedagogiai és Pszichologiai
Karanak Kutatasetikai Bizottsaga hagyta jova
(engedélyszam: 2022/287). A kutatasban részt-
vevok elGzetes sportorvosi szilirévizsgalaton vet-
tek részt, melynek soran anamneézis felvételére,
vérnyomas €s pulzusmeérésre, valamint altalanos
fizikalis vizsgalatra kerult sor. Az intervenciot egy
hathetes moédositott Otago torna program jelen-
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tette. A tornara a résztvevok hetente harom alka-
lommal érkeztek az ELTE tornatermébe, ahol
képzett Otago torna instruktor tartott 60 perces
orakat. Az Otago tornaprogram pontos leirasat
John Campbell és Clare Robertson kutatoparos
dolgozta ki az elesések megel6zése céljabol. A
gyakorlatok als6 végtag erdsits, egyensuly fej-
leszt6 székes és sz€k nélkiili gyakorlatokat tar-
talmaznak, bokasuly hasznalataval. A tornaprog-
ram alatt az intenzitas az ismétlésszammal emel-
het6 és a gyakorlatok is nehézségi szintek szerint
keriltek osztalyozasra, igy az Otago tréner szab-
hatja meg az egyén képességei alapjan azt, hogy
mely gyakorlatokat alkalmazza. A tornakat az
Otago szabalyoknak megfeleléen egy sz€k/f6 és
egy par egy kilogrammos bokasuly segitségével
végezték a résztvevok. Emellett a modositas
miatt fels6test erdsités is helyet kapott minden
alkalommal, amihez a résztvevok fél-, egy-, illetve
kett6 kilogrammos kézisulyzot is hasznaltak az
erénléti szintjiik fiiggvényében. Altalanos, széken
ilésben végzett karer6sité gyakorlatokat végez-
tek minden alkalommal a 60 perces Orabol
10 percen keresztil. A karokat erdsité gyakorla-
tok egyszert karhajlitasokbdl, bicepsz-, tricepsz
izomer6sité gyakorlatokbol, valamint oldaleme-
1ésekbdl, paros karemelésekbdl alltak a hat és
vallizom erdsitése céljabol. Az egyéni terhelhet6-
ség meghatarozasa az Otago instruktor szakmai
feladata volt. A torna felépitése minden alkalom-
mal 10 perc bemelegités, 20 perc ergsités (10
perc also végtagok, 10 perc fels6 végtagok-felso-
test), 10 perc egyensulyfejlesztés és 10 perc nyuj-
tas, 10 perc levezetés struktura szerint alakult.
A hathetes tornaprogramrol a résztvevok egyszer
hianyozhattak, illetve még egy alkalommal, mely
alkalom poétlasa azonban kotelezé volt ahhoz,
hogy az eredmények tovabbra is beszamitasra
keriiljenek a kutatasba. Az intervenciot megel6z6
héten, majd a program utols6 alkalma utani
héten ugyanazon tesztek felvételére keriilt sor. A
taplaltsagi allapot (BMI) a mért testtomeg (kg)
(OMRON-BF214) és testmagassag (m) (SECA-
213) négyzetének hanyadosa alapjan kerilt ki-
szamitasra. A fittségi vizsgalatok koziil a Timed
Up and Go (TUG) tesztet hasznalatuk. A TUG
teszt soran a vizsgalt személy egy széken iilt, fel-
allt és vezényszora megtette a kijelolt 3 métert
normal tempoéban sétalva, majd megfordult a je-
161ésnél, visszasétalt a székhez és leiilt. A gyakor-
lat id6tartamat stopper-oraval mértiik, az ered-
mény a mért idé volt masodpercben. A tesztet
kétszer ismételtiik és a kapott eredmények atla-
gat hasznaltuk. Az erdénléti tesztek koziil a kézi

szoritéer6 mérését valasztottuk (CAMRYDIGI-
TAL). Két mérés atlaga keriilt a jegyz6konyvbe
végso eredményként. A testosszetétel mérését In-
Body 270 bioimpedancia-elven alapul6 testosz-
szetétel mér6 eszkozzel végeztiik a kovetkezo
paraméterek megallapitasara: testtomeg (kg),
testzsir-arany (Percentage Body Fat- PBF), vaz-
izom tomeg (Sceletal Muscle Mass - SMM) kilo-
grammban. A testosszetétel mérd gépre a részt-
vevok alsonemtiben, éhgyomorra és mezitlab all-
tak fel a legpontosabb eredmény érdekében az
indikacioknak megfeleléen. A kutatas zarovizs-
galataikor két eldontend6 kérdést is feltettiink
anonim modon a résztvevéknek irasban, hogy
megvizsgalhassuk az onértékelésen alapulo €let-
mindség valtozasukat. Az egyik kérdés az volt,
hogy jobbnak érzi-e az életminéségét miota rend-
szeresen végzi a modositott Otago tornat, illetve
megkérdeztiuk, hogy tervezi-e, hogy otthon is
folytatja, egyediil a megtanult tornaprogramot. A
kutatast 36 f6s (N=36) csoporttal végeztiik.
Kontrollcsoport kialakitasa tervezett volt, viszont
hasonl6 karakterd kontrollcsoport kialakitasa
nehézségekbe uitkozott. A kontrollcsoport eseté-
ben, a kialakult szarkopénia miatt, az altalunk
mért paraméterekben a hatékony kezelés, illetve
intervencio hianya miatt kizarélag roml6 ered-
mények varhatok, ellentétben az intervenci6 ha-
tasara vart javul6 eredményekkel szemben. Leir6
statisztikai (atlag, szoras) szamitasok mellett, az
adatok normalitas vizsgalatat a Shapiro Wilk
teszttel végeztiikk. Az adatok minden esetben nem
normalis eloszlast mutattak, igy a hipotézis vizs-
galatra Wilcoxon Signed Rank tesztet alkalmaz-
tuk, hatasméret (r) szamitas esetében a Cohen’s
kritériumot vettiik figyelembe (kis hatasnagysag:
r=0,1, kozepes hatasnagysag: r=0,3, nagy hatas-
nagysag: r=0,5), a szignifikancia szintet: p<0,05
értéken allapitottuk meg, a szamitasokat az IBM-
SPSS program segitségével kiviteleztiik.

Eredmények

A Wilcoxon Signed Rank teszt a kézi szorito-
er6, a TUG teszt, a testzsir-arany €s a vazizom-
tomeg mennyiségében is szignifikans, erés hatas-
nagysagu, pozitiv eredményt adott. A kézi szori-
toeré (kg): z=-5,23; p<0,001, jelentés hatas-
nagysaggal (r=0,87). a TUG teszt (sec):
z=-4,526; p<0,001, jelentés hatasnagysaggal
(r=0,75), a testzsir-arany-PBF (%): z=-4,465;
p<0,001, jelent6s hatasnagysaggal (r=0,74), a
vazizomtomeg-SMM (kg): z=-4,941; p<0,001, je-
lent6s hatasnagysaggal (r=0,82) lett kedvezébb.
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1. tablazat. A vizsgalt paraméterek alapstatisztikaja a hathetes modositott Otago torna-program elétt és

utan
Figure 1. Basic statistics of the parameters examined before and after the six-week modified Otago exercise
program

Intervenci6 el6tt Intervenci6 utan

Atlag+szoras Atlag+szoras P

Kézi szoritoerd (kg) 21,5+4,9 23,1+5,2 p<0,001
Timed Up and Go (sec) 11,0+1,8 10,2+1,6 p<0,001
Testzsir-arany (%) 38,2%8,6 36,2£8,2 p<0,001
Vazizomtomeg (kg) 24,5+4,0 25,6+4,1 p<0,001

A hathetes tornaprogram elétt és utan mért ered-
mények kozotti killonbséget a 1. tdblazat mu-
tatja. A résztvevék 100%-a nyilatkozta ugy, hogy
folytatna a kutatasban megtanult tornat otthon
is, illetve érzett életmindség javulast.

Megbeszélés és kovetkeztetések

A hetente 2-3 alkalommal végzett felsStest-gya-
korlatokkal kiegészitett Otago torna hat hét eltel-
tével javulast tudott eredményezni a szarkopénia
kialakulasanak késleltetése szempontjaboél, amely
a testzsir-arany csokkenésében, az izomerd6- és
izomtomeg novekedésében €s az egyéni értékelé-
sen alapul6 életminéségre gyakorolt hatasaban
nyilvanult meg. Kapott eredményeinket egy fris-
sen megjelent, nagy elemszamu sajat kutatas
eredményei is alatamasztjak, ami alapjan a meg-
felel6 fizikai aktivitas jelentds hatast fejthet ki az
id6sek életmindségére szamos alkategoriaban,
melynek hatasa van a mindennapi jollétre, pél-
daul mobilitas, napi tevékenységek végzése, On-
ellatas. Szamos kutatas hozott hasonl6 ered-
ményt, melyek ravilagitanak a kiilonboz6 fizikai
aktivitasi formak pozitiv hatasaira. Egy 1 256
f6s, angol kutatasban, ahol 65 év felettiek vettek
részt és 24 héten at tart6 Otago torna interven-
cioban részesiiltek csoportosan és az otthonuk-
ban is végezték. Az eredmény szerint szignifikan-
san csokkent az eséstdl valo félelem, az elesések
szama, javult az életmindség, illetve a kutatast
kovet6 egy évben is megtartottak a résztvevok az
emelkedett fizikai aktivitasi szintjiket (hetente
150 perc kozepes vagy magas intenzitasu fizikai
aktivitas) (Iliffe és mtsai, 2014). Ez az eredmény
konszenzusban all azzal a megallapitassal, mi-
szerint a jelen kutatas résztvevéi is 100%-ban azt
nyilatkoztak, hogy folytatni szeretnék a progra-
mot az otthonukban, instruktor nélkiil is. Biza-
kodasra adhat okot, hogy valéban sikeres lehet
a torna megtanulasa hosszutavon az idések é€let-
mindségének, mobilitasanak javitasara. Az pedig,

hogy a torna biztonsaggal végezhet6 otthon is Kki-
emelkeddéen fontos elény az Otago torna eseté-
ben, ha figyelembe vessziik a Covid1l9 jarvany
id6szak koriulményeit (otthon maradasi kény-
szer).

Az izomero €s az Otago torna osszefiiggésében
32 tanulmanyt talaltak 2005 és 2021 kozott, me-
lyek mindegyike megerdsitette az Otago torna
program (OEP) als6 végtagok izomerejének, az
egyensulyozasi képesség €s a kognitiv funkciok
kedvezé valtozasait, mely kutatasok vizsgalata-
kor Osszegzéseként jelenik meg, hogy a pozitiv
hatas elérése érdekében minimum heti harom al-
kalommal és 30-50 percig kell végezni a tornat
(Yang és mtsai, 2022). Egy masik, 10 kutatast
0sszegz6 tanulmanyban (melybdl 8 randomizalt,
klinikai, 2 nem klinikai 2022 decemberéig) azt
talaltak, hogy az OEP legyengiilt id6seknél is ha-
tékony intervencio lehet a kézi szoritéerd, a szar-
kopénia mérési paraméter fejlesztésében és a
mobilitas fokozasaban, mely eredmények 0ssz-
hangban allnak az altalunk kapott eredmények-
kel (Yi és mtsai, 2023). Ennek ellenére az Otago
tornat még nem vizsgaltak a szarkopénia mérési
paraméterek O0sszefiiggésében. Emellett az Otago
torna testzsir-aranyra kifejtett hatasat sem vizs-
galtak még, ami szintén része volt a jelen kuta-
tasnak. A kutatasban a modositott Otago torna
a testzsir-aranyra is pozitiv eredményt hozott,
ami Gjabb elényt mutat a rendszeresen végzett fi-
zikai aktivitas és Kkifejezetten az Otago torna szé-
leskort alkalmazasat illetéen. Jelen kutatasban
megjelenik az Otago torna modositasa, azzal,
hogy a 20 perces izomerdsité protokollba egy
10 perces fels6 test izomer6sitést célzo, rezisz-
tencia tréning rész is helyet kapott, hogy az als6
végtagok izomerejére kifejtett, mar tudomanyo-
san bizonyitott, pozitiv hatasa mellett egy teljes
testre kiterjedd, szélesebb célrendszerrel rendel-
kez6 torna programma, idéskoruaknak javasol-
haté mozgasformava valhasson. Erdemes a mé-
dositott Otago tornat magasabb elemszamau, il-
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letve kontrollcsoportos kutatasban is megvizs-
galni, amely a szarkopénia megel6zésére €s a fi-
zikai hanyatlas késleltetésére is hasznalhat6
lehet.
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modellek 0sszehasonlitasa a magyar €s erdé€lyi
jégkorong akadémiak példajan keresztiil

Comparison of centralized and decentralized talent development
models using the example of Hungarian and Transylvanian
ice hockey academies
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Osszefoglalé

A kutatas célja a centralizalt és decentralizalt
sportiranyitasi modellek szervezeti, kulturalis és
fejlesztési hatasainak vizsgalata a magyar €s er-
délyi jégkorong-utanpotlas akadémiak példajan
keresztul. A vizsgalat kvalitativ modszerekkel,
interjuk alapjan, tematikus elemzési technika se-
gitségével értékeli a finanszirozasi mechanizmu-
sokat és dontéshozatali folyamatokat. Az ered-
mények szerint a centralizalt modell egységes
szakmai iranyitast és eréforras-konszolidaciot
biztosit, mig a decentralizalt rendszer nagyobb
autonomiat és adaptivitast kinal, de forras-elosz-
tasi egyenlétlenségeket eredményezhet. A kuta-
tasi eredmények alapjan arra kovetkeztethetiink,
hogy egy nemzeti szinti draft-rendszer beveze-
tése segithet az utanpotlas igazsagosabb eloszta-
saban. Az edz6- és szakemberképzés fejlesztése
pedig kulcsfontossagu a szakmai szinvonal no-
veléséhez €s a fenntarthato fejlédéshez.

Kulcsszavak: jégkorong, kozpontositott me-
nedzsment, decentralizalt menedzsment, utan-
potlas, Magyarorszag, Erdély

Abstract

The study aims to examine the organizational,
cultural, and developmental impacts of central-
ized and decentralized sports governance models
through the examples of Hungarian and Transyl-

vanian ice hockey youth academies. The re-
search employs qualitative methods, utilizing
interviews and thematic analysis approach to
assess funding mechanisms and decision-mak-
ing processes. The findings indicate that the cen-
tralized model ensures uniform professional
management and resource consolidation, while
the decentralized system offers greater autonomy
and adaptability but may lead to inequalities in
resource allocation. The findings suggest that the
introduction of a national draft system could
help achieve a more equitable distribution of
youth players. In addition to this, the develop-
ment of coaching and professional training is
crucial for improving the professional standards
and ensuring sustainable growth.

Keywords: ice hockey, centralized manage-
ment, decentralized management, talent develop-
ment, Hungary, Transylvania

Bevezetés

A hosszutavon sikeres utanpétlas-képzési
programok eredményességének és modernkori
fenntarthatosaganak egyik alapvet6 fontossaggal
bir6 tényezéjeként tartjak szamon a sportme-
nedzsment altal kiemelten vizsgalt akadémiai
strukturalis berendezkedést. Az utanpoétlas aka-
démiak szervezeti megkozelitései - jelen esetben
a centralizalt és decentralizalt modellek — tobb-
dimenzioés empirikus értelmezési potencialt rej-
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tenek, mivel a rajuk haté komplex torténelmi,
kulturalis és politikai hatasmechanizmusok altal
formaltak iranyitasi és miikodési keretrendsze-
reiket.

A centralizalt modell sporttorténeti perspek-
tivabol nézve allami iranyitasu, a féleg Kelet-
Europaban a XX. szazadban elterjedt szervezeti
megkozelités a szocialista ideologiak altal propa-
galt kollektiv hatékonysagot és allamkozpontu
vezetést helyezte el6térbe (Girginov, 2004;
Davies, 2004; Green €és Houlihan, 2005). A de-
centralizalt rendszerek ezzel ellentétben a nyu-
gati demokratikus elvekkel mutatnak parhuza-
mot és elsédleges céljuk az autonémiat és a mo-
dellben részt vallaldé szerepl6k sokszintiségét
erdsiteni (Bayle és Robinson, 2007). Ezek az egy-
masnak ellentmond6 operativ modellek napjain-
kig relevans paradigmaként elemezhet6k, kiilo-
nosen a jégkorongsportban betoltott szerepiik
mentén. A vizsgalat kutatasi aspektusa Magyar-
orszag decentralizalt, klubalapu, és Erdély cent-
ralizalt Székelyfoldi Jégkorong Akadémiaban
kulminal6do iranyitasi modelljére koncentral.

Mindkét rendszer elsédleges célja a fiatal ja-
tékosok eredményes fejlesztésének biztositasa,
azonban a két orszag akadémiai eltéré sport-
szakmai meggy6z6dések mentén vezetik az utan-
potlas-képzési centrumokat, ezek az eltérések
pedig kiemelked6 hatassal birnak a dontéshoza-
tali folyamatokra, az eréforrasok hatékony elosz-
tasara €s a sportag tarsadalmilag minél széle-
sebb korben torténd elfogadtatasara.

Magyarorszagon a jégkorongsport utanpotlas-
képzése a decentralizalt modell keretein beliil va-
16sul meg: a klubok a sajat akadémiaikat miu-
kodtetik, kiillonboz6 korosztalyokat felolelve zaj-
lik a sportolok fejlesztése és megteremtik a fia-
talok szamara ugy a hazai, mint a kilfoldi
versenyeken valé részvételt. Magyarorszagon
jelen pillanatban négy allamilag elismert, kiemelt
akadémia és két kiemelt régios alkdozpont miko-
dik kiillonboz6 klubok iranyitasa alatt. A rend-
szer nagymértéki fejlédésen esett at a Tarsasagi
Adokedvezmény (TAO) program meghonositasa-
nak koszonhetéen, mely adékedvezmények ré-
vén jarul hozza a sportagon beliil zajlo fejleszté-
sekhez (Flrész és Takacs, 2021). Tobbek kozott
ez az intézkedés tette lehet6vé a klubalapu aka-
démiak létrehozasat, melyek autoné6m modon
fejlesztik és menedzselik a rendelkezésre allo
eréforrasokat. A decentralizalt szervezeti elv 6sz-
tonzdleg hat a jatékos fejlesztési stratégiakon be-
lili innovaciora és lehet6séget teremt a regio-
nalisan el6fordul6 igényekhez val6é alkalmazko-

dasra, ellenben jelentds kihivasok elé allitja az
akadémia vezetbket az esetleges egyenlétlen erd-
forras-elosztas és a szereplék kozotti sikeres
egyluttmikodések koordinalasanak terén (Var-
mus és mtsai, 2021; Green és Oakley, 2001).

Erdélyben, a Székelyfoldi Jégkorong Akadé-
mia a centralizalt modellt példazza, jelentés ma-
gyar kormanyzati tamogatas mentén alakult meg
2016-ban és az erdélyi magyar kisebbség sza-
mara hivatott egységes képzést nytjtani. Az Aka-
démia egyetlen kozponti szervezeti egységbe
tomoriti és konszolidalja az er6forrasokat, a
szakmai szereplSéket és a sporthoz kothetd in-
frastruktarat annak érdekében, hogy egységesi-
tett szabvanyrendszer megteremtésével garantal-
ja az azonos mindségi fejlesztést a régio osszes
érintett telepiilésén. A centralizalt modell bizto-
sitja az er6forrasok hatékony kihasznalasat, az
egyenlé hozzaférést a magas sztenderdeknek
megfelel6 edzéshez és a kovetkezetes rendszer-
szemléletet, a szerepl6k bevonasa soran nehéz-
séget jelenthet, azonban a helyiek és akar a kép-
zési kozpont adaptivitasanak hianya.

A szervezeti hatékonysagon tulmutatva azon-
ban a centralizalt és decentralizalt mikodési mo-
dellek szélesebb spektrumon vizsgalhato6 szocio-
kulturalis jelentéstartalmat is hordoznak. A ha-
taron tuli sportakadémiak, igy a Székelyfoldi
Jégkorong Akadémia is, nemcsak komplex
sportfejlesztési kezdeményezések, hanem Ma-
gyarorszag hataron tuli kisebbségeinek az érde-
keit szem el6tt tartdé kultarpolitikai torekvések
részei is. Ezek elsédleges célja a magyar identi-
tastudat élsporton keresztiil megval6sul6 megor-
zése €és a kiilhoni magyar kozosségekkel valo
kapcsolatok erdsitése (Molnar és Doczi, 2020;
Molnar és Whigham, 2021). Ez a dualis szerep
vilagit ra arra, hogy a sportmenedzsment és
nemzeti identitas, valamint a kulturalis diploma-
cia problematikajanak metszéspontjan talalhat6
teriilet relevanciaval bir a kisebbségi kontextus
szempontjabol (Garamvolgyi és Doczi, 2021).
Magyarorszagon a decentralizalt modell nagyban
el6segiti a helyi kozosségi részvételt €s a regiona-
lis diverzitast azaltal, hogy inkluzivitasra torek-
szik a jatékos fejlesztésen beliil (Taylor és mtsai,
2015), igy elmondhato, hogy mindkét rendszer-
nek megvannak a maga elényei és hatranyai, kii-
lonosen a forras-elosztas, tehetségazonositas és
a helyi kulturalis értékek integraciéja mentén.

A szervezeti modellek kérdéskore egyre no-
vekvé érdeklédésnek orvend a sportmenedzs-
ment szakirodalmi szegmensében é€s a fejlettebb
sportnemzetek (Houlihan és mtsai, 2007)



* UTANPOTLAS-KEPZES ® CENTRALIZALT £S DECENTRALIZALT UTANPOTLAS-KEPZESI ... . 19

gyakran vizsgaljak kutatasaik soran a centrali-
zalt és decentralizalt modellek sportszakmai as-
pektusait, mégis jelent6s a hiany olyan kisebb és
etnikailag dsszetettebb populaciéval bir6 kelet-
europai orszagok és régiok empirikus adataiban,
mint Magyarorszag és Erdély (Stefanica és mtsai,
2024). A tanulmany elsédleges célja kitolteni ezt
az urt és 1j megvilagitasba helyezni a jégkorong
utanpotlas akadémiak szervezeti menedzsment
hatékonysaganak és annak tarsadalmi aspektu-
saira gyakorolt hatasanak vetiileteit, egyuttal to-
rekedve a sportiranyitassal kapcsolatos tudoma-
nyos diskurzus mélyitésére és a rendszerek mi-
kodési gyakorlatainak optimalizalasara (Ander-
sen és Ronglan, 2012; Parent és mtsai, 2021). Az
eredmények stratégiakat kinalhatnak az utanpot-
las-rendszerek optimalizalasahoz, az eredmé-
nyesség €s az inkluzi6 egyensulyanak megterem-
téséhez.

Célkittizések és kutatasi kérdések

A tanulmany célja a centralizalt és decentrali-
zalt operativ rendszerek miikodésének feltarasa
Magyarorszag és Erdély jégkorong akadémiainak
példain keresztill. Az elemzés 0sszehasonlitja a
modellek jellemzdit, azonositja a vezeték altal
észlelt kihivasokat és elényoket, valamint gya-
korlati ajanlasokat fogalmaz meg a menedzs-
ment rendszerének fejlesztésére, figyelembe véve
a régiospecifikus sajatossagokat.

1. Hogyan befolyasoljak a kozpontositott és de-
centralizalt menedzsmentmodellek a jégko-
rong akadémiak hatékonysagadt és eredmeé-
nyeit Magyarorszagon és Erdélyben?

2. Milyen elényoket és kihivdsokat azonositot-
tak az akadémiai vezet6k a kozpontositott
rendszerben Erdélyben és a decentralizalt
modellben Magyarorszagon?

3. Hogyan hatnak a kulturadlis, politikai és ero-
Jorras-alaptu tényezdk az akadémiai miko-
désre és menedzsmentgyakorlatokra?

4. Milyen gyakorlati és elméleti kovetkezmények
vonhatok le a két modell 6sszehasonlitasabol?

Anyag és mddszerek

A kutatasi kérdések megvalaszolasahoz a ma-
gyarorszagi €s erdélyi akadémiak vezetdinek sze-
mélyes sportszakmai megfigyelésein és tapasz-
talatain keresztiil probaltuk megismerni a vizs-
galt operativ modellek hatékonysagat és azok
esetleges miikodési nehézségeit, a valasztott
elemzési szempontok alapjan. Kiemelt figyelem

harult a finanszirozasi hatékonysag, a dontésho-
zatal soran érvényesithet6 flexibilitas és a kultar-
politika dimenziobira.

A vizsgalat soran egy, tiz nyitott kérdésbdl allo,
strukturalt interja-kérdéssort allitottunk ossze,
amelyet e-mailen keresztiil juttattunk el a sport-
igazgatok részére. A megkeresés formaja prag-
matikus célokat szolgalt, 1évén gyors és hatékony
modszernek igérkezett az adatgytjtés szempont-
jabol, mindemellett megfelel6 id6keretet biztosi-
tott a megkérdezettek szamara valaszaik megfon-
tolasara, és minimalisra csokkentette a résztve-
v6k adminisztrativ terhét.

A mintavételi eljaras soran a fokusz a négy Kki-
emelt magyarorszagi akadémiara (Ifj. Ocskay
Gabor Jégkorong Akadémia — Székesfehérvar,
Budapest Jégkorong Akadémia - Budapest,
DVTK Jégkorong Akadémia — Miskolc, Ujpesti
Jégkorong Akadémia — Budapest), valamint a
Székelyfoldi Jégkorong Akadémiara (SZJA) ira-
nyult. A két kiemelt regionalis alkozpont, amely
Debrecenben és Gydrben lat el sportagfejlesztési
feladatokat nem keriilt bevonasra, mivel ezek az
intézmények eltéré operativ és finanszirozasi
struktarak mentén valositjak meg a mindennapi
miuikodésiiket.

