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Az elmúlt évek társadalmi folyamatai sok tekintet-
ben a sportra, és általában a mozgásgazdag életmód
elônyös hatásaira irányították a figyelmet. Ez ma iga-
zolja a társaságunk életét meghatározó
elnökök Pucsok József és Frenkl Róbert
fáradozásait. Az ô munkájuk nyomán áll
ma ott tagságunk, hogy egy érett tudo-
mányos testületként tudja a sport társa-
dalmi hatásait mérhetô paraméterekkel
igazolni. Munkánkban ezért az interdisz-
ciplinaritásnak különösen megnöveke-
dett szerepe van. Az elôttünk álló év a
sporttudomány társadalmi elfogadottsá-
gát és az akadémiai életben való nagyobb
jelenlétét kell, hogy hozza. 

A mindennapos testnevelés felmenô
rendszerben történô bevezetése, úgy tû-
nik, hogy eldöntött tény. Ahhoz azonban,
hogy ez sikeres is legyen, a társadalom meggyôzése is
szükséges. Kiemelten fontos a különbözô okokból hát-
rányos helyzetben élôk bevonása, hogy számukra is
megnyíljon a mozgásgazdag életmód lehetôsége. Min-
dez azonban csak jól mérhetô tudományos eredmé-
nyek, társadalomtudományi és biomedicinális bizo-
nyítékok, mérési eredmények folyamatos regisztrálá-
sával lehetséges. Örvendetes tény, hogy munkabizott-
ságaink az elmúlt évben már érzékelték ezt az igényt,
és számos tanulmányban feszegették ezeket a kérdé-
seket. A tagság véleményét kikérve a 2013-ra tervezett
programokról, az tapasztalható, hogy ez a tendencia
növekszik.

Tapintható az a jelenség, hogy az elvont alapkutatá-
si irányokon túl, egyre több mûhelyünk fordul olyan
témák felé, amelyeknek kiemelt gyakorlati, társadalmi
jelentôsége is van. A hazai mozgáskultúra újból épü-
lô, növekvô piramisának a mindennapos testnevelé-
sen túlmutató következô lépcsôje, a már elindított
TAO támogatások nyomán a látványsportok területe.
Ugyanezen a szinten helyezkednek el a kiemelt sport-
ágak, melyek támogatási rendszere idén indul be iga-
zán. Ezeken a területeken is jelen kell lennünk, az
újonnan kialakult támogatási rendszerek itt is külsô
forrást jelentenek kutatóink számára. Különösen ér-
dekes területnek látszik annak mérése, hogy a hirte-
len megnövekedett támogatás e sportok tekintetében
milyen mérhetô eredménnyel jár. Még érdekesebb an-
nak vizsgálata, hogy a jelenlegi hazai gazdasági-társa-
dalmi viszonyok mellett, az elmúlt évek öröksége nyo-
mán, valójában mely sportágak támogatása eredmé-
nyezheti a legelônyösebb egészségügyi, gazdasági,
szociális fejlôdést. Bízhatunk abban, hogy az év végé-
re ezen a területen is nemzetközi viszonylatban tudo-
mányos értékû tanulmányok fognak születni. 

Bár társaságunk költségvetése szûkös, örömmel ta-
pasztalható, hogy a munkabizottságok, illetve a tagok
konzorciális társulási formái pályázati sikerességüket
növelni tudták. A tagok véleménye nyomán már az év
elején három kategóriában pályázatot írunk ki. Az
utazási támogatások azt a célt szolgálják, hogy ered-
ményeinket a tagok külföldön is be tudják mutatni. A
könyvvásárlási pályázat a nemzetközi irodalom köny-
nyebb beszerzését célozza, és itt egyes forgalmazók-
kal, a várhatóan nagyobb megrendelés miatt, kedvez-

ményeket is kiharcolhatunk. A tanulmányírási pályá-
zat témáit a tagság javaslatai alapján állítottuk össze.
A célja az, hogy egy-egy tudományos mûhely sokéves

tapasztalatait oly módon tegye közzé,
mely nem csak a döntéshozói kör mun-
káját könnyítheti meg, de a sport iránt
érdeklôdô társadalom számára is új for-
mában tárhatja fel a sportolás elônyös
hatásait. Azt reméljük, hogy ezeket a tár-
sadalomtudományi, gazdasági és egész-
ségügyi tanulmányokat nem csak tagsá-
gunk, hanem sokan mások is forgatni
fogják. 

2013-ban is fokozottan szeretnénk fi-
gyelni a tudományos utánpótlásra, így
minden pályázati kategóriában a fiatalok
elônyt élveznek. Ennek a gondolatnak ad
hangsúlyt az, hogy közgyûlésünk egy-

hangúan támogatta a fiatal sportkutatók ôszi konfe-
renciájának megrendezését. Az év végén tehát a 35 év
alatti hazai sportszakemberek Szombathelyre költöz-
nek pár napra, ahol elôadás formájában mutathatják
be eredményeiket. A szeniorok az esemény során né-
hány nagy referátumot tudnak tartani életmûvükrôl
és kritikus üléselnökökként, vitapartnerként segíthe-
tik a felnövekvô nemzedék képzettségét. Siker esetén
a rendezvény a késôbbiekben nemzetközivé is tehetô.

Az immáron évenként rendezett tudományos kong-
resszusaink következô helyszíne az idén Nyíregyháza.
A kampusz rendszerû elhelyezkedés fizikálisan is szo-
rosabb jelenlétet fog teremteni valamennyiünk számá-
ra.  Az elnökség döntött a 2014. évi kongresszusról is,
a jelöltek közül Debrecen pályázatát ítélte a legjobb-
nak. Ennek az eseménynek is elkezdôdött a szervezé-
se azzal az egyértelmû szándékkal, hogy a 2014-es
kongresszuson minél több magyar származású, de
külföldön dolgozó és külföldi sportkutató is vegyen
részt. 

Az elmúlt két és az idei év rendezvényeinek helyszí-
nei így kezdik lefedni a hazai sporttudományos mûhe-
lyek fôbb városait. Ezt a szándékot célozza a 2013-
ban is tovább folytatódó Mozgás = Egészség progra-
munk, amely idén Nyíregyházát, Szombathelyet és
Egert veszi célba. Az itt elhangzott elôadásokat a szer-
vezôk munkája nyomán együtt hallgatják a sportszak-
emberek, a régióban dolgozó orvosok és a sportszak-
ember-képzésben résztvevô diákok. A mozgás gyógy-
hatásait taglaló jegyzetet is ki fogjuk tudni adni ebben
az évben, bízva abban, hogy ez a tudás oktatott tan-
tárgyként is megjelenik a releváns felsôoktatási intéz-
mények kurrikulumában.

Fontos kezdeményezés ebben az évben azon rendez-
vények beindítása, amelyeken egy-egy sportágat jár-
nak körül az elôadók valamennyi, a társaságunkban
képviselt szakértelem mentén. Idén a kézilabda és a
jégkorong kerülhet górcsô alá a biomechanika, az
élettan, a keringéskutatás, a gazdasági, társadalmi
hatáselemzés és a sportorvoslás tudományos eszköze-
it használva.

Összességében, tagságunk már az év elején figye-
lemre méltó aktivitást mutat, ehhez kívánunk min-
denkinek kitartó lendületet és jó egészséget. 

TTóótthh  MMiikkllóóss
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Összefoglalás
Vizsgálatom célja az volt, hogy bemutassam a kora-

beli sajtó cikkeinek kvalitatív szempontú elemzésével
a nôi evezôs sport megjelenítését, egyszersmind fel-
tárjam a nôi evezés igen lassú elterjedésének lehetsé-
ges okait. 1954-tôl, az elsô nôi evezôs Európa-baj-
nokságtól, a sportsajtó közel százötven evezôs nôkrôl
szóló írását, versenytudósítását elemezve megállapít-
ható, hogy nagy többségük marginalizálja a nôi spor-
tolókat. A nôi evezés, versenyevezés lassú térhódítá-
sának okait kutatva – kongresszusi beszámolókban,
nemzeti szövetségek állásfoglalásaiban, evezôstörté-
neti cikkekben – pedig azt találjuk, hogy megosztott
volt a nemzetközi evezôs társadalom, eltérô volt az
egyes országokban az evezés nôi egészségre gyakorolt
hatásának megítélése, nagy különbségek adódtak a
sporttörténelmi hagyományok terén, valamint az USA
nôi evezôseinek késôi megjelenése is lassította a fo-
lyamatokat.  

KKuullccsssszzaavvaakk:: nôi evezés, nem és társadalom, sport-
sajtó

Abstract
The main focus of my research was to look into

women rowing through the eyes of the media. I want-
ed to show the publicity of the sport which may
explain the difficulties it had to face in the early
stages. Looking into 150 articles published since
1954, the first European Rowing Championships
where women were given the chance to compete and
step onto the international podium, female athletes
were pushed back and neglected from publicity.
During my research on the history of women rowing I
have found the rowing community has been divided
and many countries have had different views on the
health effects, benefits and risks of female rowing.
Different cultures had different beliefs on allowing
women to take part in sports. As for rowing the situ-
ation was made more difficult with the late appear-
ance of women rowing in the US.