Az elkuldott kutatasi egyuttmiikodési kére-
lemre harom akadémia adott pozitiv valaszt (az
Ujpesti Jégkorong Akadémia, a DVTK Jégkorong
Akadémia és a Székelyfoldi Jégkorong Akadé-
mia), mig a masik két akadémia, feltehet6en id6-
beosztast érint6 korlatok vagy a belsé szaba-
lyozast illet6 okok miatt, nem valaszolt. A ma-
gyarorszagi decentralizalt rendszer mintajat két
eltéré foldrajzi elhelyezkedéssel biré akadémian
keresztil vizsgaltuk, az UTE févarosi, mig a
DVTK vidéki érdekeltséggel bir, igy lehetévé valt
a regionalis killonbségek mélyebb megismerése
és prezentalasa, mig az SzJA egyuttmikodése
révén a centralizalt modell aspektusainak feltér-
képezése is megvalosult. Bar a részvétel korlato-
zottabb volt a vartnal, a valaszadé akadémiak
kiemelt szerepének, foldrajzi diverzitasanak és
eltéré vezetési modelljének koszonhetéen meg-
maradt a kutatas relevancigja és biztositott volt
empirikus konzekvenciak levonasa.

A strukturalt irasbeli interju modszere mind-
amellett, hogy egységes keretet adott az 6sszeha-
sonlitashoz, teret engedett a valaszadok egyéni
elképzeléseinek bemutatasara is. A kérdések
négy kulcsteriletet fedtek le, illetve a céljuk az
volt, hogy feltarjak az akadémiai mikodéshez
kothet6 strukturalis modellt, betekintést enged-
jenek az eré6forrasok elosztasanak mikéntjébe,
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szemléltessék a dontéshozatal gyakorlati kihiva-
sait, el6térbe helyezve a lokalis vagy regionalis
iranyitas sajatossagait, illetve hogy azonositsak
a modellekkel egyiitt jaro kihivasokat.

A kapott valaszok feldolgozasahoz a kvalitativ
tematikus elemzés modszerét valasztottuk (Braun
és Clarke, 2006), mely lehet6vé tette a fellelhet6
mintazatok és kiilonbségek detektalasat a cent-
ralizalt és decentralizalt mitikodési formak ese-
tében.

Eredmények

A kvalitativ kiértékelés gerincét a tematikus
kodolas jelentette a kutatas soran, igy sikeriilt a
harom nyilatkoz6 akadémia vezet6inek valaszait
strukturalt médon egybevetni. A kodolasi folya-
mat soran harom {6 kategoriat hataroztunk meg,
melyek az akadémiak miikodési modelljeinek
legrelevansabb dimenzio6it tiikkrozik: elénydk és
kihivdsol; hatékonysdag és eredményelk; kultu-
ralis, politikai és eréforras-alapt elemelk.

Az els6 kategoria az akadémiak altal emlitett
erésségekre és gyengeségekre koncentralt. Az
elénydkhoz soroltuk az akadémiak operativ be-
rendezkedésének olyan elemeit, amelyek a spor-
tolok fejlesztéséhez, a menedzsment eredmeé-
nyességéhez vagy a fenntarthatésaghoz jarultak
hozza. A kihivasként az infrastruktarahianyt, a
tehetségek elvesztését vagy az allami szabalyoza-
sok miatt kialakult korlatokat azonositottuk. A
masodik kategoria az akadémiak operativ mu-
kodésének és elért eredményeinek értékelésére
koncentralt. A hatékonysdg fogalmdadt az eréfor-
rasok felhasznalasa, a dontéshozatali folyamatok
és a képzési struktarak mentén hataroztuk meg,
mig az eredményeket a sportoloi fejlédésen és
a hosszu tavua elképzeléseken keresztiil értelmez-
tik. A harmadik dimenzi6 az akadémiak miko-
désére befolyassal bir6 kiils6 tényezékre foku-
szalt. A kulturdlis és politikai hatdsok kozé so-
roltuk az allam szerepének meglétét, valamint az
akadémiak lokalis és nemzeti identitasformalo
erejét. Az eréforras allokacio a finanszirozasi for-
rasok meghatarozasat és az er6forrasok haté-
kony elosztasanak kérdéskorét foglalta magaba.

Az UTE Jégkorong Akadémia egyik legna-
gyobb elényeként a stabil anyagi hatterét emli-
tette, amely lehet6séget biztosit arra, hogy az
Akadémia kizarolagos fokusza ne csak az ered-
ményesség legyen, hanem maximalis teret kap-
hasson a jatékosfejlesztés. Az Akadémia integralt
szerkezete, az el6-akadémiai és a feln6tt csapat-
tal fennall6 szoros oOsszefon6das mentén a

harom szervezet szakmailag nagy mértékben ta-
maszkodik egymasra. Az Akadémia a mindéségi
jatékosok hianyat hozta fel kihivasként, ennek
egyik legf6bb oka a jatékosok kiilfoldre tavozasa:
+Elég sok jatékosunk kiment az elmult években
kiilféldre és Magyarorszdagon nincs elég miné-
ségi jatékos, akikkel tudndnk Jket poétolni”
(Hajek Mark).

Ez novekvé terhet ré6 az edzékre, mivel az
esetleges sériilések és hianyzasok esetén nehe-
zebbé valik a csapategység fenntartasa. A DVTK
Jégkorong Akadémia er6sségeként tekint a
tényre miszerint az Akadémia barmilyen anyagi
hattérbdl érkezé sportold szamara elérheté:

.akdr a kornyezdé orszdagokhoz képest is
egyediildallé az, hogy egy tehetséges fiatal gya-
korlatilag mindent (!) megkap a sportolasahoz
és teljesen lényegtelenné valik a sziilék anyagi
hdttere. Ez nagyon jo elem, nincs még hasonlo
sem a jégkorong terén jelenleg mdshol.” (Mayer
Péter).

Tovabbi elény, hogy a tuddsmegosztdasi mezoé
modellnek koszonhetéen garantalt a sportszer-
vezetek kozott 1étrejove szoros egyiittmikodés és
tapasztalatcsere:

~Tanulni lehet egqymads sportdgaitél, nagyobb
kitekintéssel lehet Uj dtleteket a gyakorlatba til-
tetni, illetve rengeteg egyéb kooperdcids lehe-
téség is nyitott, hiszen mindenki azonos
rendszerbe tartozik.” (Mayer Péter).

Kihivasként értelmezik azt, hogy Magyaror-
szagon a jégkorongsport hazai eréviszonyai €s az
akadémiai rendszer statusza nem egyértelmu és
a nemzeti szinten megvalosul6 draft rendszer hi-
anya igazsagtalan tehetségelosztast eredményez,
ezt csak tovabb sulyosbitja Miskolc kevésbé pre-
feralt regionalis elhelyezkedése, ami a jatékosok
toborzasat neheziti. Tovabbi problémakat vet fol
a kettds karrier modell célzott el6segitésére 1ét-
rehozott rendszer (6rarendi szabadsag, sportot
gondozo tényleges iskolatipus, akadémiai kép-
zéshez igazodo koznevelési intézményi mikodés)
teljes hianya, mely kényszert problémamegol-
dasra kényszeriti a sportszakembert, sziilét, de
mindenekelStt az utanpotlas-, egyben iskolas-
koru sportolét.

A hatékonysag tekintetében az UTE Akadé-
miaja esetében a mar emlitett korosztalyok ko-
zott fennall6 szoros kapcsolatot lehet kiemelni,
ugyanakkor a megfeleléen képzett edzék hianya
korlatozza az operativ hatékonysagot: ,,Edz6bdl
biztos lehetne tobbet alkalmazni, de sajnos
képzett szakember nincs elég Magyarorsza-
gon. Igy azért nem alkalmazunk tébb edzét,
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hogy nagyobb szamban legyenek” (Hajek
Mark).

Az eredmények kapcsan az Akadémia célzott
egyéni képzést el6térbe helyezd stratégiaja eme-
lendd ki, ez a fokusz viszont kevésbé mutatkozik
eredményesnek a versenyeredmények novelésé-
nek szemszogébdl. A DVTK is hatékonyan integ-
ralja a pre-akadémiai képzésben 1évé jatéko-
sokat és szoros kapcsolatot tart fenn a feln6tt
csapattal, a koltségvetés pedig lehetéséget ad az
oktatasi és edzési igények el6térbe helyezésére,
azonban a személyzet szamaban megmutatkozo
hiany (példaul: sportpszichologus, felszerelés
menedzser) gatat vet a hatékonysagnak. Az intéz-
mény eredményeit a helyi tehetségek bevonasara
és a hosszu tavu fejlédésre alapozza, azonban a
kedvezdtlen foldrajzi elhelyezkedés altal indukalt
toborzasi gondok a versenyképességre is hatas-
sal vannak.

Bar az UTE esetében a kozvetlen és kozvetett
allami tamogatas garantalja az anyagi stabiltast,
a TalentX programon keresztiil zajlé kormany-
zati ellendrzésekhez val6 alkalmazkodas csok-
kentheti az intézményi autonémiat. Emellett a
helyi tehetségek, valamint a megfelel6 edzéi ka-
pacitas hianya tovabbra is jelentés terhet r6 az
Akadémiara.

A DVTK Akadémia mikodését ugyancsak be-
folyasolja az allam, mint legf6ébb finanszirozo, és
ez hatassal van a hosszu tava tervezésre, 1évén a
tervek kivitelezése nagyban fiigg az aktualis kor-
manyzati elképzelésektdl: ,,... jelenleg zajlik az
allami audit, vagyis az eddigi 3,5 év értéke-
lése, igy a jovo tervei ennek kimenetelétdl és az
allam tovabbi tényleges akadémiai szandéka-
itol maximadlisan fiiggenek” (Mayer Péter).
Annak ellenére, hogy az Akadémia kiemelten fon-
tosnak tartja a koltségvetés optimalis kezelését,
a regionalis attributumokbol fakad6 szponzora-
ci6 mértéke €és a jatékosok régioba torténd sike-
res bearamoltatasa kedvez6tlenebb marad.

A Székelyfoldi Jégkorong Akadémia esetében
a centralizalt berendezkedés teszi lehetévé az
egységes edzésmodszerek és filozofiak imple-
mentalasat mind a nyolc regionalis kozpontban,
illetve a felcsiki elitképz6 kozpontban, ez az egy-
ségesitett megkozelités pedig garantalja a spor-
tolok hosszu tava fejlesztését és érdekeik
megfelel6 képviseletét. A magyar kormany jelen-
t6s anyagi tamogatasa nagyban hozzajarul a gor-
diilékeny finanszirozashoz, valamint megfelel6
hatteret biztosit az elitképzés, nemzetkozi verse-
nyeztetés és mentorprogramok anyagi tamogata-

sahoz. Az Akadémia széles szakmai stabbal bir,
igy biztositott a sportolok magas szinvonalu fej-
lesztése, azonban a regionalis kozpontokban Ki-
hivast jelent a korlatozott, csupan évi hat
hoénapig biztositott jégidS. Az elitképzés szamara
pedig gondot okoz a megfelel6 versenyeztetés
megszervezése:

LAz elitképzésben a legnagyobb kihivds a
megfelel6 versenyeztetés. Csapataink jelenleg
minden honapbdl minimum egy hetet Magyar-
orszagon vagy kiilféldon toltenek annak érde-
kében, hogy szamukra megfelelé szinti
meccselket tudjanak jatszani. Sajnos, a Magyar
Bajnoki kiiras sem kiszamithato, évrél-évre
vdltozik a rendszer, aminek készénhetéen nem
a csapatunk értékénelk alapjan tudunk meccse-
ket jatszani (példaul 2024-2025 U18 )” (Nagy
Attila).

A centralizalt struktura hatékonysaganak
egyik alappillére az eréforrasok hatékony elosz-
tasa, ahol az Akadémia fedezi a nemzetkozi ver-
senyeztetéssel és mentorprogramokkal jaro kia-
dasokat, mig a regionalis kozpontok az operativ
koltségek (jégbér, versenyeztetés) eléteremtésé-
nek feladatat vallaljak. A struktara hatékonysa-
ganak masik fontos aspektusa a dontéshoza-
talban kulminal6édé hierarchikus miikodésben
nyilvanul meg, ugyanis a stratégiai és mened-
zsmentdontéseket az elnok és az tigyvezeto igaz-
gaté hozza meg, a sportszakmai kérdésekben
pedig egy bizottsag dont. Az egységes megkozeli-
tés el6segiti a jatékosok hosszu tavua fejlesztésé-
nek sikerességét, kiilonos tekintettel az U16,
U18 és U23 korosztalyokra, azonban a verse-
nyeztetéssel jaro bizonytalansagok, példaul a baj-
noki rendszer kiszamithatatlansaga, akadalyoz-
zak az optimalis versenyeredmények elérését.

Az Akadémian megvalosulo, centralizalt ope-
rativ modell 6sszhangban all az anyaorszag kul-
turalis diplomaciai torekvéseivel a hataron tali
magyar kozosségek tamogatasat illetéen, és a
magyar allam anyagi tamogatasa garantalja a sta-
bilitast, egyidejtileg viszont megkoveteli a kor-
manyzati politikdaknak valé megfelelést. Az
Akadémia erdforras elosztasa stratégikus: a
mentorok fizetése, a centralizalt edzések és a
nemzetkozi versenyeztetés kozpontilag finanszi-
rozott, mig a regionalis kozpontok a helyi kolt-
ségvetést kezelik. Bar az Akadémia hatékony
forraskezeléssel és kiterjedt személyzettel ren-
delkezik, hianyzik a megfeleléen képzett erénléti
és skill-edz6k jelenléte, ami 4j fejlédési tavlato-
kat nyithatna szamara.
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Kovetkeztetések

A kutatas elsédleges prioritasa a kozpontosi-
tott és decentralizalt operativ rendszerek miko-
dési specifikumainak feltarasa volt a magyar €és
erdélyi jégkorong akadémiak példajan keresztiil
szemléltetve. A Székelyfoldi Jégkorong Akadé-
mia centralizalt modellje egységes képzési rend-
szert valosit meg, garantalva az utanpoétlaskora
sportolék hosszu tavua fejlesztését, a finansziro-
zasi stabilitast és a magas koltségvetésti progra-
mok kozpontositott tamogatasat, azonban a
centralizalt modellen beliil kihivasként értelmez-
het6é az infrastruktira és a jégidé illetve a ver-
senylehet6ségek korlatozottsaga.

Ezzel szemben a magyarorszagi UTE és DVTK
akadémiak rugalmasabb miikodési modellek
mentén tudnak dolgozni, ez pedig lehet6vé teszi
a lokalis igényekhez val6 alkalmazkodast. Mind-
két Akadémia elére sorolta a tehetségek fejlesz-
tésének jelent6ségét €s az egyéni fejlédés fontos-
sagat, ugyanakkor a tehetségek megtartasa, a
helyi jatékosok szamanak csokkend tendenciaja
és a megfeleléen képzett szakemberek hianya
mindkét intézmény szamara alapveté problémat
jelent.

A finanszirozasi forrasok eredete, azok allami
volta mindharom Akadémia miikodését befolya-
solja. Bar az anyagi stabilitas jelenleg biztositott,
a politikai prioritasoknak val6 megfelelés vissza-
vetheti az intézményi dontéshozatal autonoémiajat.

A kutatas legfébb korlatjat a mintavétel jelen-
tette, mivel a megkérdezett 6tb6l csak harom
akadémia vett részt a valaszadasban, igy csok-
kent az eredmények altalanosithatosaga. Az el-
téré mikodésmodellben mutatkozo kiillonbségek
megnehezitették az Osszehasonlitast és az igaz-
gatok altal adott valaszok szubjektiv szemszoget
tilkkroznek, ami hatassal volt a kutatasi objekti-
vitasra. Mindazonaltal az alkalmazott kvalitativ
mobdszer, a szubjektivitas és a kvantitativ mod-
szerek hianyanak ellenére, betekintést engedett
a valaszadok operativ elvekrdl alkotott elképze-
léseibe. A kutatasban felmeriilé korlatok meg-
erdsitik, hogy a kutatas tovabbi lépéseiben
érdemes a mintat sz€lesiteni, tobb intézmény, il-
letve — még inkabb — tobb szereplé nézépontja-
nak bevonasaval, és akar kvantitativ modszere-
ket is alkalmazni.

Az elemzés elméleti keretének fokuszaban a
centralizalt és decentralizalt szervezeti modellek
jégkorong utanpotlasfejlesztésre gyakorolt hatas-
mechanizmusainak vizsgalata allt, kiilonos te-
kintettel azok operativ és szervezeti dimenziokra

gyakorolt kovetkezményeire. A sportmenedzs-
ment e szegmensében alkalmazott két alapveté
modell nem csupan szervezeti hatékonysagra ref-
lektal6 problematikakat vet fel, hanem befolyas-
sal bir a tarsadalmi mobilitasra és a kozosségi
kohéziéra, valamint erételjesen befolyasolja a
nemzeti identitas megbrzésének komplex tarsa-
dalmi folyamatait.

Mintzberg szervezeti struktara tipusai (1979)
megfeleléen alkalmazhatok a centralizalt és de-
centralizalt mikodési struktarak vizsgalatara.
Az olyan centralizalt modellek, mint a Székely-
foldi Jégkorong Akadémia, Mintzberg gépi bii-
rokracia struktarajara hasonlitanak, ahol egy
kozponti iranyitas konszolidalja az eréforrasok
menedzselésének és a napi dontéshozatal folya-
matainak az iranyat. Ez a zart rendszer teszi le-
hetévé az egységesitett sztenderdek mentén meg-
valosul6 eréforras koordinaciot, viszont ezzel
egyidejtleg ellehetetlenitheti a lokalis innovaciot
(Lunenburg, 2012). A magyarorszagi klubalapu
akadémiak szintjén megfigyelhetd decentralizalt
hatok, amely modellek a lokalis szervezeti auto-
nomiara hagyatkoznak, el6segitik az egyes,
régiospecifikus igényekhez valé alkalmazkodast
és elémozditjak az innovaci6 folyamatat, ellen-
ben problémassa valik az er6forrasok elosztasa
€s a stratégiai c€lok egységes megvalositasa (Lu-
nenburg, 2012).

Freeman stakeholder-elmélete (2018) szerint
a sportmenedzsment rendszerekben kulcsfon-
tossagu aspektus a szerepl6k kozotti interakciok
megléte. A centralizalt modellek kisebb mértékd,
de koncentraltabb bevonodast igényelnek a sze-
repl6k részérdl, mig a decentralizalt berendezke-
dés soran a résztvevék szélesebb kore kaphat
beleszoblast a dontéshozas folyamataiba. Ez a
megkozelités a sportfejlesztés teriletén kivitele-
zett projektek sikeres tarsadalmi implementaci-
Ojanak és fenntarthatésaganak nyomon kovetése
soran valik kiemelten fontossa.

A centralizalt modell jelen vizsgalatban nem
kiemelt, de az operativ folyamatok soran fontos-
saggal bir6 aspektusa a sport diplomaciai szere-
pének hangsulyozasa. A kulturalis és politikai
célkitizések egyensulyanak megtartasa elsédle-
ges, kulonosen relevans a Székelyfoldi Jégko-
rong Akadémia esetében, mely kulturalis és
politikai tamogatas révén egyszerre képviseli a
sport és a nemzeti kozosség érdekét. Az Akadé-
mia esete jol példazza, hogy az utanpotlassport
nem pusztan a fiatal tehetségek gondozasanak
ad feliiletet, hanem kulcsfontossagu szerepet tolt
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be a magyar identitas megdérzésének elGsegitésé-
ben a hataron tuli magyar diaszpoéra esetében.
Ezzel szemben a decentralizalt rendszerek na-
gyobb szabadsagot nyajtanak a lokalis kozossé-
gek szamara, mindekozben viszont jelentésen
hozzajarulnak a lokalpatriotizmus sporton ke-
resztill megvalosul6 kicsucsosodasahoz.

A kovetkeztetések €s az akadémiavezetSk altal
vazolt problémak megoldasara javasolt a nem-
zeti szintd draft-rendszer bevezetése az igazsago-
sabb utanpoétlas jatékosallomany-elosztas és a
vidéki akadémiak hatranyainak lefaragasa érde-
kében. A sportagbeli edz6- és szakemberképzés
és a kapacitasnovelés elsédleges prioritas a szak-
embergarda szinten tartasahoz, lehet6ség sze-
rinti bévitéséhez, illetve a szakmai szinvonal
emeléséhez.
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Osszefoglalé

Szamos kutatas igazolja, hogy az evészavarok
el6fordulasa a versenysportolék, kiillonosen az
esztétikai sportagak képvisel6i korében maga-
sabb, mint az atlagpopulacidoban. Petrie és
Greenleaf (2012) szociokulturalis modellje fel-
hivja a figyelmet arra, hogy a sportolok test-
képére, étkezésére €s teljesitményére iranyuld
nyomas novelheti a megjelenésiikkel valo elége-
detlenség kockazatat. Jelen tanulmany célja,
hogy megvizsgalja, a tarsadalmi, illetve a sportagi
elvarasokat, hogy miként internalizaljak a valo-
gatott esztétikai sportagat gyakorl6 versenyzéket,
illetve ez hogyan befolyasolja a testiikkel valo
kapcsolatukat, az étkezéshez valé hozzaallasu-
kat. A kvalitativ vizsgalatban ritmikus gimnasz-
tika, torna, aerobic és légtorna aktiv valogatott
versenyzoOi vettek részt. A félig strukturalt inter-
jukat elméletvezérelt tematikus analizissel dol-
goztuk fel és két f6 kodot azonositottunk
(Machiavellista hozzaallas, Kognitiv torzitasok),
melyek tobb alkodot is tartalmaztak. Az interjuk
eredményei felhivjak a figyelmet arra, hogy a
testre vonatkozo6 kiilsé hatasok és a sportag-
specifikus elvarasok a sportolék sajat testitkhoz
val6 kapcsolataban kognitiv torzitasokat eredmé-
nyezhetnek.

Kulcsszavak: esztétikai sportag, internaliza-
cio, kognitiv torzitas

Abstract

Research indicates that competitive athletes,
particularly those in aesthetic sports, demon-

strate increased rate of eating disorders com-
pared to non-athletic counterparts. The theor-
etical framework developed by Petrie and
Greenleaf (2012) examines how pressures from
both sporting environments and society impact
body perception, eating patterns, and athletic
achievement. The present study aimed to exam-
ine how elite aesthetic athletes process and
internalise expectations from both societal and
sport-specific sources, and how these factors
shape their body perceptions and eating be-
haviours. The study participants comprised ac-
tive elite athletes from rhythmic gymnastics,
gymnastics, aerobics, and aerial gymnastics. The
semi-structured interviews were analyzed by re-
flexive thematic analysis in a theory-driven
framework. A main theme was created that de-
scribed the cognitive aspect of internalization,
which consisted of two main codes: Machiavel-
lian Attitudes and Cognitive Bias. The findings
highlight how external pressures regarding body
standards and sport-specific demands can foster
cognitive distortions in athletes’ self-perception.

Keywords: aesthetic sports, internalization,
cognitive bias

Bevezetés

A versenysportolék extrém terhelésnek van-
nak kitéve, emellett az esztétikai sportagakban
sokszor éri kritika a testi megjelenésiiket, ame-
lyek a testképpel kapcsolatos irrealis elvara-
sokhoz és akar egészségtelen étkezési szokasok-
hoz is vezethetnek (Thompson €és Sherman,
2010). Ilyen elvarasok kozé sorolhat6é az a gon-
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dolat, hogy a vékony test jobb teljesitményhez
vezet (Krentz és Warschburger, 2013), illetve
férfiaknal az izmos test és a maszkulinitas
Osszekapcsolasa (Smolak és mtsai, 2000).
Petrie és Greenleaf (2012) testkép szocio-
kulturalis modelljének kozpontjaban a kornyezet
feldl észlelt nyomas €és elvarasok allnak, amelyek
a sportol6 testére, a megjelenésére, az étkezé-
sére, a teljesitményére iranyulnak és amelyek
érkezhetnek az edz6ktol, edzétarsaktol, baratok-
tol, csaladtol, illetve kozvetett mdédon a médiabol
is. Mindezek a kiils6é rahatasok elGsegithetik
azokat a pszichologiai folyamatokat, amelyek
evészavarokhoz, étkezési zavarokhoz vezethet-
nek (Dakanalis és mtsai, 2017; Stice és mtsai,
2017). A modell szerint ilyen pszichologiai folya-
mat példaul az internalizaci6 jelensége, amely
soran a sportol6 a tarsas befolyas és szociali-
zacio kovetkeztében magaéva teheti a kornyezete
testképre vonatkoz6 nézeteit (Moradi, 2010).
Francisco és munkatarsai (2013) vizsgalatukban
alatamasztottak az internalizaci6 hatasat, na-
gyobb aranyban jelent meg naluk az elégedet-
lenség a kiils6 megjelenésiikkel, illetve nagyobb
eséllyel jelent meg a zavaros étkezés azok kozott
a serdiil6 sportolék kozott, akik a sziileik fel6l
negativ megjegyzéseket kaptak a testsulyukra,
mint azoknal, akik nem. A korabbi tanulma-
nyok ravilagitanak arra, hogy nemtdl fiiggetleniil
a sportolok negativ testképe kapcsolatba hozha-
t6 a diétazasuk gyakorlataval, illetve evészava-
rok, vagy zavaros €tkezés kialakulasaval (Chat-
terton és mtsai, 2017; Francisco és mtsai, 2013;
Petrie és mtsai, 2014; Voelker és mtsai, 2018).
Mar a korai vizsgalatok is arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy a sportolok korében az
evészavar nagyobb aranyban van jelen a nem
sportolékkal szemben (Hausenblas és Carron,
1999; Smolak és mtsai, 2000). National Athletic
Trainers’ Association tanulmanya alapjan a
rendellenes étkezés el6fordulasa sportolok koré-
ben joéval magasabb, mint az atlagpopulaciéban:
nok esetében ez az arany 62%, mig férfiaknal
33% (Bonci és mtsai, 2008). Flatt és munkatar-
sai (2021) vizsgalata szerint a versenysportolok
86%-a felelt meg a klinikai evészavar, vagy ennek
a kiiszob alatti értékének. Az étkezési zavarok
el6fordulasi aranyara hatassal lehet a sportag
tipusa is. Nagyobb veszélynek vannak kitéve a
sulykategorias €és a testsulyhoz kotott sportagat
végz6k (Martinsen és mtsai, 2010), az esztétikai
sportagak résztvevoi (Anderson és mtsai, 2011;
Kosteli és mtsai, 2014), illetve azon sportagak
képviseldi, ahol a technikai és mitivészi elemek

(szubjektiv) pontozasra keriilnek, és ahol a
vékonysag indirekt médon beleszolhat az érté-
kelésbe (Resch, 1997; Torstveit és Sundgot-
Borgen, 2005). Nemcsak a sportag tipusa meg-
hatarozo6, hanem az is, hogy a sportol6 hany évig
és milyen intenzitassal tapasztalja a testképére
iranyul6 nyomast (Thompson és Sherman,
2010).