KKeeyy--wwoorrddss:: women rowing, gender and society,
sport media

Bevezetés 
Az evezés a kezdetektôl fogva szerepel az újkori

olimpiák mûsorán (bár 1896-ban, Athénban a viharos
idôjárás miatt elmaradtak az evezôs számok), de a nôi
evezôsök csak a montreáli olimpián (1976) szerepel-
hettek elôször a programban. Férfiak számára Euró-

pa-bajnokságot elsô ízben 1893-ban, míg nôi Európa-
bajnokságot, 1954-ben rendeztek (ezek nyílt Eb-k vol-
tak, tehát tengerentúli versenyzôk is részt vehettek
rajtuk).

Tanulmányom célja egyrészt a nôi evezés lassú el-
terjedésének történeti bemutatása, másrészt a kora-
beli sajtó cikkeinek kvalitatív analízisével a nôi sport
és a média viszonyának gender szempontú elemzése. 

Minta és módszer 
Vizsgálatom során a Magyar Evezôs Szövetség

sporttörténeti gyûjteményében levô, eddig feltáratlan,
selejtezés elôl megmentett Götz Gusztáv hagyaték kö-
zel hatvan kötetét használtam fel tartalomelemzésre
(11..  áábbrraa).

Götz Gusztáv (1900-1970) – evezôs Európa-bajnok,
késôbb mesteredzô, nemzetközi versenybíró, a MESZ
alelnöke – bámulatos gondossággal gyûjtötte össze a
nemzetközi és hazai evezôs szakirodalmat; évenként
kötetbe fûzte az adott év hazai és nemzetközi verse-
nyeinek eredményeit; ragasztotta be a magyar, német,
angol, francia, orosz, olasz napilapokban, sportlapok-
ban megjelent cikkeket, az edzésprogramokat, edzés-
napló részleteket. Külön „köteteket" szentelt a nôi eve-
zés történetének, valamint a nôi Európa-bajnokságok
bemutatásának. Igazi „különlegességek" a versenyek-
rôl adott beszámolók, feljegyzések, a csapatkijelölésre,

Tanulmány • Alliquander Anna: „Ez az otthonépítô, asszonyi törôdésbe oltott...4
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„Ez az otthonépítô, 
asszonyi törôdésbe oltott hajóskapitány…” 

– nôi evezôs Európa-bajnokságok a korabeli sajtó tükrében 

„Affectionate and Caring Mother who is a Captain in the Boat" 
– Women Rowing European Championships through the Eyes of the Media

Alliquander Anna
Semmelweis Egyetem Népegészségtani Intézet, Budapest
E-mail: allianna@net.sote.hu

11..  áábbrraa.. A Götz Gusztáv hagyaték köteteinek és doku-
mentumainak egy része 
FFiigguurree  11.. Part of the documents from the heritage of
Gustav Götz
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a kalóriapénzek elosztására történô javaslatok, a bera-
gasztott vonatjegyek, evezôs bankettekre szóló meghí-
vók, menükártyák, és nem utolsósorban a rengeteg
fénykép. 

Kvantitatív kutatásra nem vállalkoztam a minta sa-
játságai miatt, bár az is beszédes, hogy a közel hatvan
kötetbôl csak négy foglalkozik kifejezetten a nôi eve-
zéssel, versenyekkel.  A kvalitatív szempontú analízis-
re viszont alkalmasnak találtam a nôi Európa-bajnok-
ságokhoz kapcsolódó Népsport, Képes Sport, illetve
Magyar Ifjúság cikkek elemzését. A nôi evezés, ver-
senyevezés lassú térhódításának okaira a kötetekben
megtalálható FISA (Fédération Internationale des So-
ciétés d'Aviron – Nemzetközi Evezôs Szövetség) kong-
resszusi anyagaiból, egyes nemzeti szövetségek állás-
foglalásaiból, evezôstörténeti cikkekbôl tudtam követ-
keztetni.

Eredmények
A megjelenítésre vonatkozó eredmények:
1954-tôl (az elsô nôi Európa-bajnokságtól) 1970-ig

(Götz Gusztáv haláláig) vizsgált 142, a nôi Európa-
bajnokságokhoz kapcsolódó cikkrôl, interjúról, „táv-
beszélô jelentésrôl" megállapítható, hogy több mint
90%-uk marginalizálja a nôi sportolókat. Egyrészt
jellemzô, hogy nôi sportolók ábrázolása során a cik-
kek a sportolói kvalitások, a tehetség, az eredmé-
nyesség helyett, a versenyzô attraktivitására fóku-
szálnak (míg a férfiaknál a sportképességek vannak
középpontban). 

Továbbá jellemzô a sikeres nôi sportolók „kislány-
ként" való említése, becézgetése is. Ilyen és ehhez ha-
sonló jelzôk, mint „kis morcos bánata, kislány terme-
tû, frizurájára kényes nô, e nagyszerû leány" stb.,
gyakran jelennek meg. Igazi „gyöngyszem" a tanul-
mány címében olvasható „ez az otthonépítô, asszonyi
törôdésbe oltott hajóskapitány…" díszítô jelzô, amivel
az egypárevezôsben négyszeres Európa-bajnok Pap
Jenôné Méray Kornéliát illették egy interjú bevezetôjé-
ben. 

Természetesen nem lehet figyelmen kívül hagyni a
kor politikai és társadalmi környezetét. A kelet-euró-
pai kommunista pártok ideológiájában fontos helyet
kapott a nôi emancipáció, így a munkában, oktatás-
ban és tulajdonképpen az élsportban is egyenlôvé tet-
te a nôket, de a közéletben, a családban a hagyomá-
nyos férfi, nôi szerepek változatlanok maradtak és né-
miképp ez érhetô tetten a sportsajtó nyelvezetében.

A lassú térhódítás okaira vonatkozó eredmények: 
Egyik döntô ok a Nemzetközi Evezôs Szövetség tag-

jainak megosztottsága volt. Voltak nemzetek, akik
kiálltak a nôi versenyevezés mellett. Ilyenek voltak
Hollandia, Belgium, Nagy-Britannia, Lengyelország,
Magyarország. Voltak (például: NSZK és Franciaor-
szág), akik a hölgyek számára csak a párevezést (egy-
egy lapátot tart az evezôs a kezeiben, és így evez) en-
gedélyezték volna, váltott evezést nem (mindkét ke-
zével egy lapátot fog az evezôs, és vagy balra, vagy
jobbra evez). Voltak olyan nemzeti szövetségek is,
akik hallani sem akartak a nôi evezésrôl, például
Olaszország és Svájc. Érdemes megemlíteni, hogy
nemcsak az evezésben, hanem a nemzetközi sport-
életben is nagy tiszteletnek örvendô FISA elnök Tho-
mas Keller – aki 1958-tól egészen 1989-ig, haláláig
vezette a Nemzetközi Evezôs Szövetséget –, svájci
nemzetiségû volt.

Másrészt eltérô volt világszerte az evezés nôi
egészségre gyakorolt hatásának megítélése, így a
sportegészségügyi kutatások eredményeibôl más-
más következtetést vontak le a különbözô országok
sportorvosai, sportélettani szakemberei, illetve
sportvezetôi.  

Harmadrészt, fontos szerepet játszott az eltérô
sporttörténeti hagyomány: a II. világháború elôtt Nyu-
gat-Európában a fiatal lányok, gimnazisták, hölgyek
körében elterjedt az úgynevezett stílusevezés, amit
pontozással jutalmaztak a versenybírók, és nem a ha-
jó minél gyorsabb hajtása, hanem a tökéletes techni-
kai kivitelezés volt a fô szempont (22..  áábbrraa).

Döntô jelentôségû volt az is, hogy a nyílt nôi Euró-
pa-bajnokságokon csak 1967-ben jelentek meg az
USA nôi evezôsei, innen gyorsultak fel az „esemé-
nyek", ezt követôen kérvényezték 1969-ben a Nemzet-
közi Olimpiai Bizottságtól a nôi evezés felvételét az
Olimpia mûsorába, ami 1976-ban végre megtörtént. 

Megbeszélés és következtetések
A nôi sport megjelenítése már az államszocializ-

musban elmaradt minôségben (is) a férfiak sportjá-
nak reprezentációjától, valamint a nôi evezés, nôi
versenyevezés lassú elterjedésében több tényezô ját-
szott fontos szerepet, olyanok, mint a sportpolitika, a
sportdiplomácia, a sportegészségügy és a sportha-
gyomány.  

A számomra igen értékes hagyaték minél több
szempontot figyelembe vevô további vizsgálatával, bí-
zom benne, hogy olyan érdekes eredményekhez jutok,
aminek ismertetése egy hosszabb tanulmány kereté-
ben valósulhat meg.

Köszönetnyilvánítás
Köszönettel tartozom Kisfaludi Júliának, a Magyar

Evezôs Szövetség Hagyományôrzô Bizottság vezetôjé-
nek, hogy rendelkezésemre bocsátotta a Götz Gusztáv
hagyaték közel hatvan kötetét kutatási célra.

Felhasznált irodalom
A kötetekben megtalálható sportcikkek, interjúk,

„távbeszélô-jelentések", Götz Gusztáv által összeállí-
tott sporttörténeti írások, kongresszusi beszámolók.