Vizsgalatunkban arra kerestiik a valaszt, hogy
a valogatott szinti esztétikai sportagak verseny-
z6i a testképikre vonatkozoan milyen jellegt
tarsadalmi-, illetve sportagi elvarasokat tapasz-
talnak a sportkornyezetiik és a tarsadalom feldl,
mindez hogyan befolyasolja a testiikkel valo
kapcsolatukat, étkezéshez és a sporthoz valo
hozzaallasukat, illetve miként internalizaljak a
kornyezet testitkkel és megjelenésiikkel kap-
csolatos elvarasait és reakciot. A téma mélyebb
megismerése céljabol modszerként félig struktu-
ralt interjat valasztottunk.

Anyag és modszerek

Résztvevok

A vizsgalatunkban a mintaba keriilés kritériu-
mai kozé tartozott, hogy a sportolé a Kkitoltés
pillanataban feln6tt korosztalyban aktivan verse-
nyezzen egy egyesiilet keretein beliil, tovabba a
megadott sportagakban (torna, aerobic, ritmikus
gimnasztika, légtorna) a valogatott keret részét
képezzék. A résztvevl sportolok (N=8) holabda
modszerrel keriiltek kivalasztasra. Az atlagélet-
koruk 23,62+5,57 év volt, az esztétikai sportag-
ban atlagosan 15,43+5,91 éve vesznek részt, a
feln6tt korosztalyban atlagosan 7,18+4,75 éve
versenyeznek, illetve atlagosan 9,37+9,37 éve
valogatott kerettagok.

Mobdszerek

A résztvevéket minden esetben tajékoztattuk
az interju menetérdl, és a beszélgetést megelSzte
beleegyez6 nyilatkozat kitoltése, amely tartal-
mazta a hozzajarulasukat az interjuk szoveg-
részleteinek anonimizalt felhasznalasara. A kér-
désekre valo valaszadast az alanyok megtagad-
hattak, és barmikor megszakithattak az interjut.
A kutatasi tervet a Magyar Testnevelési és Sport-
tudomanyi Egyetem Kutatasetikai Bizottsaga
engedélyezte (TE-KEB/05/2023). Minden interjua-
rol hangfelvétel késziilt, melyeknek az atiratat az
interju készit6je, a jelen tanulmany els6 szerzgje
végezte. Az interjukra a felkeresés utan két héten
belill, személyesen keriilt sor, egy elére meg-
hatarozott kiils6 és semleges helyszinen. Egy f6
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1. tAblazat. A testképre és teststilyra vonatkozo észlelt machiavellista

hozzaallas €és a sportolok kognitiv torzitasai

Table 1. Perceived machiavellian attitudes towards body image and

weight and cognitive distortions in athletes

A félig strukturalt interjuk
elemzése elméletvezérelt temati-
kus analizissel tortént, Braun és
Clarke (2006) altal meghataro-

Machiavellista hozzaallas

Kognitiv torzitdsok

zott hat 1épéses modszert kovet-

.Csak fogyjon le”

Dichotém gondolkodas

ve. A testképre iranyul6 hatasok

Etkezés kontrollja

Erzelmi érvelés

azonositasara Petrie és Greenleaf

Negativ verbalitas szerepe

Katasztrofizalas

testkép szocio-kulturalis modell-

Utolagos torzitas

jét hasznaltuk (2012). Az elem-

Status quo hatas

zés elsé6 1épéseként a két kodolo

Dinamikus inkonzisztencia

egymastol fiiggetleniil az interjuk
atirataval ismerkedett meg, mely

Struccpolitika

soran tobbszoOr Aatolvastak az

esetén videochaten tortént a beszélgetés (az

interju id6szakaban kiilfoldi edzétaborban
tartozkodott).

A hanganyagok atiratdban a nevek és minden
olyan adat torl6dott, amely a résztvev6k azonosi-
tasat lehet6vé tette volna. Az interjuk id6tartama
13 és 43 perc kozott mozgott. Minden interja egy
bemutatkozasra vonatkozo6 kérdéssel kezd6dott,
hogy kialakuljon a résztvevékkel a megfelel6 rap-
port. A félig strukturalt mélyinterju (Szokolszky,
2004) soran olyan témakoroket érintettink,
melyek az adott sportag esztétikai elvarasaira,
illetve ennek az egyéni megélésére vonatkoztak
(Petrie és mtsai, 2012):

* A kiils6 megjelenés szerepe sportagukban és
erre vonatkozo6 elvarasok.

* A testképpel valo elégedettség, elégedetlenség
okai, kivalté tényezoi.

* A testképpel valo elégedettség hatasa a
teljesitményre.

* Diétazasi szokasok.

Az interju készit6je maga is versenysportoloi
multtal rendelkezik egy esztétikai sportagban,
amely segitette a kotetlenebb 1égkor megterem-
tését, az interjualanyok jobb megértését és a
rapport kialakitasat. A koédolasban az interjua-
készit6 mellett egy sportszakpszichologus is
részt vett, aki személyesen nem talalkozott az
interju alanyokkal, csak a beszélgetés atirataval.
A két személy egymastol fiiggetleniil végezte a
kodolast, majd kozosen jutottak konszenzusra.

Adatelemzési modszer

Az interjukat interpretativ fenomenologiai
episztemologiai poziciobol elemeztiik, az esztéti-
kai sportagak (ritmikus gimnasztika, torna,
aerobic, légtorna) valogatott sportoloinak szubjek-
tiv élményeire, valamint a testhez és étkezéshez
val6 viszonyulasuk feltérképezésére fokuszalva.

interjuk szovegét. Masodik 1épés
soran a f6 kédok meghatarozasa tortént, mely
soran az interjukhoz, egymastol fiiggetleniil
kodokat rendeltek, az elméleti keretrendszert
figyelembe véve, de kritikai szemléletmodot
kovetve, nem kizarva a keretrendszerhez nem
kapcsolodoé vagy azt nem alatamaszto részeket.
Harmadik lépésben a két kodold egymassal
kozodsen megbeszélve, konszenzus alapjan meg-
hatarozta a f6bb kodokat, amelyek az elméleti
kerettel torténd osszevetése €s ujra egyeztetése
utan (4. 1épés) fixalasra keriiltek (5. 1épés). Ezt
kovetben a k6dokhoz olyan idézeteket rendeltek,
amelyek a legjobban reprezentaltak az adott
kodot (6. 1épés). Az érvényesség és megbizha-
tosag megteremtése érdekében ragaszkodtunk a
szoveghtiséghez, a kovetkezetes adatkezeléshez,
az osszes 1épés dokumentalasahoz.

Eredmények

A tematikus elemzés soran, a testképre
vonatkoz6 internalizacios folyamatokat elemezve
két f6 kodot azonositottunk, a Machiavellista
hozzaallast és a Kognitiv torzitasokat, amelyek
tovabbi alkédokat foglaltak magukba (1. tab-
lazat).

A machiavellista hozzaillas

A machiavellista hozzaallas fékodja egyfeldl
egy gondolkodasi stilust, masfeldl pedig egy
viselkedési modszert takar, amelyet az erkolcsi
relativizmust tamaszt ald, miszerint az “altala-
nossagban elfogadott c€ltol valo eltérést szente-
siti az dnkényes eszkdzhasznalat” (Bereczkei és
mtsai, 2010).

A machiavellista hozzaallas edz6i oldalrol
féként a testsuly csokkentésére vonatkoz6 meto-
dikara iranyult és abban volt felfedezhetd, hogy
a cél elérése érdekében (vékony testalkat/ered-
mények) az edz6k nem megfelel6 viselkedéssel
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és eszkozokkel probaltak hatassal lenni a

sportolokra. A legtobb sportol6 arrél szamolt be,

hogy az edzd6k utasitasba adtak, hogy fogyjanak

le, mikozben valodi segitséget nem, vagy csak

ritkan tapasztaltak felSluk.

Sportol6 1: ,,A mi edzénk ...., csak rahagyja az
emberre [a fogyasztast], hogy 6t nem érdekli

[a modszer], csak az, hogy fogyjon le.”

A résztvevok arr6l szamoltak be, hogy az
edz6k szemében a vékony testalkat elényt élvez
az egészségiikkel szemben. Tobb interjuban is
megjelent az élettani hatasok figyelmen kiviil
hagyasa, amelyek a testképre és a testsulyra
vonatkoztak. Erre példa, amikor az edzé6 arra
utasitotta a sportoloit, hogy ne igyanak vizet az
edzés kozben.

Sportol6 1: ,Mondta, hogy edzés kozben se igya-
nak annyit, mert nehezebbek lesznek a mér-
legelésre”.

Kognitiv torzitasok

A masodik f6koéd a kognitiv torzitdsok
csoportja, amely a sportoloknak a testképiikre
vonatkoz6 gondolkodasi, logikai hibait tartal-
mazza, amelyek negativ gondolkodast €s érzelmi
allapotot eredményezhetnek, tovabba egy adott
szituacioé hibas értelmezését vonhatjak maguk
utan (Perczel-Forintos és mtsai, 2010). A f6kod
tovabbi hét alkodot foglal magaba: a Dichotom
gondolkodast, az Erzelmi érvelést, a Katasztro-
fizalast, az Utélagos torzitast, a Status quo
hatast, a Dinamikus inkonzisztencidt, illetve a
Struccpolitikat.

Dichotém gondolkodas jellemzdéje a szélso-
séges nézépontokban valé gondolkodas (Tringer,
2001), amely soran a sportolok gyakran “min-
dent vagy semmit” alapon vélekednek énmaguk-
rol, viselkedésiikr6l. Az adott kognitiv torzitas
hatasa harom teriileten is megmutatkozott: az
étkezés gyakorlataban, a testképre vonatkoz6an
és az edzéssel kapcsolatban. Az étkezés teriiletén
mindez a diétazas gyakorlataban és egyes éte-
lekre vonatkoz6 tiltasban volt tetten érhet6. A
diétara vonatkozo szélsGségesség nagyrészt az
ételek mennyiségére vonatkozott — tObb ver-
senyz6 szamolt be arrol, hogy a fogyas érdeké-
ben, a tényleges energiaigényét figyelmen kiviil
hagyva, semmit, vagy csak minimalis mennyisé-
gl ételt vett magahoz.

Sportol6 5: ,,...nem is ettem szerintem egy-két
napig. Ot szem paradicsomot reggelire, akkor
még Ot szemet ebédre, répat vacsorara,
nagyjabol szinte semmit.”

A testképre vonatkozoan a dichotém gondol-
lcodds a sportolok testiikre vonatkoz6 jelzéiben
is tetten érhetd volt. A vizsgalat résztvevéi a
szépséget gyakran a vékonysaggal azonositottak,
illetve, ha elégedetlenek voltak a testképiikkel,
akkor gyakran jellemezték magukat olyan szél-
s6séges jelzokkel, mint “kovér”, “dagadt” és ame-
lyek nem reflektaltak a valés testképiikre. Nem
mutatkozott atmenet a jelz6k két végpontja
kozott.

Sportol6 2: ,, Ha ugy van, meg szoktam allapi-
tani, hogy most kovér vagyok.”

Tobb sportolé szamolt be arrol, hogy
nemcsak a mérlegelés, hanem a tiikorrel teli
terem is novelte a frusztraciéjukat. Ugy érezték,
a tikor allandéan szembesitette 6ket azzal a
testképpel, amellyel nem voltak elégedettek. A
sportolok szerint a szembesiilésbdl ered6 negativ
hangulat az edzésmunkajuk mindségére is nega-
tiv hatassal volt.

Sportol6 8: ,[a terem] végig van rakva tiikorrel,
minden nap latod magad. Tudjuk melyik
tiikkor vékonyit és vastagit. Nem felttin6en, de
latszik egy pici valtozas az egyik oldalhoz
képest. Ez szokta befolyasolni, hogy milyen-
nek latom magam egy mozdulat kozben.”

A kognitiv torzitasok masodik alkédja az
Erzelmi érvelés jelensége, amikor az egyén az
érzéseire alapozva hoz dontéseket vagy itél meg
valamit, figyelmen kiviil hagyva a tényeket
(Tringer, 2001). Ez a fajta gondolkodasmod a
leggyakrabban az eredményesség és testkép
Osszefiiggése kapcsan jelent meg — egy jobban
sikeriilt versenyhez pozitiv, mig egy rosszul
sikeriilt versenyhez negativ testkép asszocia-
l6dott.

Sportol6 6: ,,De inkabb szerintem csak utolag
kotom ossze, hogy ott volt a legjobb ered-
ményunk, és ott akkor jol éreztem magam,
aztan osszekotom azzal.”

Sportolo 5: ,,...amit latok, az meg igazabol annak
fiiggvényében valtozik, hogy éppen mit tettem,
hogy milyen hangulatom van.”

A kognitiv torzitdsok harmadik alkodja a
Katasztrofizalds, amely soran a személy
talzottan negativan €l meg egy adott helyzetet, azt
a valosagtol eltéréen, rosszabbnak érzékeli (Trin-
ger, 2001). A széls6séges hozzaallas az ételek egy
meghatarozott csoportjat érintették (példaul:
szénhidratok), amelynek elfogyasztasa utan a
versenyzOk negativabb testképroél szamoltak be.
Sportolé 5: ,,.. reggelire nutellas palacsintat

ettem, akkor utana benézek a titkkorbe, akkor
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azt fogom mondani, hogy ,Oh, igen, latszik,

hogy nutellas palacsintat ettem!”.

A kognitiv torzitasok negyedik alkoddja az
Utodlagos torzitasok voltak, amikor a sportolok
utolag magyaraztak meg egy adott viselkedéstiket
és racionalizaltak azt. A sportolok a felkésziilés
soran végzett egyébként széls6séges diétajukat,
amelynek a f6 célja a kivant vékony testalkat
elérése volt, utdlag olyan érvekkel magyaraztak,
mint példaul sériilésveszély elkeriilése vagy
példaul egy egészséges €letmod kialakitasa.
Sportol6é 5: ,,Azt szerették volna koordinalni

serdiilékorban, hogy a hormonalis valtozasok
kovetkeztében ne legyen ez a sulyingadozas,
ami egyrészt sérulésveszélyes is, masrészt
pedig a versenyzésben sem tul elényos és nem
tal esztétikus.”

Sportol6 2: ,,Lébojtkura. Egyébként jo tapaszta-
latom volt vele, jobban éreztem magam uta-
na... meg azt olvastam, hogy méregtelenité
hatasa is van.”

A kognitiv torzitasok otodik alkédja a Status
quo hatas, amely a nehéz dontések elkeriilésére
iranyul, ezaltal el6nyben részesiti az aktualis
allapot fenntartasat, még akkor is, ha a személy
érzi, hogy ez karos szamara (Kahneman, 2013).
Ez a kognitiv torzitds a sportolok elbeszélésében
leginkabb a szakmai segitségkérés hianyaban
vagy elutasitasaban jelent meg. A valogatott ver-
senysportolok ritkan, vagy egyaltalan nem vették
igénybe a dietetikusok segitségét, amelyek hatte-
rében az allt, hogy nem biztak a dietetikus altal
felirt étrendben és annak eredményességében.
Sportol6 4: ,,Jartam dietetikushoz, irtak nekem

étrendeket, de mindig olyan étrendeket irtak

0ssze, nyilvan j6 0sszetev6kbdl, ..., csak olyan
mennyiségeket, amit én nem tudtam bevinni.”

A kognitiv torzitasok hatodik alkédja a
Dinamikus inkonzisztencia akkor all fenn,
amikor az egyén elényben részesiti a gyorsabban
bekovetkez6 eredményeket azokkal szemben,
melyek idéigényesebbek (Kahneman, 2013). A
Dinamikus inkonzisztencia a diétazas kapcsan
volt felfedezhet6 a leggyakrabban, amikor a
sportolok a gyorsabb és drasztikusabb megolda-
sokat valasztottak, a lassabb és egészségesebb
technikak helyett.

Sportol6 5: ,,Na jo, mostantél akkor szeretnék
fogyni, és akkor ott a versenyen kint mar
megmakacsoltam magam, hogy nem eszem,
és nem is ettem.”

A kognitiv torzitasok hetedik alkodja a
Struccpolitika, amely soran az egyén arra torek-
szik, hogy a szamara negativ informaciokat

figyelmen kiviil hagyja és keriili az azokkal valo
szembesitést is (Kahneman, 2013). A sportolok
ugy probaltak diétajukat eredményessé tenni,
hogy az éhségiikrdl és az edzéshez sziikséges
energiaigényukrdl igyekeztek nem tudomast
venni.

Sportolé 5: ,,Azzal probaltam magam mindig
mentalisan is becsapni, hogy nem, nem
vagyok €éhes, nem kell enni, hogy igy kell
atforditani a gondolataimat.”

Megbeszélés és kovetkeztetések

A vizsgalatunk célja volt feltarni, hogy a
sportolok miként észlelik a testképiikre és a
testsulyukra vonatkoz6 visszajelzéseket, illetve
milyen médon hatnak a versenyzék gondolko-
dasara és viselkedésére a testképre vonatkozo
tarsadalmi és sportagi elvarasok. Kutatasunk
soran nyolc, esztétikai sportag valogatott felnétt
sportolojaval készitettiink interjat, amelyet elmé-
letvezérelt tematikus analizissel értékeltiink.
Petrie és Greenleaf (2012) modellje adta az
elemzés bazisat, amely szerint az altalanos
szocialis és sportkornyezeti nyomasok hatassal
lehetnek a testtel vald elégedettségre — minél
nagyobb nyomas alatt all a sportold, annal
nagyobb eséllyel lesz elégedetlen a megjelené-
sével.

Az interjuk elemzése alapjan két f6 csoportot
azonositottunk: a Machiavellista hozzaallast és
a Kognitiv torzitdsokat. A machiavellista, a
.C€l szentesiti az eszkozt” jellegti attittid nem all
tavol a versenysport vilagatol, osszefiiggésbe
hozhat6 mind az eredménycentrikus légkorrel
(Dumitrascu, 2020), mind a negativ edzo6-
sportol6 kapcsolattal (Fejes és Kovacs, 2022). Az
edzG6i machiavellizmus vizsgalatunkban a test-
sulycsokkentésre vonatkozo6 technikakban volt
tetten érhetd, hogy — a sportolok visszajelzése
szerint a kivant testalkat elérése érdekében — az
edzok széls6séges modszereket is alkalmaztak,
amelyeket a sportolok sokszor célravezetének
észleltek. Fontos megjegyezni tovabba, hogy a
legtobb ilyen emlitett stratégia, technika nem
felel meg az egészséges fogyas kritériumainak,
karosak a sportolok egészségére nézve, és mel-
16zi a professzionalis segitségnyujtas (példaul:
dietetikus, sportorvos, pszicholégus) hasznalatat.

Fontos megemliteni, hogy az étkezés és a
testkép témakore nemcsak a sportolok, hanem
az edz6k szamara is komoly stresszorként léphet
fel (Kovacs és mtsai, 2022), ezért a jovében
fontos, hogy az 6 szempontjukbol is megvizsgal-
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juk az adott jelenséget. Az észlelt edzdbi visel-
kedés eltérhet a tényleges edz6i gyakorlattol,
ettdl fuggetleniil a sportol6é szubjektiv realitasa
meghataroz6 a mentalis egészsége, a teljesitmé-
nye és a sportagaval valo elkotelez6dése szem-
pontjabol.

Vizsgalatunk soran a sportolok kognitiv tor-
zitasainak eltéré tipusait nehezen lehetett szét-
valasztani egymastol. A Dinamikus Inkonziszten-
cia és Status quo hatas egyarant a dontések
nehéz meghozasara, vagy annak hanyagolasara
iranyul. A Dichotém gondolkodas, az Erzelmi
érvelés, a Struccpolitika, az Utdlagos torzitas és
a Katasztrofizalas mogott is tetten érhet6 a hibak
elutasitasa, az eredményorientaltsag, amely gon-
dolkodasmintak kapcsolatba hozhaték a perfek-
cionizmussal és zavaros étkezéssel, evészava-
rokkal (Petrie és mtsai, 2014; Arcelus és mtsai,
2014). A perfekcionizmus egy olyan Osszetett
személyiségjegynek tekinthets, amelyre a tokéle-
tességre valé torekvés, a rendkivill magas
teljesitménykovetelmények és a tulzott Onkritika
jellemz6, és amely kapcsolatba hozhaté az
onbizalomhiannyal, a magas allapotszoron-
gassal, a kiégéssel, tovabba a negativ testképpel
és az evészavarokkal is (Hill és mtsai, 2018;
Forsberg €s Lock, 2006). Vizsgalatunk arra is
kovetkeztetni enged, hogy a maladaptiv perfek-
cionizmussal jellemezhet6 sportolok nagyobb
veszélynek vannak kitéve a testképiikkel kapcso-
latban, kiilonosen esztétikai sportagak esetében.

A sportag elvarasai kozé tartozik a vékony
testalkat, amelyet a sportolok gyakran az ered-
ményességgel is Osszefiiggésbe hoztak (Logue és
mtsai, 2020). A magas edzésszam ¢és a diéta
egylittes jelenléte magaval hozhatja a relativ
energiahianyos allapotot: RED-S (Mountjoy és
mtsai, 2018). A hosszu ideig fennall6 deficites
kaloriabevitel olyan negativ kovetkezményekkel
jarhat, mint csokkend izomerd és koncentracio,
ingerlékenység vagy akar romld teljesitmény
(Mountjoy és mtsai, 2018). Eredményeink felhiv-
jak a figyelmet arra, hogy a testkép és az étkezési
rutinok negativ valtozasai, amelyek a sportolo
verbalitasaban €és hozzaallasaban is tetten érhe-
ték, szoros Osszefiiggésben allnak a sportagi
kovetelményekkel és a teljesitmény elvarasokkal.

A machiavellista gondolkodas és a kognitiv
torzitasok egyiittesen hozzajarulhatnak ahhoz,
hogy a sportolok olyan dontéseket hozzanak,
melyekben nem kap kell6 figyelmet az egészsé-
giuk. Kiemelten fontos, hogy a sportolok és az
edz6k szamara is tudatossa valjon, miként valik
egy testsulykontrollra iranyulé gyakorlat (pél-

daul: mérlegelés, diéta) karossa, és miként érhe-
t6 tetten a testkép negativ valtozasa. Vizsgalatunk
felhivja a figyelmet arra, hogy kiemelten fontos a
szakmai segitségkérés ilyen helyzetekben, meg-
elézve az esetleges étkezési zavarok kialakulasat.

Az interjuk a sportolok tapasztalataira reflek-
talnak, a machiavellista hozzaallas az edzdk
észlelt viselkedését irja le. A kutatas nem tér ki
az edz6i oldal megélt tapasztalataira, mindez egy
kovetkez6é kutatasi 1épés része lesz. Tovabbi
vizsgalat részét képezi a perfekcionizmus és
kognitiv torzitasok kozotti dinamika feltarasa is.
Az eredményeink ravilagitanak arra, hogy a
sportolék a kornyezetiik és a tarsadalom altal
tAmasztott elvarasokat magukéva teszik és
mindez hatassal van a gondolkodasukra és
kozvetve a viselkedésiikre is. A vizsgalat figyel-
meztetésként szolgalhat mind a sportolok, mind
a sportszakemberek szamara.
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A Magyar Sporttudomanyi Szemle 4j kozlési feltételei

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

Altalanos feltételek

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

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

A kézirat szerkezete

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

Ezt koveti a maximum 20 soros dsszefoglalé mindkét nyelven. A tagolatlan dsszefoglalok roviden
tartalmazzak a célkittizést, a vizsgalt személyeket, a modszereket, az eredményeket és a kovetkez-
tetéseket és maximalisan 5 (magyar €és angol) kulcsszoéval zaruljanak.

A cikkek tagolasa

Bevezetés, Anyag és modszerek, Eredmények, Megbeszélés és kévetkeztetések

(amennyiben indokolt, koszonetnyilvanitas az anyag végére).

A szovegtorzsben vastagon szedett, d6lt betis, aladhuzott kiemelés csak indokolt esetben alkalmaz-
hato. A fejezetcimeket félkovér bettistilussal (Times New Roman CE), kozépre rendezve kérjiik fel-
tuntetni.

... a folytatas a www.mstt.hu honlapon olvashat6
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Osszefoglalé

Hatékonysagnak nevezziik valamely sporttel-
jesitmény megvalosulasanak a potencialis lehe-
t6ségét adott feltételek és keretek kozott. A
sportteljesitmények komplexitasa miatt azonban
nem tudunk relevans adatokat kapni altalaban a
hatékonysagrol, mint teljesitmény-lehet6ségrol.
De az aktualis hatékonysagot vizsgalhatjuk a
megvalosult teljesitmények kapcsan. Ezen a te-
rilleten a teljesitmények rendkiviili 6sszetettsége
és variabilitasa okoz nehézséget a tesztépités
soran. Az aktualis hatékonysagot ugy probaljuk
mérhet6vé tenni, hogy a teljesitmény felépiilését
lehet6vé tevé Osszetevéket részeire bontjuk, és a
fizikai részképességeket vizsgaljuk.