5Tanulmány • Alliquander Anna: „Ez az otthonépítô, asszonyi törôdésbe oltott...
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22..  áábbrraa.. Stílusevezés a harmincas évek Németorszá-
gában 
FFiigguurree  22.. Rowing for style in the 30’-s of Germany
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Összefoglaló
CCééllkkiittûûzzééss:: Célunk a krónikus boka-instabilitás

(KBI) quadriceps femoris (QF) mechanikai funkciójára
gyakorolt hatásának széleskörû vizsgálata volt. 

AAnnyyaagg  ééss  mmóóddsszzeerreekk:: Unilaterális KBI-ben szenvedô
(KBI, n = 10) és egészséges kontroll (KON, n = 10) fia-
tal férfi és nô sportolóknál mindkét alsó végtagon
mértük a QF által kifejtett forgatónyomatékot Multi-
cont II dinamométerrel. A személyek a funkcionális
boka-instabilitási index (FADI Sport Scale) eredménye
alapján (<90%) kerültek kiválasztásra, és minden KBI
személyt nem, testtömeg és alsó végtag dominancia
alapján párosítottunk egy-egy KON személlyel. Mind-
két végtagnál maximális izometriás (IC) (60o), izokine-
tikus excentrikus (EC) (60o/s) és koncentrikus (CC60,
CC180) (60o/s, illetve 180o/s) forgatónyomatékot, vala-
mint az izom mechanikai hatásfokát (η) határoztuk
meg. A KBI-ben kiszámoltuk az ép és sérült végtag
közti százalékos különbséget és azt a párosított KON
személyek értékeivel összehasonlítottuk. 

EErreeddmméénnyyeekk:: KBI-ben a sérült végtagnál mért CC180

kisebb volt az ép végtaghoz képest. CC180-ban mért két
végtag közötti százalékos különbség nagyobb volt
KBI-ben, mint KON-ban. EC-ben és η-ban nem volt
különbség sem a végtagok, sem a csoportok között.
KBI-ben erôs korrelációt találtunk a sérült és ép vég-
tag η-ban mért százalékos különbsége és a FADI index
mértéke között (r = -0,858). 

KKöövveettkkeezztteettéésseekk:: KBI következtében a sérült oldali
QF-ban, elsôsorban a nagy sebességû koncentrikus
nyomatékkifejtô képességben deficit alakulhat ki,
mely feltételezhetôen a gyors motoros egységek mûkö-
dés-kiesésével magyarázható. Bár az izom elasztikus
elemeit igénybevevô izommechanikai funkciókban
nem találtunk különbséget, magasabb FADI index
mellett a mechanikai hatásfokban mért deficit is na-
gyobb volt. 

KKuullccss--sszzaavvaakk:: bokasérülés, forgatónyomaték, izoki-
netikus kontrakció, izometriás kontrakció

Abstract
PPuurrppoossee:: The aim of the study was to examine the

effects of chronic ankle instability (KBI) on the
mechanical function of the quadriceps femoris (QF). 

MMeetthhooddss:: With Multicont II dynamometer torque
produced by the QF was assessed in physically active
young males and females with unilateral (KBI, n =
10), and was compared with healthy controls (KON, n
= 10). KBI subjects were selected based on the score
(<90%) of the Functional Ankle Disability Index (FADI
Sport Scale), and each was matched with KONs by
gender, weight and leg dominance. In QF maximal

isometric (IC) (60o), isokinetic eccentric (EC) (60o/s)
and concentric (CC60, CC180) (60o/s, and 180o/s) torque,
as well as mechanical efficiency (η) were evaluated in
both legs. In KBI, expressed in percentage, difference
between injured and healthy leg was calculated and
compared with the matched KON subjects.

RReessuullttss::  In KBI CC180 was less in the injured leg
compared with the healthy. Percent differences
between legs measured in CC180 were greater in KBI
compared with KON. In EC and in η no difference was
found either in KBI or between groups when percent
difference was considered. In KBI strong correlation
(r = -0,858) was found between the percent difference
measured in η and the FADI index. 

CCoonncclluussiioonnss:: In subjects suffering from KBI, high
velocity concentric torque producing ability may be
impaired in QF, possibly due to reduced recruitment
of fast motor units. Despite that in muscle functions
that require elastic muscle properties no difference
was found, the severity grade of the ankle instability
may influence mechanical efficiency of the QF.

KKeeyy--wwoorrddss:: ankle injury, torque, isokinetic contrac-
tion, isometric contraction

Bevezetés
Az oldalsó bokaszalagok sérülése az egyik leggyako-

ribb sérülés sportolók körében (Hubbard és Hertel,
2006), és a sérülés kiújulásának arányát mintegy 70-
80%-ra becslik (Yeung et al., 1994; Hubbard és Her-
tel, 2006). Jellemzô tünetei a fizikai aktivitás követ-
keztében visszatérô duzzanat, a „kimenô boka" érzése
és a boka általános gyengesége, vagy gyakori esetben
maga a fájdalom (Hubbard és Hertel, 2006). A sérülés
utáni ismétlôdô bokaficamot és az ismétlôdô tünetek
megjelenésének együttesét nevezzük krónikus boka-
instabilitásnak (KBI) (Hubbard és Hertel, 2006).

A KBI következtében a boka szagittális és frontális
síkjában mûködô izmok mechanikája megváltozhat
(Gribble és Robinson, 2009a). Egyes szerzôk arról
számoltak be, hogy erôcsökkenés következett be a bo-
ka pronátor és szupinátor (Wilkerson et al., 1997;
Munn et al., 2003, Pontaga, 2004), valamint plantar-
flexor (Fox et al., 2008) izmaiban, más szerzôk azon-
ban nem találtak szignifikáns eltérést a frontális (Ber-
nier et al., 1997; Docherty et al., 1998; Porter et al.,
2002) vagy a szagittális síkban (McKnight et al., 1997;
Docherty et al., 1998) mûködô izmok erejében, mikor
a sérült végtagot összehasonlították az ép végtaggal.
Míg azonban a vizsgálatok nagy része a bokaízület iz-
maira irányul, és a rehabilitációs programok, vala-
mint a klinikai kezelések is a boka funkciójának javí-
tására összpontosulnak, kevesebb információ áll ren-
delkezésünkre arról, hogy a KBI hatással van-e más,
proximálisabb ízületek funkcióira. Gribble és Robin-
son (2009b) a függôleges felugrás utáni leérkezést
vizsgálták, és azt tapasztalták, hogy a KBI csökken-
tette az alsó végtagok dinamikus stabilitását, és meg-
változtatta a térdízület kinematikáját, elsôsorban a
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A krónikus boka-instabilitás deficitet okozhat 
a térdfeszítô izmok erôkifejtô képességében

Chronic ankle instability may induce strength deficit in the knee extensor muscles

Ambrus Míra, Váczi Márk
Pécsi Tudományegyetem, Testnevelés- és Sporttudományi
Intézet, Pécs
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térdhajlítás mértékét. Ugyanebben a laboratóriumban
végezték el az egyetlen olyan vizsgálatot, ahol a térd-
feszítôk erôkifejtô képességét mérték KBI-ben szenve-
dô személyeknél (Gribble és Robinson, 2009a). Ebben
a vizsgálatban a sérült és az ép végtag térdfeszítôjének
izokinetikus (60°/sec) erejében szignifikáns különbsé-
get találtak, és a sérült végtag térdfeszítô ereje a kont-
rollcsoportéhoz képest is kisebb volt. 

A lassú koncentrikus erôkifejtésen túl a térdfeszítô
izmok mûködését más típusú kontrakcióknál, vala-
mint nagyobb sebességtartományban is fontos vizs-
gálni KBI-ben szenvedô személyeknél, mivel a dinami-
kus sportmozgásokban történô elôfordulása ezeknek
az izommechanikai funkcióknak gyakori. A másik
probléma a fent leírt kutatások módszertanában kere-
sendô. Egyrészt a vizsgálati személyek kiválasztási
kritériuma nem egységes, másrészt a végtag domi-
nanciából adódó alapvetô erôkülönbségek hatásának
kiküszöbölése nehezen oldható meg. Ez utóbbinak a
leírása Gribble és Robinson (2009a, 2009b) vizsgálati
módszereiben nem egyértelmûek, és azok célszerûsé-
ge megkérdôjelezhetô.  

A vizsgálatunk célja az volt, hogy széleskörûen ta-
nulmányozzuk a KBI térdfeszítôk izommechanikai
funkcióira gyakorolt hatását fiatal sportolók körében.
Feltételeztük, hogy a KBI következtében a sérült olda-
li térdfeszítô izmokban erôdeficit jelentkezik az ép ol-
dalhoz képest. Amennyiben a KBI erôdeficitet okoz a
sérült végtag térdfeszítô izmaiban, akkor a rehabilitá-
ciós program során a boka izmai mellett ennek az
izomcsoportnak a célzott erôfejlesztésével is foglalkoz-
nunk kell annak érdekében, hogy a sportoló mozgató-
rendszerének funkcionális stabilitását megôrizzük.