A modszer kidolgozasanal az onértékeld kér-
déives format valasztottuk. A teljesitményossze-
tevék (fizikai képességek, kompetenciak és
személyiség tulajdonsagok) felbontasa utan a
jelen tanulmanyban, a kérdéivben a képességek-
kel kapcsolatos tételeket fogalmazzuk meg. A
sportolok Likert-skalak segitségével valaszolnak,
a sajat edzési €s versenyzési tapasztalataik alap-
jan az egyes részképességek szintjével kapcsolat-
ban. Ezért mar edzési és versenyzési tapaszta-
latokkal kell rendelkezniiik. A kérdéiv tételei
megcélozzak: a fizikai-egészségi allapotot (kozér-
zet), egyszeri nagy erokifejtést, mozdulatgyorsa-
sagot, kitartast a fizikai munkaban, robbané-
kony (exploziv) erét, iziileti lazasagot, erd alloké-
pességet, uigyességet, izom lazasagot ¢€s kitarto
gyorsasagot. Az értékelés eredménye egyrészrol
a bejelolt részképességek értéke, masrészrol e

pontértékek Osszege, az ugynevezett AFH index.

A teszteknél kotelezé tesztfeltételek biztosi-
tasa megtortént: 1. a kitoltési és értékelési objek-
tivitas, 2. a sziikséges megbizhatosagi értékek
kiszamitasa, mint a Cronbach-a és a Spearman-
Brown konzisztencia mutatok, 3. az érvényesség
vizsgalata paralel teszt (Versenyz6i Onértékeld
Modszer) alkalmazasaval Kkorrelacié matrix-
szamitassal (konstrukt validitas), és a teszt-
ismétlés modszerével. A korrelacios egyiitthatok
66,6%-ban mutattak szignifikans kapcsolatokat.
Megallapithato, hogy minden tesztfeltétel telje-
sult.

A munka soran 20,5 év atlag életkoru, ver-
senyz6 (18 és 20 éves utanpotlaskoru sportold)
vett részt, kézilabda akadémiak jatékosai. A
részvevok kozil N=101 férfi adatait vettiik figye-
lembe, akik a kor és nem tekintetében homogén
csoportot képeznek és a kézilabda akadémiak
Balatonfiired, Balatonboglar, Budapest, Gydr,
Szeged és Veszprém jatékosai. Elvileg barmely
sportag versenyzd6inél alkalmazhat6 az AFH
teszt. A kérddiv alkalmazasat azonban halado,
tapasztalt versenyz6k szamara ajanljuk.

Kulcsszavak: hatékonysag, fizikai képességek,
készségek, teszt kritériumok

Abstract

Efficacy is the potential possibility of the real-
ization of a sport performance within given con-
ditions and frameworks. However, due to the
complexity of sports performance, we cannot ob-
tain relevant data on efficacy as an option. The
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actual efficacy, however, can be examined in re-
lation to sport performance. Yet, on this area, the
extreme complexity and variability of perform-
ance causes difficulty during test construction.
We make actual efficacy, which is indicated by the
actually realized performances, measurable by
breaking down the achieved performance to
components, and examining the part-abilities.

When developing the test tool, we chose to
apply a self-assessment questionnaire. After
breaking down the performance (into physical
abilities, competencies and personality traits),
the items of the questionnaire were formulated
in relation. Athletes responded on Likert scales
based on their own training and competition ex-
perience, assessing the level of each of their part-
abilities and skills. Therefore, they must already
have previous experiences in training and com-
petition.

The items of the questionnaire target: health
status, one-time high exertion, speed of move-
ment, endurance in physical work, explosive
strength, joint laxity, strength endurance, muscle
laxity, and persistent speed. The evaluation is, on
the one hand, the sum of the marked point
values and on the other hand, the scores of the
individual part-abilities.

The required conditions have been ensured
for the tests: 1. completion and evaluation objec-
tivity, 2. calculation of the required reliability
values, 3. testing using a parallel test (Competi-
tor Self-Assessment Method) and calculation of
the correlation matrix. The coefficients showed
significant relationship in 66.6%. It can be con-
cluded that all test conditions have been met.

In our study, competitors with an average of
20.5 years participated, who were members of
the Handball Academy (males N=101). The
questionnaire was completed by handball play-
ers of the next towns: Balatonboglar, Balaton-
fured, Budapest, Gy6r, Szeged, and Veszprém. In
principle, the AFH test can be used for competi-
tors of any sport. From the current handball
sample, it can be concluded that explosiveness,
speed of movement, one-time high effort are at
the center of the part-abilities, followed by dex-
terity and good health, but other components are
integrated into the actual efficacy, as well as into
actual performance. We recommend using the
questionnaire for high-level competitors in all
sports.

Keywords: efficacy, physical abilities, condi-
tions of the test

Bevezetés

Alapvet6 célkittizésiink volt egy alkalmazhat6
mérémodszer kidolgozasa a sportoloi hatékony-
sag becslésére. Ehhez azonban fel kellett vetni
néhany szempontot, hogy miként értelmezziik a
hatékonysag problémajat.

A kozgazdasag (termelés) teriletén a haté-
konysagot a befektetések (id6, energia, technol6-
gia) és a kibocsatasok (végtermék mennyisége €s
mindsége) aranyaként értelmezik. Minél kisebb
a befektetés és minél nagyobb a kibocsatas,
annal magasabb a hatékonysag. De ez nem 1j fel-
ismerés, mert az 0sszefiiggés az emberiség egész
fejlédéstorténetére igaz, a hatékonysag az élet
minden szegmensében kimutathato, a gazdasag
minden agazataban, tovabba human oldalon a
nevelésben, oktatasban, orvoslasban, sét a finan-
cialis teriilleten még a diplomaciaban is. Kovet-
keztetésuink tehat, hogy a hatékonysag (eredmé-
nyesség) egy altalanos fogalom, ami a fejlédés, a
novekedés iranyaba mutat.

A hatékonysag a sport minden teriletén, kii-
lénosen a versenysportban nyomatékosan meg-
jelenik. A hatékonysagot itt is az eredményes-
séggel allitjak parhuzamba, ugyanis nem mind-
egy, hogy a befektetett id6 és energia miként rea-
lizalodik, magas, vagy kozepes, vagy alacsony
eredménnyel. Harom szempont atgondolasa in-
dokolt: 1. A kivalo6 sportteljesitménynél a befek-
tetett energia €s id6 jobban hasznosul, tehat a
sportol6 hatékonyabb. A teljesitmények igy diffe-
rencialjak az egyéneket egymastol. 2. Eltér6 disz-
poziciok: egyes sportolok kevesebb munkaval is
magasabb teljesitményeket érnek el, mint
masok. A jelenség mogott eltérd, adottsagok, tu-
lajdonsagok és készségek allnak (ez a tehetség
kérdéskore). 3. A fejlédSképesség: Egyéni €s csa-
pat sportoloknal egyarant megfigyelhetd, az azo-
nos koru, kezd6é sportolok kozill némelyek
gyorsabban, masok lassabban jutnak elére, bar
a gyakorlasi id6 és edzésintenzitas egyenld.
Mindharom szempontot tényszert megfigyelések
tamasztjak ala és Osszefiiggésben vannak a haté-
konysaggal.

A hatékonysag altalanos fogalma mellett az
egyéni, vagy onhatékonysag fogalma is megjelent.
Az elnevezést és az dnhatékonysag elméletet Ban-
dura (1977) vezette be egy korai munkajaban.
Bandura felsorolta a hatékonysag forrasait, ame-
lyek a kovetkezdk: a sajat tevékenység megfigye-
lésének tapasztalatai (edzésen és versenyen),
mas sportolok, un. modellek megfigyelése, a sz6-
beli meggy6zés (tarsas hatasok), és végiil a tevé-
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kenységet kiséré emocionalis fesziiltségek €és mo-
tivaciok, amelyek magasabb hatékonysagra osz-
tonoznek. Bandura (1986) szerint a sajat élmény-
szerl tapasztalatok a legfontosabbak, ezek adjak
a f6 informaciokat a hatékonysag becslésére. Ban-
dura szocialis tanulaselmélete is a megfigyelé-
sekre és kontrollra utal vissza. A megfigyelésnek
és az onkontrollnak kiemelt jelent6sége van a
sportolok esetében, amit a tesztfejleszté munkank
fontos megalapozasanak tartunk.

A tovabbiakban kitériunk az altalanos haté-
konysag és az aktualis onhatékonysag viszo-
nyara. A hatékonysag egy fogalmi konstrukcio,
ami arra a jov6ébeni, potencialis lehet6ségre utal,
hogy valamely elvart teljesitmény megvalosuljon.
Viszont ezzel szemben az aktualis, azaz jelenlegi
hatékonysag mar valésagos teljesitmény, ami a
verseny folyaman jon létre, amiben a sportol6 az
adott idépontban a teljes felkésziiltségét reali-
zalja. Az egyik tehat lehet6ség, a masik pedig va-
l6sag. A kett6 viszonyara jellemzd, hogy az
aktualis hatékonysag ritkan éri el a potencialis
hatékonysagot, inkabb csak tobbé-kevésbé meg-
kozeliti azt, tekintettel arra, hogy kiillonb6z6
veszteségek rontjak a teljesitményt. Ezt az 6ssze-
fiiggést Steiner (1979), mar a csapatteljesitmé-
nyek elemzése soran felvetette a csapatok poten-
cialis és aktualis produktivitasanak vizsgalata-
nal. Ugy fogalmaz, hogy az aktudlis teljesitmény
egyenl$ a potencialis teljesitmény, minusz a ko-
ordinacios és motivacios veszteségek. Itt a koor-
dinacios veszteséget a nem Kkielégit6 sport-
technikai megoldasok (rontasok) jelentik, a mo-
tivacios veszteséget pedig az alacsony motivalt-
sag. Erthet6, hogy a magas hatékonysagot (telje-
sitményt) nehéz elérni. RAadasul a kondicionalis
feltételek (fizikai képességek) feltétleniil szitksé-
gesek a magas teljesitményhez. Az ij méré mod-
szerunk kifejlesztése éppen a képességek szintjé-
nek a becslésére iranyul.

Az ugynevezett akciohatékonysagot néhany
sportagban a sikeres és a sikertelen akciok
aranyaval jellemezték: Az akcibhatékonysagi rata
értéke = sikeres akciok/sikertelen akciok x 100.
A legmagasabb értéket a judo valogatott sporto-
16k adtak, a legalacsonyabbat a kerekes-székes
ndi valogatott vivok, ami ma mar tankonyvi adat.
Kanczler (1998) judosoknal, Nagykaldi vivoknal
vizsgalodott (2002, 80-82. o0.). Szakmai feladatot
jelentett az akciok (példaul: az egyértelmi tama-
dasi kisérletek) azonositasa, de az adatok jol ki-
mutattak, hogy a sikertelen akcidok szama
haromszor, esetenként hatszor tobb volt a sike-
reseknél. A hatékonysag fizikai és pszichikai hat-

terérdl, eredetérdl ezek a mérések azonban nem
adtak tjabb ismereteket.

Régota elterjedt, s6t ma mar divatos média-
szokassa valt, hogy a versenyeredményeket meg-
beszélik, kiillonos tekintettel a gy6zelmekre és
vereségekre. A kommentekben a résztvevok, az
edz6k és mas szakemberek mondanak véle-
ményt €s statisztikazzak az egyes részteljesitmé-
nyeket (1ovések-védések aranya, golpasszok, el-
adott labdak stb.). Bar sok hasznos szakvéle-
mény hangzik el, ezek nem alkalmasak tudoma-
nyos értékelésre és pontosabb kovetkeztetések
levonasara a hatékonysag felépiilése szempont-
jabol. A megbeszélések a teljesitmény néhany
részletét kiemelik, de sok 0sszetevé homalyban
marad. A modszertani, méréstechnikai kutata-
sokra tehat sziikség van, amit a jelen tanulmany-
ban kérdéivfejleszté kutatasnak lehet mindsiteni.

Anyag és modszerek

A munka soran 20,5 év atlag életkoru, ver-
senyz6 (18 és 20 éves utanpoétlaskoru sportold)
vett részt, kézilabda akadémiak jatékosai. A
részvevok koziill N=101 férfi adatait vettiik figye-
lembe, akik a kor és nem tekintetében homogén
csoportot képeznek €és a kézilabda akadémiak
Balatonfiired, Balatonboglar, Budapest, Gydr,
Szeged és Veszprém jatékosai. Elvileg barmely
sportag versenyzo6inél alkalmazhaté6 az AFH

teszt. A kérdéiv alkalmazasat azonban halado,
tapasztalt versenyz6k szamara ajanljuk.

A tesztépités indoklasa és célkitiizése

A hatékonysag kutatasa soran a hatékonysag
Osszeteviinek statisztikai becsléséroél, pontosab-
ban a kvantitativ mérhet6ségrol a bevezetében
emlitettek miatt nem szabad lemondani. A meg-
oldas egy onkitoltés kérdéives megalapozasa
lehet, bar ellenvetésként felmeriil, hogy a szub-
jektiv becslés helyett inkabb objektiv képesség-
vizsgalatokat kellene tartani. Harom szempont
mégis a kérdoiv mellett szol. Az elsé az idéfaktor.
A sok edzés és versenyzés nem engedik meg,
hogy egy sportcsapat a sok id6t igényl6 spiroer-
gometriai laboratoériumi mérésekben vegyen
részt, és mellette még kell6 felszerelésekkel ella-
tott palyaméréseket is végrehajtson. A fizikai ké-
pességszint (allapot) adataira a folyamatos fel-
készitésnél az edzének ugyanis azonnal sziiksége
van. Raadasul az edzés- és versenygyakorlat is-
métlédo felméréseket igényel.

A masodik probléma, hogy bizonyos képessé-
gek differencialt adatait sem laboratériumi, sem
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palyamérésekkel nem lehet produkalni. Példaul
a kézilabdaban a beallos jatékos rovid ideig tarto
nagy erokifejtéseit aligha lehet modellezni fizikai
probaval, vagy a kitart6 munkavégzés képessé-
gének hianyzik az adekvat modszere és mérték-
egysége, tovabba az tigyesség mérésére egyaltalan
nincs objektiv eljaras. Az izomlazasagnak €s az
iziileti lazasagnak (hajlékonysag) . mitszeres” mé-
rése is problematikus. Kétségkiviil jol és ponto-
san mérheté a mozdulatgyorsasag és a robba-
nékony (felugro) erd, vagy a gyorsasagi alloképes-
ség. A cselekvési (rugas) gyorsasagot labdarugok-
nal mérték millisecundumos pontossaggal
(Nagykaldi, 1972). Alapfokon mar régota kidol-
gozott egyszeru eljarasokat ismerunk, melyeket
oriasi szamban hajtottak végre az Egyesiilt Alla-
mokban (20 000 fiatalrél 44 nagyvarosban) és a
fittségi allapotrol normakat allapitottak meg
(Fleishman, 1964). Amerikai hatasra hazankban
is kidolgoztak az un. Hungarofit mérési progra-
mot (Mérei, 2000), majd széles korben elterjed-
tek a kulonféle fittségi programok tobb egye-
temen is (ELTE, debreceni és pécsi egyetemek).
Osszefoglalva, ezek a probak csak korlatozottan,
vagy egyaltalan nem alkalmazhatok a magas
szinten sportolok diagnosztikai jelleg specifikus
mérésére, mert naluk magas szintd és specialis
képességekrdl van sz6 €és emiatt kiesnek az atla-
gos, lakossagi szolgaltatast cé€lzo fittségi progra-
mokbol és altalanos felmérésekbdl.

A harmadik szempont, ami vitatott téma, hogy
milyen kapcsolat all fenn az objektiv mérések és
a szubjektiv becslések kozott. Az el6bbiekben
mar lathatoé volt, hogy a szubjektiv megkozelités
csak korlatolt mértékkel valthaté ki objektiv
modszerekkel. A két megkozelitést Andstat
(2023) parhuzamosan alkalmazta, amikor a fizi-
kai fittséget vizsgalta n6knél és férfiaknal. A rész-
vevok tobb fizikai teljesitményt el6szor kérdéiv
segitségével értékeltek (pontértékekkel), majd
végrehajtottak a fizikai teszt gyakorlatokat, mint
amilyen a tavolugras, hosszuatavfutas és masok.
A Kkorrelacios koefficiensek r=0,29-t61 r=0,80-ig
jelezték az értéksorok egyiitt jarasat. (Megjegyez-
ziik, hogy a korrelacié nem ok-okozati 6sszefiig-
gés, ennek feltételezése nagy hiba volnal!).

Tanulmanyunk célja tehat a fenti indokok
alapjan egy mérdéeszkoz, azaz kérddives teszt Ki-
dolgozasa. A tesztépités folyamataban figyelembe
vettiitk Borg (1998) az észlelhet6 erdéfeszitések és
fajdalom skalakat tartalmazo tesztjének felépité-
sét, amelyben a szerzé a tesztek megbizhatosa-
gaval és az érvényesség modozataival foglalkozik
(content, construct, concurrent validity, a kiilsé

és bels6 kritériumok alkalmazasa stb.). Irany-
mutaté volt szamunkra Ostrow, (2002) teszt
gytjteménye is, amelynek kanadai kiadasaban
azonban még sok kidolgozatlan eljaras szerepel.
A tesztépitésre és matematikai elemzésekre rész-
letes példakat talaltunk Lienert (1961) és Smith
(1967) munkaiban, amire a tovabbiakban még
visszatérink. Tamaszkodunk még Ortega és
munkatarsai (2011) munkajara is. Megemlitjik,
hogy tjabban hazankban is megjelent egy teszt-
gyljtemény a testedzés és sportpszichologia te-
rilletén alkalmazott kérddéives modszerekrol
(Kovacs és mtsai, 2024).

Moédszertani munkank elsé 1épése, hogy a
teszttételeket megfogalmazzuk. Miutan a komp-
lex fizikai képességeket (erd, gyorsasag, alloké-
pesség) egylittesen lehetetlen pontosan értékelni
Osszetettségiik miatt, nincs mas ut, mint az, hogy
a képességeket az osszetevoik mentén részeire
bontsuk. Olyan részképességeket kell meghata-
rozni, amelyeket a teszttel megfelel6 pontossag-
gal lehet mérni, majd a kapott kvantitativ ada-
tokat értelmezni. Az erét, gyorsasagot, alloképes-
séget, az edzésmodszertan alapvet6 fizikai ké-
pességeknek tételezi fel (Nadori, 1973). Ezek
kombinacioibdl szarmaztatjuk a részképessége-
ket és a részképességek adjak a kérdéiv tételeit.
A kérdéivvel a fizikai képességekre fokuszalunk.

A részképességek a kovetkezok: — egészségi al-
lapot, vagy fizikai kozérzet, — egyszeri nagy eré-
feszités, — mozdulatgyorsasag, — kitarté6 munka-
végzés, — robbanékony, vagy gyorserd, — iziileti la-
zasag, hajlékonysag, — er6-alloképesség, — tigyes-
ség a helyzetek megoldasaban, — az izomzat
lazasaga, — kitart6 gyorsasag, vagyis gyorsasagi
alloképesség. A nevezett képességeket a gyakor-
latban elkiilonitik és a fejlesztésben kitiintetett
szempontok.

A sportteljesitmény képességi (egészségi-eron-
1éti) allapotanak differencialasa a részképessé-
gek nevezett szintjei szerint nem konnyt feladat.
A megkozelités alapja az eddigi sajat teljesitmé-
nyekrdl, mozgasokrol szerzett tapasztalatok,
amit az onmegfigyelés és onkontroll tesznek le-
het6vé. (Lasd a Bandura féle legfontosabb 6nha-
tékonysagi forrast.) Az értékel6 feladatot azok a
sportolok tudjak valoban megoldani, akik mar
széleskord gyakorlati tapasztalatokkal rendel-
keznek a sportagukrol. A részképességeket felis-
merhetik a gyakorlas és versenyzés soran végzett
akcidkban, amelyek példaul nagy erdéfeszitést,
robbanékonysagot, hajlékony lazasagot, ismét-
16d6 gyorsasagot, tigyességi koordinaciot, to-
vabba a gyorsasag megtartasahoz sziikséges
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1. tdbl4zat. A teszt megbizhatosaga
Table 1. Reliability of test

Osszes A-csapat B-csapat C-csapat D-csapat E-csapat F-csapat
N=101 n=19 n=16 n=16 n=18 n=14 n=18
Cronbach-a 0,79 0.78 0,77 0,92 0,68 0.86 0,77
érték
Spearman-Brown 0,71 0,64 0,77 0,62 0,92 0,51 0,80
érték p<0,01 p<0,01 p<0.,001 p<0,01 p<0.,001 p<0.,05 p<0.,001

alloképességet igényelnek. Megbizhat6 valaszo-
kat azok tudnak adni, akik évek 6ta sportolnak,
vagyis sok edzés- és versenytapasztalattal bir-
nak. Ezzel szemben a kezd6ktdl és a még nem
versenyz6 sportoloktol nem varhato el, hogy a
részképességeket elkiilonitve megfigyeljék, on-
magukban helyesen érzékeljék és aktualis szint-
juket a teszt segitségével kifejezzék. A teszt
alkalmazasat a leirtak alapjan kifejezetten a ma-
gasabb szinten versenyz6 sportoloknak tudjuk
ajanlani, amely barmelyik sportagban alkalmaz-
hat6. Nyilvanval6, hogy a sportagi eltérések a
kérddoiv tételei vonatkozasaban meg fognak je-
lenni aszerint, hogy az illet6 sportag teljesitmé-
nyében milyen részképességeknek van nagyobb
szerepuk.

Eredmények

A tesztvalaszok értékelése és objektivitasa

A kérdéives modszereknél az egyes tételeket
(allitasokat) kell megvalaszolni egy otfokozatu Li-
kert-skalan ugy, hogy a sportolok kivalasztjak és
megjelolik a skalan azt, ami a véleményiikkel
megegyezik (lasd a mellékelt kérddivet). A vala-
szok és pontértékitk a kovetkezdk: kivalo (5
pont), jo (4), kozepes (3), mérsékelt (2), vagy ala-
csony (1). A bejelolt pontok dsszeadasaval meg-
kapjuk az aktualis fizikai hatékonysag (AFH)
indexet, ami minimum 10, maximum 50 pont
kozé esik. Az index a részképességek kozos 0sz-
szefoglalasa, amely megfelel annak a ténynek,
hogy a sportol6 a teljesitmény létrehozasa soran
arészképességeket egyiittesen alkalmazza. A va-
laszokat részképességenként is értékelni lehet
(min.: 1, max.: 5). A pontértékelés egy teljes csa-
patra, vagy egy-egy sportoléra vonatkozhat.

A kérdéives modszereknél, a miiszeres méré-
sekkel ellentétben, két fontos feltételt kell érvé-
nyesiteni. Az egyik a kitoltési és az értékelési
objektivitas. A Kitoltési objektivitas akkor telje-
sill, ha a feladatot vilagos €és egyértelmi instruk-
ci6 el6zi meg, vagyis a vizsgalati személy meg-
értette a feladatot. A valaszvariaciok koziil egyéni

dontése alapjan jeloli meg az aktualis valaszt.
Nincs jo vagy rossz valasz, csak egyéni. Az érté-
kelési objektivitas masik feltétele ugy teljesiil,
hogy az egyes tételeket és a teszt egészét is auto-
matikusan kell szamolni. Az automatizmusbol
kovetkezik, hogy a vizsgalat értékelGje nem befo-
lyasolhatja az eredményeket. Az objektivitasnak
a mérés soran alapveto6 jelentésége van.

A teszt feltételeinek kidolgozasaban N=128
férfi sportjatékos versenyz6 mérési eredmeényeit
vettiik figyelembe. A jatékosok dsszesen 8 csa-
patnak voltak a tagjai (6 kézilabda, 1 kosarlabda
és 1 futsal csapat), akik mind részt vettek a te-
riileti bajnoksagokban. Atlag életkoruk 20,5 év.
Két csapat a 18 év feletti utanpotlas (U18) szintet
képviselte, négy csapat pedig a 20 év feletti utan-
potlas (U20) tagjai a kézilabda akadémiak kere-
tében. Fontos megjegyezni, hogy a teszt feltéte-
leket 6 csapatnal kiilon megvizsgaltuk és az ered-
ményeket az 1. és 2. tablazat mutatja be.

A teszt megbizhatosaga

A megbizhatosag (reliability, Zuverlessigkeit)
azt jelenti a hatékonysagot illet6en, hogy a teszt-
ben szerepld tiz killonb6z6 képességszint kolcso-
nosen egy iranyba hat, vagyis kozottilk konzisz-
tencia talalhat6 a hatékonysag becslése soran. A
teszttételek bels6 konzisztencigjat a teszt iroda-
lom mar régoéta alkalmazza (Lienert, 1961, 218-
220.). A megbizhatosagot Cronbach-a szamitas-
sal fejezik ki, amit mi is alkalmaztunk.

A megbizhatosag masik gyakran hasznalt
modszerével a teszttételek belso stabilitasat vizs-
galjak. Arra kérdésre adnak valaszt, hogy a téte-
lek értékei mennyire azonosak dnmagukkal, ha
ismételten felveszik 6ket. Ha a tesztismétlés vég-
rehajtasa nem lehetséges, az ugynevezett felezé-
ses modszert alkalmazzak (split-half technique,
Smith, 1967, 98-99.). A megbizhatésag Cron-
bach-a és Spearman-Brown értékeit az 1. tabla-
zat tartalmazza. Valamennyi szamitott érték szig-
nifikans.
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2. tablazat. A teszt érvényessége (paralell teszt)
Table 2. Concurrent validity of test

Osszes A-csapat B-csapat C-csapat D-csapat E-csapat F-csapat
N=101 n=19 n=16 n=16 n=18 n=14 n=18
AFH értékek M= 37,39 36,63 36,62 38,37 37,55 37,70 37,50
SD= 5,29 5,79 4,88 6,87 4,74 4,64 4,84
Fizikai faktorok M=27,53 26,57 26,75 29,56 27,44 27,35 29,53
Korrelaci6k 0.78 0.78 0,77 0,88 0,67 0,81 0,80
p<0,01
3. tablazat. A teszt érvényessége: reteszt érvényesség
Table 3. Retest validity of the test
Kosérlabda Futsal
n=14 n=13
I. mérés II. mérés I. mérés II. mérés
Atlag (M) 35,037 30,1742 37,769 32,538
Szoéréas (SD) 11,65 10,19 3,13 457
t 0,0348 p<0,001 0,0026 p<0,001

A teszt érvényessége

Az érvényességi (validity, Giltigkeit) feltétel
megkoveteli, hogy a modszerrel valoban azt mér-
juk, amit megcéloztunk, tehat az aktualis haté-
konysagot. A tapasztalati tények arra mutatnak,
hogy az érvényesség vizsgalatanal lehetbleg ne a
variabilis koriilményekkel, mint kiils6é kritériu-
mokkal szamoljunk, hanem els6sorban a telje-
sitmény belsé feltételeivel végezzik el az elem-
zést. A sportteljesitmény ugyanis a belsé feltéte-
lek egyiittes miikodése soran épiil fel. Az er6for-
rasok (kompetenciak) mobilizacidja és a regula-
ci6 nagy része ugyanis nem lathato, s a néz6 csak
a teljesitmény végs6 formajaval talalkozik.

A hatékonysag megvalosulasaban részt vesz-
nek a sportol6é megszerzett, jol begyakorolt kom-
petenciai (készségek, skills), amelyekr6l az
el6z6ekben sz6 volt. A kompetenciakat az AFH
teszt bels6 érvényességi feltételeinek tekintjiik.
Ha ezek megfelel6, magas szinten fordulnak elg,
akkor az érvényesitésben paralel modszerként
meghataroz6 szerepet jatszanak. A kompeten-
ciak magas szintje noveli, az alacsony szintje a
veszteségek révén akadalyozza a magas sporttel-
jesitményt.

Az érvényesités szamara alkalmasnak tartjuk
a Versenyz6i Onértékelés Modszer (VOM) kérdé-
ivet, amely a kompetencia szintek kvantitativ mé-
rését teszi lehet6vé. A VOM olyan méréeszkoz,
amely mind a kiils6, mind a belsé tesztfeltételek-
nek bizonyitottan megfelel (Nagykaldi, 2003). A
kérddivet korabban (Nagykaldi, 1982) pszichofi-
ziologiai kontroll ala is vetették (tremometria,

galvanos bdérreflex-reakciok GSR, tachistoscopos
figyelemvizsgalat, szorongas kontroll), amelyek
megerGsitették a teszt érvényességét. A VOM-ada-
tokrol faktoranalizissel harom faktort lehetett ki-
mutatni a faktorsulyok alapjan: a fizikai, a
pszichomotoros és a motivaciéos faktorokat.
Ebben a tanulmanyban az AFH értékeket és a
részképességek értékeit értelemszertien €s els6-
sorban a fizikai faktorral érvényesitjiikk a korre-
laciok szamitasaval. A tesztbdl kiemelt fizikai
faktor 0sszetevoi ugyanis az erénlét, a munkabi-
ras, az aktivitas, a hangulat és az onbizalmi
szint. A fizikai faktor tényez6i magas faktorsu-
lyokkal tlintek ki, ezért tehat reprezentaljak a fi-
zikai képességek korét és ezért jogos az alkal-
mazasa az AFH tételeinek érvényesitésére. A pa-
rallel teszt (concurrent validity) alkalmazasaval
igazoljuk az AFH teszt érvényességét (2. tabla-
zat).

Az AFH adatok stabilitasat a tovabbiakban a
tesztismétlés (teszt-reteszt) modszerével vizsgal-
tuk egy fit és egy leany csoporton két napos elté-
réssel (3. téblazat). A t-értékek nem adtak
szignifikans eltérést, vagyis az AFH értékek azo-
nos szinten maradtak.

Hangsulyozzuk az AFH értékek és a fizikai
faktor korrelacioi kapcsan, hogy a korrelaciok
nem ok-okozati osszefiiggést mutatnak ki, ha-
nem két jelenségsor (itt két adatsor) egyiitt jara-
sat. Amennyiben egy mar hitelesitett eljaras adat-
bazisa magas korrelacios kapcsolatokat mutat
egy kidolgozando, Gjabb eljaras adataival, akkor
ez az utobbi a hitességet igazolja. Ezen tilme-
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nden viszont a tesztismétlés a t-probak értékeivel
az érvényesség idGi stabilitast mutatja, ami ese-
tinkben két napos iddintervallumot jelent. A
teszt érvényességét mindkét eljaras igazolja.

A vizsgalati eredmények megbeszélése

A kutatas elsédleges eredménye egy 0j méro-
eszkoz, onkitoltés teszt kérddiv kidolgozasa,
amely a fizikai részképességek becslésére ira-
nyul. A tesztépités célkitlizése egy, a gyakorlatban
hasznalhato, ismételhetd, gyors modszer kiala-
kitasa, amely a szubjektiv értékelések soraban a
kotelez6 tesztfeltételeknek megfelel. Az eljaras
alapvetéen a sportban jaratos és j6 eredménye-
ket elér6 sportolok onkontrolljara, onértékelé-
sére fokuszal, amely a valésagos allapotot meg-
kozelité értékelést tesz lehetévé. A kontroll a
sportban egyenesen sziikségszert a fejlédés és a
magasabb teljesitmények szempontjabol.

Elméleti és gyakorlati kérdés, hogy milyen
parhuzam lehetséges a képességek objektiv mé-
rése €és a szubjektiv képesség-felmérés kozott.
Irodalmi adatok mutatjak, hogy az objektiv tel-
jesitmény probak és a szubjektiv becslések ko-
zOtt szoros korrelaciok vannak (Andstat, 2023).
Ez 6sztonzi a kérdbives megoldas kidolgozasat.
A gyors végrehajtas (id6tényezG) és az azonnali
alkalmazas lehet6sége is indokolja az AFH teszt
hasznalatat.

A kutatas soran a modszer a tesztfeltételek-
nek kivaléan megfelelt. A mért 6 kézilabda aka-
démiai csapat Cronbach-a atlagértéke r=0,79; a
Spearman-Brown érték pedig r=0,71 korrelacio,
mindketté p<0,01 szinten szignifikans.

Dont6 fontossaga van a teszt érvényességének,
amit két szempontbdl is vizsgaltunk. Az AFH in-
dexeket korrelaltuk egy, mar el6bb (Nagykaldi,
2003) érvényesitett teszt fizikai faktor értékeivel
mind a 6 csapatnal. A korrelaciok atlagértéke
r=0,78, ami (p<0,01) szignifikans erésségi. Meg
kell jegyezni, hogy a korrelacios koefficiensek
nagysagat nem valamilyen ,konvenci6” donti el
(példaul: 0,2 alacsony, 0,5 kdzepes €és 0,7 magas
érték lenne!). Az R-érték nagysag, valoszintségi
szintje a részvevok létszamatol (N) és a hozza
rendelt szabadsagfoktol fiigg. Tehat alacsonyabb
létszam esetén magasabb értékeket kovetel, mig
nagy létszamnal alacsonyabb érték is szignifi-
kans lehet. A tajékozott tesztkitoltéknél ez nem
probléma.

A teszt id6i stabilitasa érdekében két tijabb
csapatnal végeztink teszt-reteszt vizsgalatot.
Egyetemi hallgat6 fiuk (n=14) kézilabda csapa-
tanal a t-proba=0,0348, és hallgaté leanyok

(n=13) futsal csapatanal a t-préba=0,0026 ered-
ményekkel jart. Az alkalmazott Student préba
alapjan a két csapatnal 1ényegében valtozatlanok
voltak az ASH értékek, ami a teszt stabilitasat
biztositja.

Végiil kitériink néhany gyakorlati alkalmazasi
szempontra. A Kitoltés el6tt fel kell hivni a spor-
tolok figyelmét, hogy a részképességek helyes ér-
zékelése érdekében hozzon példakat a szoban-
forgo képesség megjelenésére a sajat sportaga-
bol. Példaul a robbanékony er6 fontossaga a fel-
ugrast kovetel6 atlovések esetén a kézilabdaban,
a gyorsasagi alloképességnél az ismétlédo lero-
hanasos tamadasok, vagy gyors visszarendezo-
dések a kapu el6térbe. A részképességek meg-
jelenése természetesen fiigg a sportagaktol. Az
erg-alloképességnek kiemelkedd szerepe lehet
kajak-kenu versenyz6knél, és egyes kiizdéspor-
toknal, a kitart6 munkavégzés a hosszu tava
sportoknal. A lazasag, hajlékonysag, egyszeri
erdkifejtés fontos a ritmikus gimnasztika és
torna sportoknal. Eltéré sportagaknal tehat el-
téro szerepet jatszanak a részképességek €és fon-
tos, hogy ezek szintjérdl ismerete legyen a spor-
tolonak és megfelel6 valaszt tudjon adni a kér-
déiv tételeire. Ez pedig edzéknek lehetévé teszi,
hogy ha alacsony a részképesség, a sziikséges fej-
lesztéseket elvégezze.
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Becsiilje meg a fizikai képességeinek jelenlegi szintjét, amiket alkalmazni tudna a mai napon.
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A valaszt egy értékel6 sz6 bekarikazasaval tudja megadni, amelyik véleményével megegyezik.
1. Az egészségi allapotom (kozérzetem) mostani jellemzdje:
kival6  j6 = kozepes  mérsékelt alacsony
2. Fizikai erém az egyszeri nagy eréfeszitések soran a kovetkez6 szintt: &
kivalo jo = kozepes  mérsékelt alacsony E
3. Mozdulataim gyorsasaganak jelenlegi értéke: 2
kivalé  j6  kozepes mérsékelt  alacsony 2
4. Kitart6 munkavégzésem szintje a mai napon: E‘
kivalo jo = kozepes mérsékelt alacsony
5. Robbanékony erém (gyorser6) mostani jellemzgje:
kival6  j6 = kozepes  mérsékelt alacsony
6. Az iziileti lazasagom jelenlegi allapota:
kivalo jo = kozepes  mérsékelt alacsony
7. Az alloképességi (sorozatos) eréfeszitések szintje szerintem:
kival6  j6 = kozepes  mérsékelt  alacsony
8. Az uigyességi alkalmazasok értékelése:
kivalo jo = kozepes  mérsékelt alacsony
9. Az izom lazasaganak érzékelési szintje:
kival6  j6 = kozepes  mérsékelt  alacsony
10. Kitart6 gyorsasagi képességem jelenleg: g
kivalo jo = kozepes  mérsékelt alacsony g
AFH index= §
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A hazai nézoi koltési szokasok vizsgalata az
iskolai végzettség €és a nemek tekintetében
a 2022. evi Vizes vilagbajnoksagon

Analysis of spending patterns by education and
gender at the 2022 World Aquatics Championships
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Osszefoglalé

A nemzetkozi sportesemények megrendezési
jogaiért egyre inkabb novekszik a verseny, és
ezzel egyiitt a dontéshozok is felismerték a sport-
turizmus fontossagat. Célunk jelen kutatassal a
magyarorszagi rendezési 19. FINA Vizes vilag-
bajnoksag nézdinek koltési szokasainak felmé-
rése az iskolai végzettség és a nem tekintetében.
A valaszadok (N=1 975) koltési szokasait de-
mografiai és a kitoltés helyszinei alapjan is vizs-
galtuk. Az adatokat leir¢ statisztikai modszerek-
kel és varianciaanalizis modszerével elemeztiik.
Az eredmények részben igazoljak a szakiroda-
lom eddigi eredményeit. A fels6foku iskolai vég-
zettség nagyobb koltési hajlandosagot mutatott,
viszont jelen esetben csak a fels6foku végzettsé-
gliek esetében talaltunk szignifikans kiilonbséget
a masik ketté végzettségi kategoriahoz viszo-
nyitva. A masik fontos megallapitas, hogy a nék
és a férfiak Osszes, az eseményhez kothet6 kol-
tése kozott nincs szignifikans kiilonbség.

Kulcsszavak: nemzetkozi sportesemény, nézoi
koltések, sportfogyasztas

Abstract

As competition intensifies for the rights to
host international sporting events, the strategic
importance of sport tourism is increasingly rec-
ognized by decision-makers. This study aims to
examine the spending habits of spectators at the

19th FINA World Aquatics Championships held
in Hungary, with particular focus on differences
based on educational attainment and gender. A
total of 1.975 respondents participated in the
survey, and their spending behavior was ana-
lyzed using descriptive statistics and analysis of
variance (ANOVA), considering both demo-
graphic variables and survey locations.

The findings partially align with existing litera-
ture. Individuals with high education levels
demonstrated a greater propensity to spend;
however, statistically significant differences were
observed only between those with tertiary educa-
tion and the other two educational categories.
Another key result indicates that there is no sig-
nificant difference between male and female
spectators in terms of total event-related expend-
itures.

Keywords: international sporting events, spec-
tator spending, sports consumption

Bevezetés

A nemzetkozi sportesemények megrendezésé-
ért foly6 verseny napjainkban egyre inkabb Kkié-
lezédott. A sport 2010 o6ta Magyarorszagon
nemzetstratégiai agazatta valt. A kormany a spor-
tot a nemzeti sportstratégia harmas célrendsze-
rében hatarozta meg. Ennek részei, hogy minden
gyermek sportoljon, hogy rangos nemzetkozi
sporteseményeket szervezzenek Magyarorszagon
és a kett6hoz szorosan kapcsolédjanak létesit-
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ményfejlesztési célok (Stocker és Szabo, 2017).
Stocker és Szabo6 (2017) nemzetkozi sportese-
mények hatasait vizsgalé6 megajitd modelljének
megsziiletése utan felgyorsultak a sportrendez-
vények hatasaira vonatkoz6 hazai tudomanyos
kutatasok (Laczko6 és Stocker, 2018; Polcsik és
Perényi, 2020; Bator és mtsai, 2024). A nemzet-
kozi sportesemények megrendezésével elérhet6
gazdasagi, tarsadalmi, sportszakmai, diploma-
ciai, technologiai és kornyezeti hatasok vizsgala-
tai a hazai sporttudomanyos kutatasok foku-
szaba keriltek (Andras és Maté, 2016; Stocker
és Szabo, 2017; Laczko6 és Paar, 2018; Paar €s
Laczko, 2018, Szab6 és mtsai, 2021; Hoffbauer,
2021; Laczko és Stocker, 2020; Polcsik és mtsai,
2023), és szamos hazai nemzetkozi sportendez-
vényen nagymintas felmérések is késziiltek
(Laczk6 és Stocker, 2020; Stocker és Laczko,
2020; Laczko6 és mtsai, 2020; Szab6 és mtsai,
2021; Bator és mtsai, 2024; Hoffbauer és mtsai,
2024).

A sportturizmus a turizmus iparag egyik leg-
gyorsabban novekvo szegmense (Carvalho és
mtsai, 2018, Morfoulaki, 2023). Gammon €és Ro-
binson (1994) kiilonbséget tesz a sportturizmus
tekintetében a versenysportban aktivan vagy
passzivan résztvevok kozott. Az aktiv sporttu-
rista versenyzéként vesz részt egy sportrendez-
vényen (Peri¢-Tankovi¢, 2021). Standeven és De
Knop (1999), mig a passziv sportturizmust agy
definialja, mint a sporttevékenységeken valo
passziv részvétel. A rendezvények szamanak,
méretének és lefedettségének novekedésével ha-
zankban is néttek a sziikséges pénziigyi €s inf-
rastrukturalis beruhazasok, a tarsadalmi hata-
sok, illetve nétt az érintettek szama €és bevona-
suk mértéke is (Maté, 2022). Az ilyen megasport-
események rovid és hosszutava hatast is kifejte-
nek (Masterman, 2021). Az egyik ilyen hatas,
amit a szakirodalom gyakran targyal, a beérkez6
turistak szamanak novekedése €s az ezzel kap-
csolatos gazdasagi elényok (Mitchell és Stewart,
2015; Ritchie és mtsai, 2020; Fourie és Gallego,
2022). A rendezvények szamanak emelkedése
mellett megfigyelhet6 az is, hogy a sportesemé-
nyekre kilatogaté hazai és kiilfoldi néz6k szama
jelentésen novekszik (Laflin, 2018; Laczko és
Stocker 2020).

Wang és munkatarsai (2024) a sportfogyasz-
tas szempontjabol a gazdasagi fejlédés alapveto
hajtéerejeként harom kilonboz6 kategoriat ha-
taroztak meg: a néz6i sportfogyasztast, a részvé-
teli sportfogyasztast €s a fizikai sportfogyasztast.
A fizikai sportfogyasztas a sporthoz kotheto tar-

gyi eszkozOk (sportfelszerelések, sportruhazat
stb.) vasarlasat jelenti. A részvételi sportfogyasz-
tas magaban foglalja a sporttal kapcsolatos szol-
galtatasok vasarlasat is, ugymint egészségiigyi
tanacsadas, fitneszterem tagsag, sportrendezvé-
nyek részvételi dija (Jia, 2022). A nézéi fogyasz-
tas a belépdjegyek, a fogyasztasi céla termékek
és szolgaltatasok vasarlasa. Egy nemzetkozi és
egy hazai, illetve egy lokalis sportrendezvényen
résztvevd sportturista szignifikansan magasabb
koltési hajland6sagot mutat, mint egy atlagos
kulfoldi vagy hazai turista (Laczké és mtsai,
2020; Laczko6 és Bator, 2020). Duan és Liu,
(2020) szerint a sportesemények nézdéinek kol-
tési szokasait szamos tényez6 befolyasolja, igy
tobbek kozott a nézok elégedettségét a sportese-
mények sikerének €s fenntarthatésaganak kulcs-
fontossagu tényezGjeként is azonositottak. Ezen
tulmenden a nézok sportfogyasztasa orszagon-
ként, kultarankkeént és kontextusonként eltérék
lehetnek (Yamashita és mtsai, 2018; Szabo és
mtsai, 2021).

A nézdék koltési mintainak elemzése a sport-
eseményen részvevd nézék osszhatasara adhat
egy mérészamot, mely segit a tervezési, a megva-
l6sitasi és a promocios célokban (Kruger és
mtsai, 2012a). Laczko és Stocker (2018) szerint
a hazai néz6k tobbségének {6 motivacidja a ver-
seny megtekintése volt, akikre kevésbé volt jel-
lemzd, hogy szallast vettek volna igénybe, viszont
a napi atlagos koltésiik magasabb volt, mint az
adott évben a belf6ldi turizmusban résztvevo tu-
rista atlagos napi kiadasa. A tartézkodas idé6tar-
tama, a szallas tipusa, az iskolai végzettség és a
jovedelem jelent6és meghatarozo6 tényezdék, ame-
lyek befolyasoljak a résztvevék és a nézék sport-
eseményekre forditott kiadasait (Kruger és
mtsai, 2012b). Wang és Davidson (2010) arrol
szamolt be, hogy a sportrendezvény-turistak kol-
téseit szocio-demografiai jellemzdik befolyasol-
jak, beleértve, de nem kizarolagosan, a nemet, az
életkort, a csaladi allapotot, az iskolai végzettsé-
get, a foglalkozast, a szarmazasi helyet, a nem-
zetiséget és a haztartas méretét.

2022. februar 7-én jelentette be a vizes spor-
tokat tomorité vilagszervezet, a World Aquatics,
korabbi nevén a Fédération Internationale de
Natation (tovabbiakban: FINA), hogy a 2022. évi
vilagbajnoksagot Fukuoka (Japan) helyett Ma-
gyarorszagon rendezik.

Jelen kutatas célja volt megvizsgalni, hogy
van-e kapcsolat a 2022. juanius 18. és julius 3.
kozott Magyarorszagon megrendezett 19. FINA
vilagbajnoksagon résztvevé magyar nézok koltési
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1. tablazat. A valaszadok szocio-demografiai jellemz&i

Table 1. Respondents’ demographic profiles

szokasai, illetve a nem, valamint az iskolai vég-
zettség tekintetében.

Anyag és modszerek

Kvantitativ vizsgalatunk a 2022. évben Buda-
pesten, Debrecenben, Szegeden és Sopronban
megrendezett 19. FINA vilagbajnoksagra kon-
centralt. A jelen kutatas fékusza az eseményre
érkez6 hazai passziv sportturistak, nézék fo-
gyasztasi szokasainak vizsgalata volt. A kutata-
sunkat kérdezobiztosok segitségével végeztiik,
akik egy elére megszerkesztett, és korabbi kuta-
tasok soran is hasznalt kérddéivvel (Lacko és
Stocker, 2020; Stocker és Laczko, 2020; Szabo
és mtsai, 2021; Bator és mtsai, 2024) végeztek
adatgytjtést az emlitett varosokban a verseny-
szamtol fiiggetleniil minden versenyhelyszinen és
minden versenynapon. A kérdéiv 4 kérdéscso-
portbol (0sszesen 32 kérdés) allt, amelynek ke-
retében tobbek kozott a szurkolok demografiai
adataira, a versennyel kapcsolatos viszonyrend-
szerére, a szurkoloi motivaciojara, valamint a
koltési szokasaira kérdeztiink ra. A kérddives
adatfelvétel soran egy egyszert véletlenszerd
mintavételen alapul6 eljarassal kivalasztott min-
tacsoport (n=2 550 6) keriilt felmérésre. Azokat
a valaszadokat, akik a koltésiikkel kapcsolatos
kérdésekre nem valaszoltak, a 18 év alattiakat,
valamint az €letkori kérdésre nem valaszolo6 va-
laszadokat kizartuk a jelen kutatasi vizsgalat c€l-
csoportjabol (N=1 975). Tovabba egy als6 kor-
latot is meghataroztunk az 6sszes koltés tekinte-
tében, aminek a minimalis értékét 500 forintban

Nem (N=1 975)
N6 1012 51,24%
Férfi 961 48,66%
Nem-binaris nemi identitasa 2 0,10%
Korcsoport (N=1 975)
18 -29,9 év 763 38,63%
30 - 39,9 év 402 20,35%
40 - 49,9 év 392 19,85%
50 - 59,9 év 279 14,13%
60 - 69,9 év 108 5,47%
70 év felett 31 1,57%
Iskolai végzettség (N=1 819)
Alapfokti végzettség 54 2,97%
Kozépfoku végzettség 699 38,43%
Fels6foku végzettség 1 066 58,60%

allapitottuk meg. A rogzitett eredményeket az
SPSS 22 statisztikai szoftver hasznalataval ele-
meztik. Vizsgalatunk soran leir6 statisztikai
modszereket, illetve varianciaanalizist alkalmaz-
tunk. Azokban az esetekben, amikor az F-proba
azt mutatta, hogy az egyes foglalkoztatasi kate-
goriakban szignifikansan eltér6 eredmények mu-
tathatok ki, a csoportatlagok kozotti killonbsége-
ket paronkénti utélagos elemzéssel (post hoc
analysis) tovabb teszteltiik (Hunyadi, 2001). Ki-
indulva az eltér6 varianciaju csoportokbdl, az
egyes csoportatlagok kiilonbségének paronkénti
vizsgalatat Games-Howell teszttel végeztiik el.

Eredmények

A rendezvényen résztvevé valaszadd nézék
(N=1 975) alapvet6 demografiai adatait, mint
példaul a nem, az életkor és az iskolai végzettség,
az 1. tablazat tartalmazza.

A vizsgalt helyszineken a kutatasban résztve-
vOk és a koltésekre vonatkoz6 kérdésekre valasz-
adok oOsszesen 53 909 151,-Ft-ot koltottek az
esemény vonatkozasaban, ami fejenként atlago-
san 27 296+52 328,- Ft volt. A hazai nézék
altagosan 2,21+2,49 versenynapot tekintettek
meg az 6t killonboz6 helyszinen. A versenynapok
szamat figyelembe véve atlagosan a magyar
nézok fejenként 12 326.-Ft-ot koltottek a rendez-
vényen tartézkodasuk alatt, ami 10,57%-kal
tobb, mint amennyit egy atlagos hazai turista kol-
tott (11 147,-Ft) 2022-ben Magyarorszagon (KSH,
2024).
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2. tablazat, A valaszadok kitoltési helyszinek szerinti koltései (Ft)
Table 2. Respondents’ spending at the point of completion (HUF)

Kitoltés helyszine Kit'c)lto’[’%)széma Osszc(e}s?tl){bltés Atlagc();tgibltés Szoéras (Ft) tm;a‘grrgggy- Aﬂr?ggts)r‘llliféi(gly
napok szama koltés (Ft)
Duna Aréna, Budapest 359 10 177 730 28 350 56 587 2,67 10 612
gﬁg’:pﬁlsftr éd Uszoda, 834 27 875 254 33 424 54 894 1,97 16 950
Debrecen 271 4 868 989 17 967 62 259 2,47 7 274
Sopron 305 6 947 738 22 779 34 370 2,23 10 203
Szeged 206 4039 440 19 609 36 251 2,04 9614
Osszesen 1975 53909 151 27 296 52 328 2.21 12 326

3. tablazat. A valaszadok Osszes koltésének (Ft) leir6 statisztikaja az iskolai végzettség vonatkozasaban
Table 3. Descriptive statistics of respondents’ all spending (HUF) by education

n Atlag Szbrés
Alapfokt 54 21 746 28 808
Kozépfokt 699 23 384 39 028
Felséfokt 1 066 28 467 52 243
Osszesen 1819 26 315 47 058

A 2. tadblazatban jol lathat6, hogy az atlagos
koltés tekintetében a vizsgalt 5 helyszin kozott
jelent6s eltérés volt. A debreceni nézék koltotték
a legkevesebbet, atlagosan naponta 7 274 forin-
tot, mig a budapesti Hajos uszodaban latogato
hazai néz6k koltotték atlagosan versenynapon-
ként a legtobbet, 16 950 forintot. A megtekintett
atlagos versenynapok szamat tekintve is vannak
eltérések, a budapesti (Hajos uszoda) €s a sze-
gedi vizilabda néz6k voltak azok, akik a legkeve-
sebb, atlagosan kozel kett6 (1,94 és 2,04)
versenynapot tekintettek meg. A vidéki helyszi-
nek tekintetében elmondhat6, hogy az Osszes
verseny helyszinen a KSH altal mért atlagos kol-
tés alatt koltottek a néz6k. Ha a koltések meg-
oszlasat vizsgaljuk az egyes koltési kategoriak
kozott, akkor a néz6k a belépdjegyekre koltotték
a legtobbet: oOsszesen 25 992 400 forintot
(47,92%), majd a szallasra 5 410 595 forintot
(9,98%), utazasra 7 082 034 forintot (13,01%),
egy€b étkezésre, fogyasztasi cikkekre 6 555 324
forintot (12,08%), meleg étkezésre 6 166 999
forintot (11,37%), tovabbi szolgaltatasokra
893 850 forintot (1,65%), sportszerre, ruhazatra
1 930 700 forintot (3,52%), tovabba egyéb ter-
mékekre és szolgaltatasokra 228 249 forintot
(0,42%). A valaszadOk oOsszes koltésére vonatko-
z6an megfigyelhetd, hogy a relative alacsony at-
lagos koltés ellenére (27 296.,- Ft) a valaszadok
koltései meglehet6sen heterogénen alakultak: a
legalacsonyabb 6sszeg 500,- Ft, mig a legmaga-
sabb 960 000,- Ft volt.