Anyag és módszerek
VViizzssggáállaattii  sszzeemmééllyyeekk
A vizsgálatban 10 KBI-ben szenvedô (KBI), és ugyan-

annyi egészséges kontroll (KON) személy vett részt (11..
ttáábblláázzaatt) (összesen 12 férfi és 8 nô). A vizsgálati szemé-
lyek aláírásukkal megerôsített beleegyezô nyilatkoza-
tot tettek, hogy a vizsgálatra önként vállalkoznak. Va-
lamennyi vizsgálati személy testnevelés szakos egyete-
mi hallgató, akik mindennapos fizikai aktivitásban
vesznek részt, és valamennyien talajon végzett sport-
ágat ûznek. A KBI csoportban a vizsgálati személyek
az általuk kitöltött, korábban már validált (Hale és
Hertel, 2005) Foot and Ankle Disabilty Index sportvál-
tozatának (FADI Sport Scale) eredménye (11..  ttáábblláázzaatt)
alapján kerültek besorolásra úgy, hogy azok a szemé-
lyek vehettek részt a vizsgálatban, akiknek az értéke
90% alatti (100% = teljesesen stabil boka). Az index
egy online elérhetô kérdôív segítségével került megha-
tározásra (www.orthopaedicscore.com), melyben a sé-
rült bokára vonatkozóan tettünk fel kérdéseket. A kér-
dések arra irányultak, hogy különbözô sportmozgások
(felugrás, leérkezés, irányváltás, indulás, megállás), il-
letve a saját sportág végzése mennyire okoz nehézséget
vizsgálati személyeinknél. 

Minden KBI személyt nem, kor, testtömeg és alsó
végtag dominancia alapján párosítottunk egy-egy
KON személlyel (Gribble és Robinson, 2009a, 2009b).
A párosítás következtében értelemszerûen az egyne-
mûek száma azonos volt mindkét csoportban. Továb-
bá minden KBI személyhez tartozott egy ép és egy sé-
rült végtag, és minden KON személyhez is tartozott
egy párosított „ép" és egy „sérült" végtag (felhívjuk a fi-
gyelmet, hogy a kontrollszemélyek egyik végtagja sem

volt sérült, az idézôjelet a KBI csoport sérült és ép vég-
tagjával történô párosítás miatt használjuk ebben a
csoportban). Ez látható a 22..  ttáábblláázzaattbbaann. Ha például
az egyik KBI személy domináns végtagja volt a sérült,
akkor a vele párosított személy domináns végtagját
neveztük el „sérült" végtagnak. Mindkét csoportba öt
olyan személy tartozott, akiknek a sérült végtagja volt
a domináns, és öt olyan, akiknek az ép végtagja volt a
domináns, mindez annak érdekében, hogy a végtag
dominancia által okozott különbségeket kiegyenlítsük
a két csoport között és a csoportokon belül is. Domi-
nánsnak tekintettük azt a végtagot, amelyikkel a sze-
mélyek egy labdát elrúgnának. Egyetlen vizsgálati
személy sem rendelkezett térdsérüléssel a vizsgálat
alatt, vagy az elôtt. A KBI csoportban további kritéri-
um volt, hogy az instabilitás csak az egyik bokára volt
jellemzô, és hogy a vizsgálatot megelôzô három hó-
napnál régebben történt a boka sérülése. A KON cso-
portban kritérium volt, hogy egyetlen egyszer sem for-
dult elô bokasérülés. 

11..  ttáábblláázzaatt..  A krónikus boka-instabilitásban szenvedô
(KBI) és kontroll (KON) csoport deskriptív jellemzôi, és
a boka-instabilitási index (FADI Sport Scale) értékei
(100% = teljes stabilitás). 
TTaabbllee  11.. Descriptive statistics, and values of Function-
al Ankle Disability Index (FADI Sport Scale) (100% =
full stability) for subjects with chronic ankle instabil-
ity (KBI) and healthy controls (KON).

Vizsgálati protokoll
A vizsgálat elôtt a vizsgálati személyek tájékoztatást

kaptak a vizsgálat céljáról, és annak menetérôl. A
vizsgálati személyek egy héttel az adatgyûjtés elôtt egy
próbavizsgálaton vettek részt, ahol megismerkedtek a
vizsgálatban alkalmazott térdfeszítô kontrakciókkal.
Maga a vizsgálat bemelegítéssel kezdôdött, amely há-
rom perc aerob jellegû kerékpározást és a térdfeszítés-
ben résztvevô izmok nyújtását foglalta magába. Ezt
követôen a vizsgálati személyek a vizsgálati eszközön
bemelegítésképpen két izometriás kontrakciót hajtot-
tak végre szubmaximális erôkifejtéssel. A bemelegítés
után mindkét végtaggal külön-külön két izometriás,
két-két koncentrikus (kétféle szögsebességgel), két ex-
centrikus és két nyújtásos-rövidüléses kontrakciót
kellett végrehajtani maximális erôkifejtéssel. Az izo-
metriás tesztet követôen valamennyi kontrakció tí-
pusnál egy szubmaximális próbakísérlet is megelôzte
teljes erejû kontrakciókat.  A vizsgálati személyek ver-
bális buzdítást, és vizuális visszajelzést kaptak a kí-
sérletek során. A kontrakciókat valamennyien a fent
említett sorrendben hajtották végre, a vizsgált végtag
sorrendjét pedig (dominancia alapján) kiegyenlítettük
mindkét csoporton belül. A kontrakciók alatt mért
mechanikai változók közül mindig a jobb érték került
a statisztikai elemzésbe. Az azonos típusú kontrakci-
ók között 30 másodperc pihenôidô volt, utána pedig
egy perc telt el, amíg az eszközt egy másik típusú
kontrakcióra programoztuk át. 