Egyik kutatasi kérdésként arra voltunk kivan-
csiak, hogy van-e szignifikans kiilonbség a
valaszado férfiak €és n6k Osszes koltésének tekin-
tetében, igy kovetkez6 1épésként megnéztilk azt
is, hogy mennyiben mutatott mas képet az 6sszes
koltés mértéke a nemek figyelembevételével.
Megallapithat6 volt, hogy mig a nék (n=1 012)
atlagosan 26 322 (SD=53 376) forintot, addig a
férfiak (n=961) atlagosan 28 363 (SD=51 255)
forintot koltottek el a verseny idészaka alatt. A
leir6 statisztika azt mutatta, hogy a két nem ko-
zOtt az atlagos koltésiikben nem volt jelentds kii-
lonbség, ugyanakkor érdekes megfigyelés volt,
hogy a maximum értékek esetében az eltérés
joval nagyobb mértékd volt a férfi megkérde-
zettek javara. A legmagasabb 0sszes koltés
(960 000 forint) egy férfi valaszadohoz volt kot-
hetd.

Annak érdekében, hogy eldontsiik, az 0sszes
koltés vonatkozasaban szignifikansnak tekint-
het6-e a kiillonbség a két nem kozott, kétmintas
t-probat végeztink. Mivel a csoport-varianciak
egyezOségét tesztel6 F-probahoz (an. Levene-
teszthez) tartoz6 szignifikancia érték (p=0,55)
meghaladta az 5%-os szignifikancia szintet, a
kétmintas t-probat azonos varianciak mellett al-
kalmaztuk. Hipotézisiink értelmében a két nem
esetében nem volt szignifikans kiilonbség az at-
lagos Osszes koltés tekintetében. Mivel a proba-
hoz tartoz6 szignifikancia érték (p=0,19)
meghaladja az 5%-os szignifikancia szintet, meg-
allapitottuk, hogy a rendezvényen részvevé nék
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4. tblazat. Az egyutas varianciaanalizis eredményei
Table 4. Results of One-way ANOVA
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SS (Eltérés-négyzetosszeg) df F-emp. Sig.
Csoportok kozott 12 070 719 228,38 2 2,73 0,06
Csoportokon beliil 4 013 862 646 524,68 1816
Osszesen 4 025 933 365 753,06 1818

5. tablazat. Az iskolai végzettségek €s koltések post-hoc elemzése
Table 5. Games-Howell analysis of education level and spending of spectator

és férfiak 0sszes koltése tekintetében nem mu-
tathato ki szignifikans kiilonbség,

A kovetkez6 kutatasi kérdés arra iranyult,
hogy van-e kapcsolat a részvevék koltése és az
iskolai végzettségiik kozott. Korabbi kutatasok
vizsgalatai (Cannon €és Ford, 2002; Kruger és
mtsai, 2012a; Szab6 és mtsai, 2021) arra utal-
tak, hogy az iskolai végzettség szerepet jatszhat
a rendezvény nézéinek koltési szokasainak befo-
lyasolasaban. Candemir és ZallugoOlu (2012)
kutatasa kimutatta, hogy a magas iskolai végzett-
séggel, magas szintl részvétellel, valamint sok
sportban eltoltott idével rendelkezé emberek
(részvételi évek) magas szintid sporttal kapcsola-
tos kiadasokkal rendelkeznek. Hasonl6an az el6-
z6ekhez, els6 1épésként megnéztik az Osszes
koltés leiro statisztikait a legmagasabb iskolai
végzettség szerinti bontasban (3. tablazat).

A leir6 statisztikakbol lathato, hogy a valasz-
adok tobb, mint fele (58,60%) rendelkezik fels6-
foku végzettséggel, mig az alapfoku végzettségliek
aranya 2,97% volt. Az atlagos 0sszes koltést vizs-
galva azt tapasztaltuk, hogy a végzettségek ,.el6-
rehaladtaval” ez az 0sszeg novekszik a szakiro-
dalomban megfogalmazott kutatasok alapjan
(Breuer és mtsai, 2010; Hallmann és Breuer,
2011; Thibaut és mtsai, 2020). A legalacsonyabb
atlagos koltés (21 746.- Ft) az alapfoku végzett-
ségli, mig a legmagasabb, a fels6foku (28 467.- Ft)
diplomaval rendelkez6 valaszadokhoz kothetd.

A leir¢6 statisztikak utan a 2. kutatasi kérdé-
siink vizsgalata kovetkezett, arra voltunk kivan-
csiak, hogy kimutathato-e szignifikans kiilonb-
ség az Osszes koltés és a legmagasabb iskolai

Atlagok kozotti . L 95% Konfidencia-intervallum
= Standard hiba -érték
kitlonbség i Als6 hatér Fels6 hatar
3 kozépfoka -1 638 4 188,94 0,92 -11 672,06 8 395,65

Alapfoka S

felsGfokt -6 722 4 234,20 0,26 -16 854,44 3411,32

. ) alapfoki 1 638 4 188,94 0,92 -8 395,65 11 672,06

Kozépfokn P

felsGfokt -5 083 2 177,01 0,04 -10 190,02 23,31

o alapfokt 6 722 4 234,20 0,26 -3411,32 16 854,44

Felséfoki — >

kozépfoka 5 083 2 177,01 0,04 -23,31 10 190,02

végzettség kozott. Az egyutas varianciaanalizis
nullhipotézise értelmében a csoportatlagok
egyenldék voltak. A proba eredményeit a 4. tabla-
zat tartalmazza.

A Levene-teszt (p=0,04) alapjan a szérasho-
mogenitas feltétele sérilt, ezért a varianciaanali-
zist Welch-korrekcioval is elvégeztik. Az
alkalmazott Welch probahoz tartozo6 szignifikan-
cia-érték (sig=0,04) alapjan megallapithat6, hogy
a csoportatlagok kozott volt szignifikans eltérés,
azaz kimutathato6 szignifikans kapcsolat az 6sz-
szes koltés és a legmagasabb iskolai végzettség
kozott.

A csoportatlagok kozotti kiillonbségek vizsga-
latahoz az Un. post-hoc tesztek kozil a nem
egyenlé varianciak esetén alkalmazand6 Games-
Howell tesztet végeztiik el, amelynek eredményei
az 5. tablazatban lathatok.

Fenti p-értékek alapjan lathato, hogy 5%-os
szignifikancia szint mellett csak a kozépfoku és
a fels6foku végzettséggel rendelkez6 nézék ko-
zott volt kimutathat6 szignifikans kiilonbség az
atlagos koltési szokasok tekintetében. A kiillonb-
ségek iranya nem meglepd, hisz a magasabb vég-
zettséggel rendelkezd szurkolok a feltételezhe-
téen magasabb jovedelem miatt magasabb 0ssze-
get koltenek a sporteseményeken. Ezen kiillonb-
ség a kozép- és fels6foku végzettségliek kozott
atlagosan 5 083,- Ft. A post-hoc tesztek alapjan
a masik két végzettségi kategoria, vagyis az alap-
és kozépfoku végzettségek esetében, valamint az
alap- és a fels6foku végzettségli néz6k atlagos
koltései kozott nem volt kimutathato szignifi-
kans eltérés (p<0.05).
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Megbeszélés és kovetkeztetések

Egy nemzetkozi sportesemény nagyban segit-
het a turizmusban keletkez6 szezonalitasbeli el-
téréseket kisimitani (Jiménez-Naranjo és mtsai,
2015). Egy nemzetkozi sporteseményt megte-
kint6 hazai néz6k fogyasztasat tobb tényezd is
befolyasolja. Wang és munkatarsai (2024) meg-
allapitottak, hogy a magasabb iskolai végzettség
a sporttal kapcsolatos kiadasok novekedésével
jar, igy példaul a foglalkoztatottak tobbet kolte-
nek sportra, mint a didkok, a kozszféraban dol-
gozok és a munkanélkiiliek. A latvanysportok
fogyasztasat szamos tényezd befolyasolja, mint
példaul a jovedelem, az iskolai végzettség és a
tarsadalmi tényez6k. A magasabb jovedelmuiek
példaul nagyobb val6szintiséggel vesznek részt
latvanysportokban, és tobbet koltenek a kapcso-
16d6 tevékenységekre (Son és Choi, 2022). Jelen
kutatas megerdsitette tobb mas korabbi kutata-
sok eredményeit, (Correia és Esteves, 2007;
Breuer és mtsai, 2010; Lera-Lopez és Rapun-
Garate, 2007; Alsarve és Johansson, 2021) mi-
szerint olyan tarsadalmi tényez6k, mint az isko-
lai végzettség nagy mértékben befolyasoljak a
sportfogyasztasi szokasokat.

Azonban a nemre vonatkoz6 korabbi kutata-
sok eredmeényeit jelen vizsgalatunk nem tamasz-
totta ala. Korabbi kutatasok (Wann és mtsai,
2001; Davies, 2002; Bloom és mtsai, 2005; Lera-
Lopez és Rapun-Garate, 2005) megallapitottak,
hogy a férfiak és a fiatalok tobbet koltenek a
sporteseményen valo részvételre, mint a nék és
az idések. Correia és Esteves (2007) kutatasa
megerdsitette, hogy a holgyek esetében az anyagi
tényezG6k nagyobb szerepet toltenek be egy sport-
eseményen vald részvételre vonatkozoan. A kii-
lonbség egyik a magas minta elemszam is lehet
(n=1 989). Tovabba a kutatasok tobbsége pro-
fesszionalis csapatsportokra iranyul, mig jelen
kutatas egy vizes €s egyéni, tovabba csapatspor-
tokra vonatkozik.

Jelen kutatasban a teljes adatbazis egy részét
vizsgaltuk, hiszen a 18 év alatti néz6k adatait
adatvédelmi okokbdl nem vonhattuk be, igy ezen
tényez6k befolyasoltak az egész esemény tekin-
tetében a koltési szokasokat. A masik fontos li-
mitacio, hogy nem valasztottuk kiilon sportagan-
ként (aszas és vizilabda) az egyes nézdéket. Gen-
chev és munkatasai (202 1) megallapitottak, hogy
a csapatsportok nézdi tobbet koltenek egy adott
esemény kapcsan, mint egy egyéni sportag eseté-
ben. Fontos kiemelni, hogy a vilagbajnoksag egy
16 napos esemény volt, és az esemény hossza ha-

tassal volt a néz6k koltési szokasaira, hiszen egy
nézd tobb napon keresztiil is megtekintette az
eseményt, ellentétben azokkal, akik csak egy egy-
napos sportrendezvényen vesznek részt.

Jelen eredmények fontos kovetkeztetése, hogy
a nok és férfiak koltési szokasai kozott nem ta-
laltunk szignifikans kiillonbséget, holott az emli-
tett kutatasok éppen az ellenkezéjét mutattak.
Erdemes egy hasonlé méreti sporteseményen
ezen okokat tovabb vizsgalni. Az iskolai végzett-
ség tekintetében érdemes tovabbi kutatasokat
folytatni, mert azt nem tudtuk bebizonyitani,
hogy ezen eredmények sportagi és/vagy sportren-
dezvényhez kothetd sajatossagok.

Osszességében megallapithaté, hogy a nézék
koltését a demografiai, tarsadalmi és kulturalis
tényez6k oOsszetett kolcsonhatasa befolyasol-
hatja, amelyek alakitjak az egyének részvételi és
kiadasi mintait is a nemzetkozi sporteseménye-
ken.
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Osszefoglalé

A sportpszicholégia folyamatos fejlédése so-
ran egyre nagyobb hangsulyt kapnak a modern
technologiai eszk6zok, amelyek célja a sportolok
mentalis felkésziilésének tamogatasa és teljesit-
ményik optimalizalasa, valamint a sériilések
utani rehabilitacié folyamataban is kiemelt sze-
repik van. A hordozhat6 biofeedback eszkozok,
a virtualis valosag (VR) alapt tréningek, az okos-
ruhazat és a mobilapplikaciok 1j lehet6ségeket
nyitnak a sportolok szamara a koncentracio fej-
lesztésére, a stresszkezelésre €s a versenyhelyze-
tekre valo felkésziilésre.

A biofeedback eszkozok, mint az EEG-alapu
neurofeedback rendszerek, lehetévé teszik az
agyhullamok elemzését és szabalyozasat, amely
segiti a sportolokat a mentalis allapotuk optima-
lizalasaban. A VR-technologia €letszert szimula-
ciokkal teszi lehet6vé a versenyhelyzetek gyakor-
lasat, hozzajarulva a teljesitményszorongas csok-
kentéséhez és a kognitiv készségek fejlesztésé-
hez. Emellett a mobilapplikaciok és a viselhet6
eszkozok, mint az okosérak és pulzusméroék,
valos ideji adatokat biztositanak a sportolok
szamara, segitve 6ket a megfeleld 1égzéstechnika,
a stresszkezelés €s a regeneracio terén.

Ezek az innovaciok nemcsak a teljesitmény-
optimalizalast szolgaljak, hanem hozzajarulnak
a sportolok mentalis egészségének meglrzé-
séhez is. A sportpszichologia és a technologia in-
tegracioja 4j utakat nyit a személyre szabott ed-
zésprogramokban, megteremtve a hatékonyabb
mentalis felkészités lehet6ségét minden sportag-
ban.

Kulcsszavak: sportpszichologia, innovacio,
technologia, okoseszkozok, virtualis valosag

Abstract

As sports psychology progresses, modern
technological tools are becoming increasingly es-
sential in enhancing athletes’ mental prepar-
ation, optimizing performance, and facilitating
post-injury rehabilitation. Innovations such as
portable biofeedback devices, virtual reality (VR)
training, smart apparel, and mobile applications
provide athletes with new ways to improve con-
centration, manage stress, and prepare for com-
petitive environments.

Biofeedback devices, such as EEG-based
neurofeedback systems, allow for the analysis
and regulation of brain waves, helping athletes
enhance their mental state. VR technology
enables athletes to engage in realistic simulations
of competitive scenarios, aiding in the reduction
of performance anxiety and the improvement of
cognitive skills. Additionally, mobile applications
and wearable devices, including smartwatches
and heart rate monitors, deliver real-time data,
supporting athletes in refining their breathing
techniques, managing stress, and optimizing re-
covery.

These innovations not only enhance perform-
ance optimization but also play a crucial role
in preserving athletes’ mental well-being. The in-
tegration of sports psychology and technology
paves the way for personalized training pro-
grams, enabling more effective mental prepar-
ation across various sports disciplines.

Keywords: sports psychology, innovation,
technology, smart devices, virtual reality
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Bevezetés

Mara mar széles korben bizonyitast nyert,
hogy a sportteljesitmény az edzésmunkan tual
szamos tényez6bdl tevédik Ossze, a csucsteljesit-
mény eléréséhez pedig minden apro részlet sza-
mit. Az elit mezényben gyakorlatilag nincsen
kiillonbség a sportolok alloképességi, erénléti és
technikai felkésziiltsége kozott, viszont téthely-
zetben a mentalis alloképességnek meghatarozo
szerepe van. Sokszor ezen mulik, hogy kibdl lesz
végiil bajnok. A sportpszichologia szamos men-
talis technikat és elméletet alkalmaz, amelyek
célja a sportolok teljesitményének optimaliza-
lasa, a mentalis egészségiikk megbrzése €s a csa-
patdinamika javitasa. A modern technika el6-
nyeit kihasznalva egyre népszeriibbek a misze-
res, szamitoégépes eljarasok, amelyeknek nagy
elénye a precizitas (milliszekundumos pontos-
saggal mérnek), a gyors Kivitelezés, a szubjekti-
vitas kizarasa mind a vizsgalati alany és mind a
vizsgalatvezetd részérdl, valamint a széles koru
terileten val6é alkalmazhatésaguk (Balogh és
mtsai, 2015). Az esetlegesen felmeril6 eltérések
a mérémiuszerek altal sokkal hamarabb detek-
talhatok, mint a tinetek manifesztalodasa
és/vagy tudatosulasa, ami a gyorsabb interven-
ciot is lehet6vé teszi és ezaltal a prevencioban is
nagyon fontos szerepiik van. A modern eszko-
z0k, beleértve az okosorat is jelentés mértékben
segitik a diagnosztikat, a felkészit6 munkat és a
rehabilitacio folyamatat, azonban a személyes bi-
zalmi terapias kapcsolatot nem helyettesitik.

A sportpszicholégusoknak is érdemes a mo-
dern sporttudomanyi innovativ méréeszkozok-
kel 1épést tartani. A modern eszk6zok hasznalata
megfelelS technikai ismereteket igényelnek, igy a
sporttudomanyi szakembereknek, beleértve a
sportpszichologusokat megfelelé képzésre van
sziuikségiik, valamint jelent6s etikai és koltség-
vonzata is van az eszkozok beszerzésének €s al-
kalmazasanak.

Talzottan a technologiara tamaszkodva a
sportolok elveszithetik a belsé kontroll érzését,
megnovekedhet az eszkdzhasznalat fiiggéség Kki-
alakulasanak a rizikéja, a fokozott érték- és on-
monitorozas és a mutatott értékek félreértel-
mezése vagy tulértékelése szorongaskelto lehet a
sportol6 szamara. Idegrendszeri tulterheltséget,
pszichés kimertiltséget is okozhat a technologiai
elarasztottsag, ami az eredeti célkittizéssel szem-
ben rontja a teljesitményt és pszichés tiineteket
(példaul: szorongas, depresszio) is generalhat
(Zhang és mtsai, 2021). Ezeket a szempontokat

az eszkodzok alkalmazasa soran mindig érdemes
szem el6tt tartani és megfelel6 szakértelemmel
észszeru, egészséges keretek kozott kell alkal-
mazni 6ket. Az eszko6zok hasznalata mellett a
személyes kapcsolat, a felmeriilé kérdések atbe-
szélése €s a visszajelzések megtartasa is fontos.

A sportteljesitmény novelésére szolgalo 1j
technologiak kozott jelentds figyelmet kapott a
mesterséges intelligencia (MI) és a kiillonb6z6 vir-
tudlis terek alkalmazasa. Ezek segitségével a
sportpszichologusok valos idében nyomon ko-
vethetik a sportol6k mentalis és érzelmi allapo-
tat, stressz profiljat, valamint személyre szabott
intervenciot dolgozhatnak ki a teljesitmény opti-
malizalasa érdekében a testi funkciokkal 0ssz-
hangban.

Az dsszefoglalo kozlemény célja bemutatni a
kiilonb6z6 okoseszkozok — példaul a VR, a bio-
és neurofeedback rendszerek, az MI, valamint a
viselhet6 okoseszkozok — szerepét a sportolok
mentalis és fizikai teljesitményének optimaliza-
lasaban. A kozlemény tobb kiilonboz6 szakterii-
let (sportpszicholoégia, informatika, orvostechno-
légia) metszetében helyezkedik el, ezaltal inter-
diszciplinaris szemléletre torekszik, amely a
sporttudomanyok teriiletén elengedhetetlen.

A kozlemény elkészitéséhez a kovetkez6 ke-
res6 bazisokban tortént szakirodalmi keresés:
PubMed, Medline, Scopus, Google Scholar,
Cochrane, Web of Science a kovetkez6 keres6
szavak megadasaval: ,,sport psychology” or ,.exer-
cise” or ,physical activity” and ,technology” or
~smart devices” példaul: ,smart watch”, ,virtual
reality”. Az aldbbiakban ismertetésre keriilnek a
legmodernebb eszkozok és modszerek, amelye-
ket az innovativ szemléletti sportpszichologiai
felkészitésbe is célszert beintegralni:

Vienna Test System (VTS)

A VTS egy szamitogépes tesztelési platform,
amelyet pszichologiai és pszichometriai vizsgala-
tok elvégzésére fejlesztett ki az osztrak Schuh-
fried GmbH cég. A VTS széles korben alkalma-
zott eszkoz a pszichologiai kutatasban, a klinikai
gyakorlatban, valamint a munkaerd-felvételi és
sportpszichologiai teriilleteken (Ong, 2015). A
VTS objektiv mérdeszkozként kiegésziti a hagyo-
manyos (példaul: papir-ceruza teszt) vizsgalo-
modszereket, melyekbe besztir6dhet a szubjekti-
vitas (Racz és mtsai, 2025). Segit az edz6knek és
sportoloknak a reakcioidd, dontéshozatal, figye-
lem és stresszkezelés objektiv értékelésében.
Széles korben alkalmazott a sportpszichologia-
ban, kiilonodsen a tehetségazonositas €s a teljesit-
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ményértékelés teriiletén. Csapatsportok (pél-
daul: labdarugas, kézilabda) és egyéni sportok
(példaul: tenisz, vivas) teriiletén egyarant alkal-
mazzak (Gierczuk és Sadowski, 2019). A tesztek
digitalis formaban zajlanak, ami gyorsabb Kkiér-
tékelést és pontosabb adatfeldolgozast tesz lehe-
t6vé. A rendszer tobb szaz tesztet tartalmaz,
amelyek a sportpszichologia alkalmazhatosagra
fokuszalva az alabbi teriileteket vizsgalja 0ssze-
tett domaineken keresztiil, részletes adatokat
szolgaltatva az egyes részfunkciok mikodésérol:
kognitiv funkciok, személyiségjegyek, fiziologiai
tényezd6k (Balogh és mtsai, 2015). A VTS {6 célja
a sportolok kognitiv funkci6inak a felmérése és
a hatékonysag fejlesztése. Milliszekundumos
pontossaggal méri az egyes részfunkciokat (re-
akci6ido, figyelem, koncentracio, fokuszolas) il-
letéen és a reaktiv stressztolerancia szintet is
képes felmérni, valamint memoria funkciékon
belil méri a valaszgatlas képességét, az id6 és
mozgas elérejelzésének a képességét, a hatékony
periférias észlelést. VTS-en beliil elérheték a
korosztaly- és sportag-specifikus tesztbattériak,
amely komoly segitséget jelenthetnek a megfelelé
sportag kivalasztasanal is. Az egyes sportagra, és
azon belill a kival6 teljesitményre valé alkalmas-
sag nem csak a sportantropometria paraméte-
rein mulik, hanem a személyiségbeli és a kogni-
tiv tényezdk is meghatarozok (Kovacs, 2024).

Virtualis Valésag (VR)

A virtualis val6sag (Virtual Reality, VR) egyre
népszeribb eszkodz a sportpszichologiai felkészi-
tésben is, akarcsak az altalanos gyogyaszatban,
mivel lehetéséget nyujt a sportolok szamara,
hogy szimulalt, de biztonsagos és életht kornye-
zetben fejlesszék mentalis és fizikai képességei-
ket. A VR technologia kiilonosen hasznos a
mentalis alloképesség fejlesztésében, a teljesit-
ményoptimalizalasban, a rehabilitacioban, és a
kiillonb6z6 pszichés zavarok, példaul a (teljesit-
mény)szorongas, obszessziv-kompulziv zavar
(OCD), poszttraumas-stressz szindréma (PTSD),
fobiak kezelésében (Freeman €és mtsai, 2017).
Fejleszti a problémamegold6 képességet, a reak-
ci6idét és a koncentraciot is. A VR lehet6vé teszi
a sportolok szamara, hogy €élethd kornyezetben
gyakoroljak a versenyszituaciokat, példaul egy
futballkapus szimulalhat bintetérugasok kivé-
dését, egy teniszezs pedig szerva-visszaiitéseket.
A VR-ban megjelenitett zavaro6 tényezok (példaul:
egy hatalmas sportaréna hangzavara, szurkolok
és ellenfelek jelenléte, villogo fények) mellett gya-
korolhatjak a sportolok, hogyan maradjanak f6-

kuszaltak. Az edzésmunkaban is segitséget tud
nyudjtani, példaul: kedvezétlen kornyezeti (idéja-
ras) feltételek esetén. A VR segithet a sportolok-
nak kezelni a versenyhelyzet okozta szorongast
azaltal, hogy szimulalja a fokozott stresszorként
megjelend szituaciokat (példaul: donté pillana-
tok), ezaltal fejleszti a rezilienciat és a mentalis
alloképességet (Trpkovici és mtsai, 2025). VR se-
gitségével a sportolok biztonsagos kornyezetben
gyakorolhatjak az egyébként nagy kortiiltekintést
igényl6 mozgassorokat és azokat a mozgasmin-
tazatokat is, amelyeket a sériilésiik utani rehabi-
litaci6 soran ujra kell tanulniuk (Cotterill, 2018;
Liu és mtsai, 2022).

TecnoBody D-Wall (Okosfal)

A D-Wall egy olyan interaktiv, digitalis mozgas-
elemz6 rendszer, amely beépitett 3D Kinect V2
kamerak, erémér6 platform, szenzorok €és valos
ideju visszacsatolas segitségével elemzi a sporto-
16k mozgasat, testtartasat és technikajat. A rend-
szer egy nagyméretii képernyén jeleniti meg az
adatokat, és azonnali paraméteres, valamint vi-
zualis visszajelzést ad a sportoloknak és mozgas-
terapeutaknak, mely lehetévé teszi a gyakorlatok
helyes kivitelezésének nyomon kovetését és a
testtudatossag fejlesztését (Soylu €és mtsai,
2025). A sportpszichologiai és mozgasterapias
gyakorlatban a D-Wall killonosen hasznos a sé-
rillések utani rehabilitacidoban, a megfelel6 moz-
gasmintazatok djratanulasaban, valamint olyan
kognitiv-motoros folyamatok tamogatasaban,
mint a koncentracio, a reakcioidd, az 6nbizalom,
a vizualizacio6 és a tanulas (Uziimcii és mtsai,
2024; Soylu és mtsai, 2025). A rendszer leheto-
séget ad az objektiv, kvantitativ teljesitménymé-
résre is, igy hosszabb tavon is nyomon kovethet6é
a fejlédés és a beavatkozasok hatékonysaga.

Tudomanyos vizsgalatok alatamasztjak, hogy
a D-Wall hatékony eszkoz a testtartas, az egyen-
sulykontroll és a mozgaskoordinacio fejlesztésé-
ben, kiilondsen a funkcionalis tréning és
poszturalis rehabilitacié teriiletén (Paolucci €s
mtsai, 2021). A valos idejt vizualis visszacsato-
las el6segiti a motoros tanulast és a hibak azon-
nali korrekcidjat, ami kulcsfontossagu a sporto-
16i teljesitmény optimalizalasa szempontjabol
(Gatica-Rojas és mtsai, 2020). A D-Wall alkalma-
zasa kiillondsen relevans olyan sportagakban,
ahol a technikai precizitas, testkontroll és dina-
mikus egyensuly meghataroz6 — példaul torna-
ban, sielésben, tenisznél vagy kiizdésportokban.

Hazankban még kevésbé elterjedt a D-Wall al-
kalmazasa, els6sorban elit edzétermekben és re-
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habilitaciés kozpontokban alkalmazzak, ahol
személyre szabott edzésprogramokat €s preven-
tiv fejlesztéseket valdsitanak meg — kiilonos te-
kintettel a sportolék hosszu tava teljesitmény-
fenntartasara és sériilésmegel6zésére.

Biofeedback és Neurofeedback

A biofeedback és neurofeedback rendszerek
alapjat a valos idejti visszacsatolas (feedback) ké-
pezi, amely soran a sportolék azonnali informa-
ciot kapnak testiik pszichofiziologiai mikodésé-
rol, és ezaltal megtanulhatjak, hogyan szabalyoz-
zak ezeket a folyamatokat teljesitményiik opti-
malizalasa érdekében. A modszerek a mentalis
és fizikai allapot finomhangolasara szolgalnak,
kiemelten hasznosak a stresszkezelés, a fokusza-
las, a flow-allapot elérése, valamint a regeneracio
és a rehabilitaci6 tamogatasa soran (Sime, 2003;
Giggins €s mtsai, 2013).

A biofeedback a test olyan élettani folyamatait
figyeli meg, amelyek normal esetben a tudatos
kontrollon kiviil esnek — példaul: szivritmus, 1ég-
zés, bérhémeérséklet, izomfesziiltség vagy a vege-
tatividegrendszer aktivitasa. Ezeket az értékeket
a sportolok vizualis vagy auditiv jelek formaja-
ban észlelik, majd fokozatosan megtanuljak 6n-
szabalyozni 6ket a kivant arousal szint elérése
érdekében (Blumenstein és Orbach, 2014). A
biofeedback technolégia a pszichés allapot stabi-
lizalasaval hozzajarulhat a versenyhelyzetek
soran tapasztalt szorongas csokkentéséhez, az
onbizalom noveléséhez, valamint a teljesitmény-
ingadozasok mérsékléséhez is.

A neurofeedback — a biofeedback egyik speci-
alizalt formaja — az agy elektromos aktivitasat
(EEG) monitorozza és szabalyozza. A tréning
soran a sportolok visszajelzést kapnak agyhulla-
maik mintazatarol, és gyakorolhatjak azok tuda-
tos optimalizalasat a kivant mentalis allapot
elérése érdekében — példaul a koncentracié foko-
zasa, a talzott izgalmi szint csokkentése, vagy a
flow-allapot eléidézése céljabol. A legiijabb kuta-
tasok szerint a neurofeedback hatékonyan alkal-
mazhaté teljesitményfokozasra, kiilonodsen olyan
sportagakban, ahol a kognitiv kontroll kiemel-
kedd jelent6ségli (Hampson, 2020; Cheng és
mtsai, 2024).

Mindkét modszer gyakran kombinaltan is
hasznalhat6, mivel a testi és mentalis folyamatok
szoros Osszefiiggést mutatnak. Példaul egy spor-
tolo egy id6ben tréningezheti a 1égzésritmusat és
az agyhullamait, hogy elérje az optimalis teljesit-
ményhez sziikséges szimpatikus—paraszimpati-
kus egyensulyt. A regeneracios szakaszban pedig

a relaxacios allapot el6idézése és fenntartasa cél-
jabol egyszerre monitorozhat6é az idegrendszeri
és vegetativ valaszok allapota, ami kulonosen
hasznos a felkésziilési és versenyidészakban,
akarcsak a sérilések utani visszatérés soran
(Rossi és Lorenzo, 2023).

Hordozhat6 szenzorok és okos ruhazat

A hordozhato szenzorok €s az okos ruhazat
forradalmasitottak a sportolék edzését, teljesit-
meényének mérését és egészségének nyomon ko-
vetését. Ezek az eszkozok képesek valos ideji
adatokat gytjteni a test miikodésérdl, mozgasa-
rol és kornyezeti tényezékrol, amelyek elemzésé-
vel a sportolok optimalizalhatjak teljesitmé-
nyiiket, hatékonyabba teszi az arousal-szint sza-
balyozasat és a stresszkezelést, valamint csok-
kentik a sériilések rizikéjat, és javithatjak a
regeneraciojukat (Scataglini, 2020).

A viselhet6 technologiak — példaul okos polok,
szenzoros nadragok vagy beépitett EMG-elemek-
kel miikodé ruhadarabok — folyamatosan moni-
torozzak a szivritmust, izomaktivaciot, 1égzési
mintazatot, testtartast és mozgasdinamikat.
Ezek az adatok azonnali visszajelzést nytjtanak
az edzok és sportolok szamara, igy lehet6évé valik
a technikai hibak idébeni észlelése, a tulterhelés
elkeriilése, valamint az edzésterhelés finomhan-
golasa (Khan és mtsai, 2020; Camomilla és
mtsai, 2018).

A technologia kiillonosen hasznos a dinamikus
mozgast igényl6 sportagakban — példaul atlétika-
ban, kerékparozasban, labdajatékokban vagy
kiizd6ésportokban —, de rehabilitaciés és preven-
cios célokbdl is egyre szélesebb korben alkal-
mazzak (Stoppa és Chiolerio, 2014). Az adatok
objektiv jellege tamogatja az edzéstervezést és a
fejlédés nyomon kovetését, valamint a sportolok
motivacidjat is fokozhatja a lathatoé eredmények
révén (Peake és mtsai, 2018).

Egyes okosruhazati rendszerek mar képesek
a biomechanikai eltérések korai felismerésére is,
ezaltal hozzajarulnak a sportolok hosszu tava
egészségmeglOrzéséhez. Példaul a boka- vagy
térdizilet terhelési mintazatainak figyelésével
megel6zhetSk a talterhelésbdl eredd sériilések,
kiilonosen fiatal, fejlédésben 1évé sportolok ese-
tében (Taborri és mtsai, 2021).

Az okos ruhazat és szenzoros rendszerek fej-
16dése az elmult években robbanasszert volt, de
a gyakorlati integraci6 szintje sportaganként és
szintenként eltéré. A profi sportban és a rehabi-
litacids kozpontokban mar széles kort alkalma-
zasrol beszélhetiink, mig utanpoétlas- és amatdr
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szinten még els6sorban kutatasi és kisérleti sta-
diumban van jelen (Borg és mtsai, 2022).

Mesterséges Intelligencia (MI) alapa elemzések
A Mesterséges Intelligencia (MI) alapu elem-
zések a sporttudomany kiillonbozé diszciplinai-
ban forradalmi valtozasokat idéztek el6, mivel
képesek nagy mennyiségii — gyakran valos ideju
— biolégiai, biomechanikai és pszichologiai adat
feldolgozasara, komplex mintazatok felismeré-
sére, valamint prediktiv modellek generalasara.
Az MI algoritmusok alkalmazasa lehet6vé teszi a
sportolok teljesitményének elérejelzését kiilon-
boz6 terhelési és kornyezeti feltételek mellett, igy
az edzésterhelés optimalizalasa tudomanyosan
megalapozott dontésekre épiilhet (Raab és mtsai,
2023). Ez komoly segitség lehet nem csak a fel-
készitésben és teljesitményfokozasban, de az
egészséguigyi ellatas diagnosztikus folyamataban
és az allapotkovetésben is.

Az MI rendszerek nem csupan az objektiv tel-
jesitménymutatokat, hanem a pszichofiziologiai
és viselkedési mintazatokat is képesek anali-
zalni, ezaltal a sportpszichologusok és edz6k mé-
lyebb betekintést nyerhetnek a sportolok
aktualis mentalis és fizikai allapotaba. A gépi ta-
nulasi modellek segitségével személyre szabott
pszichologiai tamogatas, edzéstervezés és kocka-
zatmenedzsment valdsithaté meg, kiillondsen a
talterhelésbdl, kiégésbdl vagy sériillésekbdl ered6
problémak megel6zésében (Claudino és mtsai,
2019).

Kulonosen igéretes teriilet a viselkedéselem-
zés €s érzelemfelismerés, ahol az MI-alapa rend-
szerek automatizaltan képesek €szlelni a stressz,
szorongas vagy dekoncentracio jeleit példaul arc-
mozgasok, hangszin vagy pulzusvariabilitas alap-
jan (Zhao és mtsai, 2021). Emellett a teljesit-
ményadatok valos idejt feldolgozasa €s a predik-
tiv elemzés lehet6vé teszi az edz6k szamara, hogy
gyorsan reagaljanak a sportolok teljesitményé-
nek valtozasaira, igy novelve a beavatkozasok ha-
tékonysagat és idozitését (Camacho és mtsai,
2022).

Az MI-t ma mar nemcsak csapatsportok (pél-
daul: labdarugas, kosarlabda) taktikai elemzésé-
ben hasznaljak, hanem egyéni sportagakban is —
példaul: futas, uszas, kerékparozas —, ahol a
mozgastechnika, terhelés és regeneracio optima-
lizalasa révén hosszu tava fejlédés érhet6 el. Bar
a legtobb MI-megoldas még fejlesztési vagy kez-
deti alkalmazasi fazisban van, a tendencia vila-
gos: a sportteljesitmény, az egészségmegorzés €s

a pszichés jollét integralt elemzésének egyik leg-
hatékonyabb eszkoze lehet a jovében.

Megbeszélés

A modern technologiai eszkozok és modsze-
rek integralasa a sportpszichologiai gyakorlatba
kétségkiviil jelentSs elérelépést jelent. Lehet6évé
teszik a valos ideji adatok gytjtését és elemzé-
sét, viselkedésmintazatok prediktiv azonositasat,
valamint a mentalis €és fizikai teljesitmény tudo-
manyosan megalapozott optimalizalasat. Mindez
hozzajarulhat a sportolok hosszu tava sikeréhez,
egészséges fejlédéséhez, és tamogatja a célzott,
individualizalt beavatkozasokat. Az eszk6zok to-
vabbi erdssége, hogy képesek a szofisztikaltabb
fiziologiai eltérések id6ben torténd kiszilirésére,
ezaltal a sériilések megel6zésére, valamint a
szubjektiv értékelések kivaltasara objektiv mé-
rési eredményekkel.

Az innovaciok bevezetése a rehabilitacios gya-
korlatban is jelent6s elényt kinal, kiilondsen
olyan esetekben, ahol a testtudatossag, mozgas-
koordinacié vagy pszichofiziologiai egyensuly
helyreallitasa a cél. A technologiai eszkozok
hasznalata azonban nemcsak szakmai kompe-
tenciakat, hanem folyamatos tovabbképzést is
igényel a sporttudomanyi szakemberektdl — kii-
16ndsen a sportpszichologusoktél és mozgaste-
rapeutaktol —, hogy lépést tudjanak tartani a
gyorsan fejlédé technologiai kornyezettel.

Ugyanakkor fontos hangsulyozni, hogy a tech-
noloégiai innovaciok alkalmazasa nem mentes eti-
kai és pszichologiai kockazatoktol. Szamtalan
elénye van az okoseszkozok alkalmazasanak,
azonban szakszert hasznalatuk megfelel6 kép-
zettséget, tapasztalatot és jelent6s kortultekintést
igényel a lehetséges veszélyek rizikojanak mini-
malizalasa érdekében, mint példaul a személyes
adatok védelme, a sportolok technologiai eszko-
z0khoz valod pszichés kotédése, fiiggbség kiala-
kulasa, illetve a talzott monitorozasboél eredé
stressz €s teljesitményszorongas kérdése, mely
szintén megfelelé edukaciot és vezetést igényel.
Az adatvédelem, kiilonosen a biometrikus és
pszichologiai adatok kezelése kapcsan, komoly
etikai szabalyozast igényel, killonosen fiatalkoru
sportolok esetén.

A ,tulzott technologiahasznalat” egy masik ki-
emelendé kockazati tényez6. Ha a sportol6 kiza-
rolag kilsé visszajelzésekre tamaszkodik, az
hosszu tavon csokkentheti a belsé kontroll érzé-
sét, az Oonszabalyozasi képességet, és a dontés-
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hozatali autonémiat is. Ez pszichés fiiggéséget is
kialakithat a technolégiaktol, ami ellentétes lehet
a sportpszichologiai fejlesztés célkittizéseivel. A
személyes kapcsolatok és az emberi tényezék —
példaul az edzé6 és sportpszicholégus tamogato
jelenléte — igy tovabbra is kulcsszerepet kell,
hogy kapjanak a fejlesztési folyamatokban, és
nem valthatok ki pusztan digitalis eszkozokkel.

Osszességében a modern technologiak alkal-
mazasa komoly elényoket kinal a sportteljesit-
mény fejlesztésében és a prevencioban, ugyan-
akkor tudatos, etikus és kiegyensulyozott hasz-
nalatuk elengedhetetlen a sportolok mentalis
egészségének €és autonomiajanak megérzése €r-
dekében.
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Borbas Barna: Elso gol — Borbas Gaspar élete

Budapest, 2023. Valasz Konyvek

The Doctor

Ha tigy tennék fel a kérdést egy sporttorténeti ve-
télkeddn, hogy ki is volt a ,,The Doctor”, bizonyéra
sokan tornék a fejiiket — és koztiik lenne e sorok irdja
is —, de csak akkor, ha még nem olvasta el Borbas
Barna az Els6 gol, Borbas Gabor élete cimii konyvét.
(Egy angliai Ut soran kapta a The Doctor , titulust”,
a magyar labdarago6 élet elsé (jogi) doktori cimmel
rendelkez0 tagja.)

A torténész diplomaval rendelkezé Borbas Barna
gondolt egy merészet és megirta dédapja életutjat. S
hogy miként is gondolta és miért, arrdl konyve El6-
szavaban igy ir: ,,Ez a konyv a dédapamrol szol. Tor-
ténész diploma birtokosaként tudom, hogy nem
kockazat nélkiili vallalas ez. Szabad ilyet irni? Ho-
gyan is lehet ,,szakszerli” az ilyen munka — sz6lhat
az ellenvetés. Ezért tartom fontosnak rogton az elején
vildgossa tenni: minden, amit leirtam, forrasfeltara-
son alapuld torténet és kovetkeztetés, nem konyvveé
hizlalt anekdotagytijtemény és nem is nosztalgikus
Arcanum-utankozlés.”

Ha a kérdést — Szabad ilyet irni? — a szerz6 netan
,.k0Ito1 kérdésnek” szanta, akkor is érdemes vala-
szolni réd: érdemes, mi tobb kell. A magyar sporttor-
ténelem altalam is nagyon kedvelt anekdotai mellett
fontos, hogy a tényekkel is megismerkedhessiink.
Borbas Barna kotete pedig tényeket kozol. Tényeket
a magyar labdarag6 valogatott els6é goljat szerzo
Borbas Gasparrdl. A jogi doktoratust megszerzo fia-
talemberrol, aki a kortarsai szerint atlétikaban — sik-
futds — a legjobbak koz¢ tartozott, de komolyan véve
az atyai tekintélyt és szigort, lemaradt az 1904-ben,
az Amerikai Egyesiilt Allamokban, St. Louisban
megrendezett olimpiai jatékokrol. Vajon, ha elen-
gedte volna az édesapa...

Ez a torténet is jol példazza azokat a viszonyokat,
amelyek a XIX-XX. szdzad fordul6jan a magyar ko-
zéposztalybeli csalddokon beliil természetes volt.
Sziil6k iranti tisztelet, lovagiassag — és ha mar sport
— sportszerliség.

Az adott 1d6szakban a legtobb sportolast is ,,1iz6”
fiatalember — a holgyek majd csak kicsit késébb — jol
szitualt kozéposztalybeli, als6-kozéposztalybeli csa-
ladokbol kertilt ki és a sport amolyan kiegészitd

dolog volt a tanul4s, majd a munka mellett. Onfeledt
szorakozas, de egyben szorakoztatas is.

Borbés Barna a korabeli sajto legjavat atnézve ad
attekintést a magyar labdarugd valogatott, illetve a
Ferencvarosi Torna Club (FTC, Fradi) mérkdzései-
rél, kiilfoldi tarairdl és azokrol a viszonyokrol, ame-
lyek az adott korban a magyar sportéletben a
mindennapokat jelentették.

A kotet lapjain az ellenfelek — ugy hazai, mint kiil-
honi viszonylatban — feltlinnek és roluk is sok érde-
kességet tudhat meg az érdekl6dd olvasd. Német-
orszagi, ausztriai, angliai — vagy inkabb nagy-britan-
niai — turak, gyakorlatilag sajat koltségen. Elhanya-
golt 61t6zdk, de lelkes szurkoldk és kisebb-nagyobb
sikerek klubszinten, de esetenként stilyos vereségek
1s, tobbnyire a valogatott csapattal.

Osszességében mégis az mondhatd el, hogy sike-
res indulas és sikerek. A magyar labdarugas — a
football — ,,bolcsdjénél” sokan voltak ott, olyan sok-
oldalu sportemberek, mint Hajos Alfréd, Manno Mil-
tiades, Koczan Mor.. ., akik a sport és az €élet mas te-
riletén is figyelemreméltot alkottak. Kozéjiik
tartozott Borbas Géspar is, aki a fdvaros — Budapest
— tiszti alligyésze (is) volt, de bekapcsolddott a poli-
tikai €letbe é€s sikeres ligyvédként praktizalt. Magan-
személyek, szovetkezetek voltak az ligyfelei kozott.

A magyarorszagi zsidosagot 1938 utan ért jogkor-
latozasok idején természetes volt a részérdl, hogy
zsido6 szdrmazasu iigyfeleivel, illetve ligyvédtarsaival
tartotta a kapcsolatot, és amikor utdbbiak irodai ,.el-
lehetetleniiltek™ atvette az ligykoriiket. Nem elvette,
hanem atvette és tovabb vitte az ligyeket.

A sors 1945 utan szdmara is meghozta mindazt,
amit a kiépiilé6 kommunista rendszertdl elvarhatott,
egy polgari vilagban felndtté valt ember, akinek az
erkolcsi normai még az Osztrak-Magyar Monarchia
fennallasanak éveiben alakultak ki és alapvetéen
nem valtoztak. Tisztelet, megbecsiilés, az ellenféllel
szemben is korrekt eljarés, igy az életben, mint a
sportban a ,,football palyan”.

Elete soran kozel keriilt Bajcsy-Zsilinszky End-
réhez, sogora volt Miklos Béla, a magyar kiralyi
Honvédség vezérezredese, 1944. december 22-t61
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1945. november 15-ig az Ideiglenes Nemzeti Kor-
many elnoke. Taldn nem is volt olyan meghatarozo
alakja a magyar sport-, jogaszi- ¢és politikai kdzélet-
ben, akivel ne kertilt volna kapcsolatba.

Vonatkozott ez az 1945 utani évekre is. Emléke-
zések szerint a Budapestrdl torténd kitelepitést, lab-
dartigé multjanak és az 1950-es években a magyar
sportéletben meghatarozo szerepet jatszd Sebes
Gusztavnak, az ,,Aranycsapat” szovetségi kapitanya-
nak kdszonhette.

1958-ban az ligyvédek névjegyzékébdl tortolték.
Kérelmét, a , kizaras” elleni fellebbezését elutasitot-
tak. 74 esztendos volt akkor és voltak, akik mellé all-
tak. Ugyvéd kollégdk jovoltabdl ,,be-bedolgozott”
kisebb iigyekbe és a sportot is figyelemmel kisérte,
igaz, amikor az 1960-as, 1970-es évek magyar lab-
daragésarol kérdezték, akkor azt mondta, hogy az
,Nem elég szép, nem elég atletikus.”

1976. szeptember 20-an hunyt el Budapesten. Az
1956-ban az Amerikai Egyesiilt Allamokba tavozott

dr. Z6ld Ferenc — a volt magyar kiralyi Honvédség
egyetlen, izraelita hitét élete végéig megtartd vezér-
Ornagyanak, sidagardi Z6ld Martonnak a fia, egy ido-
ben a Magyar Vivoszovetség titkara —a Magyar Elet
(New York) cimii lapban igy bucsuzott téle 1976. no-
vember 6-an: ,,Egyszer talan eljon az ideje, hogy
Borbés Gaspar magatartasat a német megszallas alatt
valaki mélté modon megirja, éppen ugy, mint Toth
Potya martir kivégzését is”.

Feri bacsi — évekig levelezOpartnerei lehettiink
egymasnak az 1980-as években ¢és igy szolithattam
— tisztelettel jelentem, kivansagat dr. Borbas Gaspar
dédunokaja, Borbas Barna teljesitette.

Ugy vélem, elégedett lenne vele a kaliforniai vi-
voéletben meghatarozo szerepet jatszo, magyar
nyelvi sportlapot is kiad6 dr. Z6ld Ferenc, akinek dr.
Borbas Gasparhoz hasonloan életeleme volt a ma-
gyar sport €s tarsa, baratja minden magyar sportolo.

Szakaly Sandor
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Zhang, Y. és mtsai
(2025): A bél-sziv tengely: A
bél mikrobiotainak szerepe
a kardiovaszkularis beteg-
ségekben. (The gut-heart
axis: Unveiling the roles of
gut microbiota in cardio-
vascular diseases.)

Frontiers in Cardiovas-
cular Medicine, 2025 majus.

Az emberi bélben koriilbeliil 1 000-1 150 kii-
16nb6z6 mikroorganizmus €él. A mikrobialis
fajok egyiittes genomjara utal a mikrobiom kife-
jezés, amelyet bélmikrobiotanak is neveznek. A
bél mikrobiota Osszetételének megvaltoztatasa
jelent6sen befolyasolja a teljes szervezet, igy a
kardiovaszkularis egészséget is. Szamos tanul-
many kimutatta, hogy a bél mikrobiota és meta-
bolitjai szerepet jatszanak szamos betegség,
tobbek kozott a vastagbélrak, a szivelégtelenség,
a stroke, a magas vérnyomas €s a gyulladasos
bélbetegség kialakulasaban és lefolyasaban. A
sziv- és érrendszeri betegségek a halalesetek
kozel harmadaért felel6sek, igy a magas vérnyo-
mas, az érelmeszesedés €s a szivelégtelenség, su-
lyos globalis egészségiigyi problémat jelentenek.
Fontos tisztazni, hogy a bél mikrobiomja milyen
kolcsonhatasban van a sziv- és érrendszeri be-
tegségekkel, amit a mikrobidlis szekvenalasi
elemzés tette lehetévé. Az egészséges személyek
bélflorajat viszonylag stabil aranyban uraljak a
kiilonboz6 baktériumok, a bélfléora megvaltozasa
esetén megvaltozik a baktériumgazda kardio-
vaszkularis fenotipusa is.

Mit tehetiink a derékfajas ellen? Nem sokat.

Medscape Medical News, 2025 marcius.

301 vizsgalat szisztémas attekintése és meta-
analizise alapjan az akut — 12 héten beliili - és
kronikus derékfajas ellatasarol. Akut esetben
csak a non szteroid gyulladas elleni szerektdl
varhato a placebo hatast meghalad6é eredmény.
A kronikus derékfajasban 6t eljaras bizonyult
mérsékelten hatasosnak: a testmozgas, a gerinc
manipulacios kezelése, a ragasztas (taping), a
depressziot mérsékls szerek és a vanilloid-1 an-
tagonistak hasznalata. Az akut derékfajasban
harom eljaras hatékony: a célzott testedzés, a
glukokortikoid injekcio6 és a paracetamol. Kroni-
kus derékfajasban az antibiotikumok és a fajda-
lomcsillapitok alkalmazasa hatastalannak bi-
zonyult. Hasz kezelésmoéd az akut és 38 a kroni-

Referatum

kus derékfajas csillapita-
sara csak igen kis eséllyel
hat kedvezéen. A legtobb
sebészi beavatkozas hatas-

Apor Péter talan.

rovata

Armstrong, L.E. és mtsai

(2025): A hidrataltsag bio-

l6giai jellemzoi: A sportteljesitmény €s a pihenés

optimalizilasa. (Reference values for hydration

biomarkers: Optimizing athletic performance
and recovery.)

Journal of Sports Medicine, 16: 31-50.

Mind a dehidraci6 (kiszaradas), mind a tal-
hidrataltsag hatranyos az egészségre €s a teljesit-
ményre. A folyadékegyensuly hianyanak egyéni
variabilitasa a sportolok és a kiilonb6z6 sport-
agak kozott is igen eltérd, a fiziologiai, a kornye-
zeti és a sportagspecifikus tényezék Osszetett
kolcsonhatasai miatt. Ez a komplexitas nemcsak
megneheziti a folyadéksziikséglet elérejelzését a
verseny vagy edzés el6tt, hanem a bonyolult in-
terakciok miatt indokolt az egyénre szabott hid-
ratacios terv (IHP). A javasolt, sportpalyan és
terepen is alkalmazhat6 biomarkerek mérése,
példaul a testtomeg valtozasa, a vizeletiirités
mennyisége €s a vizelet koncentracioja, valamint
a szomjusagérzet kovetése sokat segit a jo telje-
sitmény stabilizalasaban. Sporttal kapcsolatos
hidrataciés biomarker széleskort adatgytijte-
mény eddig nem volt fellelhetd, ennek potlasara,
ez a narrativ attekintés a testtomegvaltozas, a vi-
zelet fajsulya és a szomjusag szubjektiv értéke-
lése edzés elbtti és utani referenciaértékeinek
ajszerd listajat gytjtotte ossze. Azt feltételezték,
hogy egy sportol6 valos ideju testtomeg valtoza-
sanak, vizelet-fajsulyanak és szomjusagérzetének
O0sszehasonlitasa a korabban publikalt referen-
ciaértékekkel tisztazza a dehidratacio vagy a tul-
hidrataltsag mértékét, iranyitja a rehidratacios
er6feszitéseket, és optimalizalja a késébbi edzés-
teljesitményt, a regeneralodast és ezen keresztiil
az egészséget.

Schuch, EB. és Vancampfort, D. (2021): Fizi-
kai aktivitas, testmozgas, és a mentalis rendelle-
nességek: Itt az id6 tovabblépni. (Physical
activity, exercise, and mental disorders: It is time
to move on.)

Trends Psychiatry Psyhother, 43: 3. 177-184.

ANVIN'TNV],

KTEHOIN

OLAILIINSIAANOY




MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLE ® 26. EVFOLYAM 115. szAM ° 2025/3

58 ¢ REFERATUM

A testmozgas meggatolhatja a mindennapi
mentalis rendellenesség kialakulasat, a depresz-
sziot, a szorongast €s igy sokoldalu kedvezé ha-
tdsa van a mentalis zavarokra. Ezeket az
ismereteket itmutatokba tomoritették, amelyek
javasoljak a mozgasterapia beépitését a depresz-
szi6 €és a skizofrénia kezelésébe is. Ez lassan
megy, feltehetéen a betegek és a pszichiaterek
lassan 0ld6do ellenallasa miatt.

Xingyu, H. és mtsai (2025): A Baduanjin test-
mozgas javitja a funkcionalis kapacitast, illetve a
sziv- és érrendszeri funkcidkat sziv- és érrend-
szeri betegségekben szenved6 idésebb felnSttek-
nél: Szisztematikus attekintés €és meta-analizis.
(Baduanjin exercise improves functional capacity
and cardiovascular function in older adults with
cardiovascular diseases: A systematic review and
meta-analysis.

Frontiers in
12: 1419095.

A Klinikai megfigyelések €s a szakértdi ajanla-
sok szerint a Baduanjin gyakorlatoknak pozitiv
hatasa van a kardiovaszkularis funkciok megtar-
tasara €s javitasara. Az eddig kevéssé vizsgalt té-
maban 26 megfelelé kontrollcsoportos tanul-
manyt talaltak 2 080 résztvevovel. A vizsgalatok
szerint a hatperces gyaloglas teszt eredményei
jobbak voltak, dsszehasonlitva a kontrollcsoport
tagjai értékeivel, illetve a bal kamra ejekcios frak-
cid6 5%-os javulasat is megfigyelték, valamint a
fél-egy oOras testedzés intenzitasa is javult.

Cardiovascular Medicine,

Vaishya, R. és mtsai (2024): A kéz szoritbere-
jének mérését javasoljak az egészség legajabb,
létfontossagn jellemzgjeként: Narrativ attekintés
és evidenciak. (Hand grip strength as a proposed
new vital sign of health: A narrative review of
evidences.)

Journal of Health, Population, and Nutrition,
43:1.7.

A kéz szoritoers kapcesolatban van a szarkopé-
niaval, az izomtomeg €letkortol fiiggd csokkené-
sével, és olyan egészségmutatokkal, mint a mor-
biditas és az elhalalozas. A szoritoer6 megbizha-
téban mérhetd, a hatarértékek viszont a kiilon-
b6z6 népességmintakban nem azonosak. Kisebb
az azsiai, a n6, a kevésbé képzett, és az illémun-
kat végz6 személyek esetében. Nagyobb aranyban
diagnosztizaltak diabéteszt, kardiovaszkularis el-

téréseket, sztrokot, kronikus vese- €s majbeteg-
séget, kiillonboz6 daganatos betegségeket és
csonttoréseket azon személyek esetében, akik ki-
sebb kéz szoritoer6vel rendelkeztek. A szokasos
biomarkerek, mint a pulzusszam, a vérnyomas,
a testh6mérséklet, a 1égzésszam, illetve a testto-
meggel kapcsolatos mutatok: a BMI, és a csip6-
korfogat, valamint az oxigénszaturacio, illetve a
Covid-jarvanyban ,felbukkant” magas vércukor-
szintek mellett legtijabban a kéz szorit6 erejének
jelent6sége is megnoétt. Az alacsony szoritoero6-
szint osszefiiggésben all a fokozott korhazi keze-
lésekkel, a taplaltsagi allapottal, az altalanos
halalozasi arannyal és az életminéség romlasaval
is. A szerz6k ugy vélik, hogy mar elegendé bizo-
nyiték van arra vonatkozoban, hogy a szoritoer6
az egészség fontos biomarkere. Hasznossaga ki-
terjed a kiilonféle egészségiigyi problémak azono-
sitasara, illetve, hogy létfontossagun minGségi
jelként szolgalhat az egész életiink soran.

Saeidifard, F. és mtsai (2018): Az allas és az
ilés kozotti energiafelhasznalas kiillonbsége:
szisztématikus attekintés és meta-analizis. (Dif-
ferences of energy expenditure while sitting ver-
sus standing: A systematic review and
meta-analysis.)

European Journal of Preventive Cardiology,
25: 5. 522-538.

Az uléssel eltoltott idétartam redukalasa és
igy az allassal eltoltott id6 novelése, melynek
révén megnd a napi energiafelhasznalas mértéke,
a szamos ajanlasok egyike, de az allas és az iilés
kozotti energiafelhasznalas kiillonbsége még vita-
tott, a tanulmany ennek a kiillonbségnek a meg-
hatarozasat célozta.

A 658 attekintett tanulmanybdl 46 felelt meg a
meta-analizis szempontjainak, igy a felmérésben
Osszesen 1 184 résztvevd adatait vették figye-
lembe. A felhasznalt energia kiilonbsége atlago-
san 0,15 kcal/perc volt (95%-os konfidencia
intervallum: 0,12-0,17), illetve nék esetében 0,1
kcal/perc, férfiaknal 0,19 kcal/perc volt az eltérés.
Egy 65 éves személynél az iilés helyetti napi 6 6ra
allas tovabbi 54 kcal/nap energiafelhasznalassal
jart. Feltételezve, hogy az energiabevitel nem no-
vekszik, ez az energiafelhasznalasbeli kiillonbség
egy év alatt kortilbeliil 2,5 kg testzsirtomeg ener-
giatartalmat jelentené. Az eredmények alapjan az
ulés allasra valo cserélése hozzajarulhat a testto-
meg-szabalyozashoz is.
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Patnode, C.D. és mtsai (2017): Viselkedési ta-
nacsadas az egészséges étrend és a testmozgis
elémozditasara a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zése c€ljabol ismert sziv- és érrendszeri
kockéazati tényez6k nélkiili felnStteknél: Frissitett
szisztematikus attekintés az Egyesiilt Allamok
megel6zé szolgalatainak munkacsoportjatol.
(Behavioral counseling to promote a healthful
diet and physical activity for cardiovascular dis-
ease prevention in adults without known
cardiovascular disease risk factors: Updated
systematic review for the U.S. preventive services
task force.)

Agency for Healthcare Research and Quality
(US): No 15-0522-EF-1.

Kulcskérdés: Javitjak-e az ilyen megbeszélé-
sek, tanacsado, edukal6 intervenciok a betegek
étkezési és testmozgasi szokasait, csokkentik-e
az inaktivitast? A tanacsadasok tobbsége az USA-
ban valosult meg az alapellatasban: 88 tanul-
manybo6l 12 szamolt be kardiovaszkularis
eseményrol, életminéségrol, 86 a testmozgasrol,
diéta-valtozasrol, 86 a viselkedés-valtozasrol, 14
a karos hatasokrol, azonban a hatasok tobbsége
12 hénapnal nem tartott tovabb. A beavatkoza-
sok atlagos ideje 6 6ra 11 perc volt, nagyon szé-
les szorassal. A szisztolés vérnyomas 1-1,26
Hgmm-rel, a diasztolés 0,49 Hgmm-rel csokkent,
az LDL szint 2,58 mg/dl-rel, az 6ssz-koleszterin-
szint 2,85 mg/dl-rel. A BMI csokkenése 0,41 volt.
Csekély hatasa volt az ilyen tipusu beavatkoza-
soknak, csak a hosszu és intenziv tanacsadas-
nak, folyamatos kisérésnek, jelenlétnek van
jelentés hozadéka.

Bender, E. (2025): A felné6ttkori ADHD ko-
rabbi halalozast jelez. (Adult ADHD diagnosis
linked to earlier death.)

Medscape Medical News, 2025 Januar.

Az Attention Deficit Hyperactvity Disorder (fi-
gyelemhianyos hiperaktivitas zavar) 7 évvel rovi-
debb élettartammal jar. Egy angliai tanulmany
szerint az ADHD a férfiak €életét 7, a n6két 9 évvel
roviditi. Persze az ADHD-soknak gazdasagi
gondjai vannak, sujtja 6ket a munkanélkiiliség,
az elégtelen segitség és az elégtelen kezelés. Na-
gyobb az ongyilkossag esélye, az iszakossag, a
dohanyzas, a szerhasznalat gyakorisaga is.

Larkin M. (2025): Etkezés és egészséges ore-
gedés. (This diet leads to healthy aging,)

Medscape Medical News, 2025 marcius.

A novényi ételek fogyasztasa és az egészséges
oregedés igen szoros kapcsolatot mutat: a gyii-
molcsok, a teljes kidrlésti — nem finomitott —
lisztfélék, az ezekbdl készilt pékaruk, az egész-
séges — novényi — zsirok €s nagyon kevés (allati)
hus fogyasztasa az egészségunkon tul egyuttal a
kornyezet 6vasat is szolgalja.

Hogyan csokkenti a testmozgas a magas vér-
nyomast?

Az OTSz online (Orvostovabbképz6 Szemle)
2025. marcius 26-i szamaban egy 1j felfedezés-
rél olvashatunk: vérnyomasszabalyozas az amyg-
dala jelatvivé és transzkripcios aktivator 3
(stat3) gén helyreallitasan keresztiil. A kronikus
stressz vérnyomasemelkedéshez vezet, a fenti
gén csokkent expresszidja mellett. A mindennapi
testmozgas helyreallitja a stat3 expresszidjat és
a vérnyomast. ,A testmozgas nem csak a testnek,
hanem az agynak is jot tesz.”

Mi jén a BMI utan? Was kommt nach dem
Body-Mass-Index?

Deutsche Zeitschrift fiir
1/2025.

A testtomeg-index a XIX. szazad végétol jelzi a
testtomeg €s a betegségek kockazatanak egyéni
kapcsolatat feln6tteknél a 18,5 kg/m? alatti, a
18,5-24,9, a 25-29,9 kg/m? és az e feletti aranyok
esetében. Ugyanakkor jol ismertek az alkalma-
zasanak a korlatjai, els6sorban, az, hogy nem ad
informaciot a testosszetételrdl, valamint a zsigeri
zsirrol sem. A derék/csip6é arany, (nagyobb koc-
kazat férfiaknal 0,90, néknél 0,85 érték felett) a
derék/testmagassag arany (0,50 felett) a test ke-
rekség index, (nincs hivatalos hatarérték), a test-
zsir szazalék (férfi 25, n6 32% felett) egy-egy
ajabb jellemz6t emel ki. Az izomtdmeg nagyon
fontos jelz6: hiszen az inzulin-érzékenység, a
kardiovaszkularis funkci6 nagyban fiigg az izom-
tomegtol. A jovében a zsirtomeg megmeérése is
szoba keriil a kovéreken, — a zsirfelesleg okozta
szervkarosodasok miatt — és a napi aktivitas mé-
rése mellett, ezért mindenképpen javasolt a tes-
tosszetétel vizsgalata.

Sportmedizin,
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Hohberg, V. és mtsai (2025): Az életmoédbeli
beavatkozasok hatésa a fizikai aktivitas és a gli-
kalt hemoglobin szintjének noévelésére 2-es ti-
pust cukorbetegségben szenvedd betegeknél:
Szisztematikus attekintés és meta-analizis. (Ef-
fects of lifestyle interventions to promote phys-
ical activity and glycated hemoglobin in patients
with type 2 diabetes: A systemic review and
meta-analizis.)

Sports Medicine, 55: 5. 1165-1181.

Az ellen6rzott fizikai edzés pozitiv hatasa a
cukorbetegség lefolyasara, de hogyan hat valoja-
ban az aktivitas javaslasa szélesebb korben? 13
megfelelS intervencids tanulmanyt talaltak 5 301
beteggel, sokféle beavatkozassal. A szerzdék tobb-
valtozos metaregressziot végeztek a fizikai akti-
vitas glikalt hemoglobinra: HbAlc-re gyakorolt
hatasanak vizsgalatara. Csekély aktivitas-nove-
lést talaltak, mindossze napi 9 perc aktivitas
tobblet volt az eredmény, akar objektiv eszkozzel
mérték a testmozgast, akar kérdésekkel. Mini-
malis HbAlc csokkenés — 0,09% — kovetkezett
be: ez az életmodvaltas nem volt hatasos a glikalt
hemoglobin szintjére. Sokkal tobb — edzésszert
— fizikai aktivitasra lenne sziikség.

Perreault, B. és mtsai (2025): A tartés futdsza-
lag-edzés hatasa him és n6stény patkanyok tesz-
toszteron-szintjére. (Effects of chronic treadmill
exercise on testosterone levels in males and fe-
males.)

Academia Medicine, 2025.

Allatmodellben hathetes tartés futbészalag-
edzés a him patkanyok tesztoszteron-szintjét
emelte, a testmozgast nem végzékét és a nésté-
nyekét nem. A testmozgast végz6 him patkanyok
tesztoszteronszintje szignifikdnsan magasabb
volt (137,2%-0s novekedés), mint az il himeké.
A tart6s futopados testmozgas a tesztoszteron-
szint novekedését idézheti el6 him patkanyok-
ban. A testmozgast végz6 néstény patkanyok
ugyan mutattak némi tesztoszteronszint-emelke-
dést, de ez nem tért el szignifikansan az lé cso-
port tesztoszteronszintjéhez képest, tehat a
rendszeres terhelés nemenként eltéré hatasu a
tesztoszteronszintre.

Zhao, J. és mtsai (2024): A révid hipoxias al-
lapot javitja az inzulin iranti érzékenységet fel-
nétt, kettes tipusa cukorbetegeknél. (Short bouts

of hypoxia improve insulin sensitivity in adults
with type 2 diabetes.)

Journal of Applied Physiology, 2024.
doi: 10.1152/japplphysiol.00932.2024.

A hipoxia az inzulin hatasatol fiiggetleniil ser-
kenti a gliikozfelvételt. A vizsgalat célja az volt,
hogy meghatarozza az idészakos hipoxia hatasat
a glikozkoncentraciora, az inzulinkoncentraci-
ora és az inzulinérzékenységre oralis gliikoz to-
lerancia teszt soran 2-es tipusu cukorbeteg-
ségben szenvedé felndttek és normal glikémias
kontrolla felnéttek esetében. Kilenc kettes tipusu
cukorbetegségben szenved6 felnétt és kilenc
kontroll személy 2 6ras oralis gliikoz tolerancia
tesztet végzett. A glikoz elfogyasztasa utan vagy
egy szakaszos hipoxia protokollon vettek részt a
vizsgalati személyek, amely 8x4 perces hipoxias
ciklusbdl allt 80%-os célzott oxigénszaturacioval,
amelyeket szobalevegs belélegzése szakitott meg
a szaturacio visszaallitasaig, vagy egy un. al-pro-
tokollon vettek részt, ez 8x4 perces normoxias
ciklusbdl allt, szobalevegé belélegzéses sziinetek-
kel. Az id6szakos hipoxia a cukorbetegeknél nem
csokkentette a gliitkozkoncentracié novekedését,
de mérsékelte az inzulinkoncentracié emelkedé-
sét az oralis gliikéz tolerancia tesztre adott va-
laszként, szemben az al-protokollhoz képest. Az
inzulinérzékenység nagyobb volt az intermittalo
hipoxia soran a cukorbetegeknél, de a kontroll-
csoportban nem valtozott.

Owens, B. (2025): Szivhalal el6jelek nélkiil.
(When sudden cardiac death happens without
warning. )

Medscape Medicine News, 2025 februar.

A koppenhagai Egyetem kardioloégusainak
elemzése szerint 50 ezernél tobb daniai halale-
setbdl 6 851-et okozott a sziv betegsége, és csak-
nem a feliikkben nem volt szivpanasz. Nem csak
a sulyos szivelégtelenéggel kiiszkodoket érheti
szivmegallas. A rizikobesorolas nagyon fontos
lenne, enélkiil nincs megel6zés. A 70 év alattiak
és az egyediil €16k, az alacsony iskolazottsagunak
és az alacsony szocio-okonomiai helyzetben
1évék, valamint a tavoli vidéken €l6k esélye ki-
sebb a megel6zésre. A nék tiinetei is kiillonboz-
hetnek. A fiatalok magas vérnyomasat, magas
koleszterinszintjét pedig idében kezelni kell.
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Sloan, A.R. (2024): A becsiilt kardiorespira-
torikus fittség és az anyagcsere-kockazat. (Esti-
mated cardiorespiratory fithess and metabolic
risks.)

International Journal of Environmental Re-
search of Public Health, 21: 5. 635.

A becsiilt, nem-terheléses vizsgalattal mért
fittség (Estimated CRF) vizsgalata kimutatta,
hogy alacsony fittség esetén nagyobb az anyag-
csere-betegségek, a magas vérnyomas, a magas
vércukorszint, valamint a diszlipidémia megjele-
nésének kockazata. A fittség mértéke kiemelten
fontos els6dleges jelzé sok korallapot kialakula-

saban.
[ J [ ] [ ]

Amedro, P (2024): A velesziiletett szivbetegek
korai rehabilitaci6ja: az tn. QUALIREHAB trial.
(Early hybrid cardiac rehabilitation in congenital
heart disease: The QUALIREHAB trial.)

European Heart Journal, 45: 16. 1458-1473.

A velesziletett szivbetegségben szenveddk
(CHD) kardiopulmonalis fittsége gyorsabban
romlik, mint az atlag populaciéban, ami az
egészséggel kapcsolatos életmindség (HRQoL)
romlasahoz is vezethet. Az atlagosan 17,4 éves
betegeknek (N=142 {6, 50% fit) 12 hetes sokol-
dala szoérakoztato és fizikai aktivitas programo-
kat szerveztek kiillonb6z6 centrumokban €és az
otthonukban. A fiatalok egy csoportja csak a szo-
kasos ellatast kapta. A harom honap alatt az in-
tervencioés betegeknek javult az Onbevallas
alapjan az életmindsége (3,8 pontértékkel;
p=0,038), csokkent a BMI-értékiik (atlagosan
0,7 kg/m? értékkel, p=0,022), gyarapodtak az is-
mereteik a betegségiikrdl, és a fizikai aktivitasuk
is nott.

Fan, Y. és mtsai (2025): Az akut szivinfarktus
utin az anaerob kiiszob megallapitasa a hatper-
ces gyaloglastav alapjan. (Exploring the exercise
intensity equivalent to the anaerobic threshold in
patients with acute myocardial infarction based
on the 6-minute walk test distance.)

Frontiers in Cardiovascular Medicine, 12:
1452802.

Akut miokardialis infarktuson (AMI) atesett
betegeknél vizsgaltak a 6 perces sétateszten
(6MWT) alapul6 aerob edzésintenzitas és az ana-
erob kiiszob (AT) alaptl edzésintenzitas kozotti
Osszefiiggést. Arra is kivancsiak voltak, hogy a
6MWT testmozgas-el6irasra valé alkalmazasa-

nak milyen a megvalosithatosaga az alapellatas-
ban. Retrospektiv elemzést végeztek a betegek
adatainak felhasznalasaval, beleértve a kardio-
pulmonalis terheléses teszt 0sszes értékét és a
6MWT paraméterekre vonatkoz6 statisztikakat.

Eredményeik szerint a 6MWD edzésintenzita-
son (EIGMWD) alapul6 regresszidos egyenlete
képes eldre jelezni az anaerob kiiszob (Anaerob
Treshold: AT) alapu edzésintenzitast (EIAT).

Az eredmények arra utalnak, hogy az AMI-s
betegek anaerob kiiszobértéke a 6MWT soran
megtett tavolsag 91,9-93,0%-anak felel meg, Igy
a 6 perces sétateszt egy megvalosithato eszkoz a
testmozgasi el6irasok kidolgozasahoz az alapel-
latast nyajté korhazakban.

Kim, S.H. és mtsai (2025): A barmely ok ha-
lalozas a nem-cisztas fibrézisos bronchiectasia-
sokon. (Impact of physical activity on all-cause
mortality in individuals with non-cystic fibrosis
bronchiectasis.)

Frontiers in Medicine (Lausanne), 12:
1479638.

A koreai egészségiigyi szolgalat adatbazisabol
gytjtotték ki fél millional tobb bronchiektazias
személybdl azt a 165 842 beteget, akiknél a két
éven beliill megismételt horgbévizsgalatuk mellett
a fizikai aktivitasukrol is gytjtottek adatokat. A
6,2 éves nyomon kovetés soran a heti legalabb
1 000 MET-nyi testmozgast végz6k korében a ha-
lalozas kozel egyharmaddal volt alacsonyabb
meértékd.

Sovova, M. és mtsai (2020): Valéban romlik a
népesség kardiorespiratorikus fittsége? (Is popu-
lation’s cardiorespiratory fitness really declining?)

Central European Journal of Public Health,
28: 2. 120-123.

A kardiorespiracios fittség (CRF) a sziv- €s ér-
rendszer, valamint a légzérendszer azon képes-
ségét jelenti, hogy milyen szinten elégiti ki a
szervezet oxigénigényét fizikai munka kozben. A
rossz CRF oOsszefiiggésben all a kiilonféle nem
fert6z6 betegségek, példaul a sziv- €s érrendszeri
betegségek vagy a rosszindulata daganatok kiala-
kulasanak nagyobb kockazataval. A CRF felmé-
résének standard és leggyakrabban hasznalt
tesztje a maximalis oxigénfogyasztas (VO,max)
meérésével végzett terheléses vizsgalat.
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A Cseh Koztarsasagban a felnétt férfiak és nék
VO,max értékei az 1970-es évek oOta elérhetsk.
Azonban a szakért6k szerint ezek a standard ér-
tékek ma mar nem hasznalhatok a mai cseh la-
kossag CRF-mérésére.

4 494 személy kerékparergométeren terhelést
teljesitett, melynek soran VO,max mérés tortént.
A nék minden korcsoportjaban magasabb volt
az uj eredmény, a férfiak korében csak a 20-29
éves korcsoportban.

Az 1970-es évekbdl szarmazéd cseh VO,max
populaciés normak (a 20-29 éves korosztaly ki-
vételével) magasabbak voltak, mint a legutobbi
méréssorozat értékei.

Ballin, M. és mtsai (2024): Serdiil6kori fittség
és a rakbetegségek esélye a késéi felnbéttkorban:
ikerparok kovetése. (Adolescent cardiorespira-
tory fitness and risk of cancer in late adulthood:
Nationwide sibling-controlled cohort study.)

medRxiv, [Preprint]. 2024 Jul 3:2024.07.01.
24309761. doi: 10.1101/2024.07.01.24309761.
ncbi.nih.gov/39006434.

1,1 milli6 személy koziil 477 ezer ikerpar ka-
tonasag el6tti sztirésen vett részt, majd atlagosan
55,9 éves korukig (maximum: 73,5 éves kor) ko-
vették 6ket nyomon. A résztvevék koziil 16 789
{6 halalozott el rak betegség miatt, illetve 98 410-
nél diagnosztizaltak rakot. A leggyakoribb a
nem-melanoma bdérrak (27 ezer) és a prosztata
rak volt (24 ezer diagnozis, 869 halalozas). A leg-
fittebb negyedbe tartozok rakban halalozasanak
esélye csak 0,78 volt.

Stage, A. és mtsai (2025): A fizikai aktivitas-
paradoxon a kettes tipust diabétesz esetén. (The
physical activity health paradox in Type 2 Dia-
betes.)

American Journal of Preventive Medicine,
68: 3.545-554.

Daniaban 1999 o6ta folyamatosan vizsgaltak
5 866, 30-60 éves személyt a foglalkozasi és a
szabadidds fizikai aktivitas és a diabétesz jelent-
kezése tekintetében. Az 1l €letvitel és a barmi-
lyen foglalkozasi aktivitas egyiitt sem volt
hatassal a cukorbetegség jelentkezésére, mig a
kozepes intenzitasu €s gyakorisagu szabadidds
aktivitds — a munkahelyitdl fiiggetleniil — csok-
kentette a cukorbetegség megjelenését. A rend-
szeres kozepesen intenziv/intenziv fizikai
aktivitas a kettes tipusu cukorbetegség alacso-
nyabb el6fordulasi kockazataval tarsult (rate
ratio=0,63, 95% CI=0,46-0,85), mint a konnyd
aktivitas esetén.

Kovacikova, Z. és mtsai (2025): Az idések
egyensulyozas-edzéseirdl sz616 kutatasok rejtett
hidnyossagai — Feliilvizsgalat (What are the hid-
den shortcomings of balance trainingresearch in
older adults that prevent the transfer into prac-
tice? Scoping review.)

PLOS One, 20: 1.e0308752.

A 60 év felettiek egyensulyozas-edzéseirdl
sz016 6 910 tanulmanybdl csak 26 elemzést ta-
laltak megfelelének. Hidanyoztak az edzések indi-
kacioi és a résztvevék szabadidés fizikai tevé-
kenysége, elégtelen volt a gyakorlatok leirasa és
az edzésterhelés, valamint nem megfeleld teszte-
ket hasznaltak a vizsgalatok soran.
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