Vizsgálati eszköz és mérési változók
Vizsgálati eszközként egy számítógép által vezérelt

dinamométer (Multicont II, Mediagnost, Budapest
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KKBBII  ((nn  ==  1100)) KKOONN  ((nn  ==  1100))
ÉÉlleettkkoorr (év) 20,0 (1,3) 19,9 (1,5)
TTeessttttöömmeegg (kg) 71,0 (9,8) 70,0 (11,0)
FFAADDII  ssppoorrtt (%) 71,4 (17,6) 100 (0,0)
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and Mechatronic Kft, Szeged, Hungary) szolgált az
izommechanikai változók méréséhez és rögzítéséhez
(Rácz et al., 2002, Váczi et al., 2011). A vizsgálati sze-
mélyek a felmérés alatt ülô helyzetben voltak, és
maximális erejû térdfeszítéseket végeztek. A háttámla
és az ülôfelület közötti szög 110 fok volt.  A mozgást
végzô alsó végtag lábszárát a boka felett a szervomo-
tor (MA-10, Mavilors AC, Spain) karjához lábtartó se-
gítségével rögzítettük. A motor forgástengelye egybee-
sett a térd feltételezett forgásközéppontjának tenge-
lyével. A térdfeszítôk által kifejtett forgatónyomatékot
idô függvényében mértük.

A vizsgálati személyek 60 fokos térdízületi szöghely-
zetben (0° = teljesen nyújtott térdízület), hajtották
végre az izometriás kontrakciót. A kontrakciót lassan,
fokozatosan kellett kifejteni a dinamométer karjára. A
számítógép által kimutatott nyomaték-idô görbékrôl
leolvastuk a maximális izometriás forgatónyomatékot
(IC60). 

Ezt követôen a vizsgálati személyek maximális ere-
jû koncentrikus kontrakciót hajtottak végre 80° és
20° közötti ízületi szögtartományban (0° = teljesen
nyújtott térdízület). A dinamométer karjára maximá-
lis erôt kellett kifejteni, és amikor a kifejtett forgató-
nyomaték elérte a 20Nm-es küszöbértéket a térdfe-
szítôk által, a kar elindult a koncentrikus irányba és
a vizsgálati személyeknek a lehetô legnagyobb erôvel
térdnyújtást kellett végezniük. Ennél az izokinetikus
kontrakció típusnál kétféle szögsebesség mellett
(60°·s-1, illetve 180°·s-1) mértük meg a maximális for-
gatónyomatékot (CC60; CC180). Izokinetikus protokol-
loknál a kontrakció sebességének növelésével csök-
ken a harántcsíkolt izom által kifejtett erô (forgató-
nyomaték) (Rácz et al., 2002). Arra voltunk kíváncsi-
ak a vizsgálatban, hogy a szögsebesség növekedésé-
vel növekszik-e a sérült oldalban jelentkezô deficit,
vagyis a bokasérülés okoz-e gyors motoros egység ki-
esést. Gribble és Robinson csupán 60 fok/s szögse-
bességû kontrakciót alkalmazott. A szögsebesség nö-
velésével azonban egyre kevesebb számú lassú mo-
toros egység képes bekapcsolódni az erôkifejtésbe,
így a protokollunkban ennek háromszorosát, 180
fok/s szögsebességet is alkalmaztunk. Ez az eljárás
alkalmas arra, hogy a szögsebesség növekedését fi-
gyelembe véve szelektíven vizsgáljuk az ép végtaghoz
képesti gyors motoros egység deficitet. Eredménye-
ink azt mutatják, hogy 180 fok/s-os szögsebességnél
az izometriás forgatónyomatéknak már csak 60%-át
képes a quadriceps femoris izom kifejteni, és ez azt
mutatja, hogy a lassú egységek jelentôs része nem
kapcsol be. 

A vizsgálati személyek maximális erejû excentrikus
kontrakciót is végrehajtottak. A kontrakció 20°-os térd-
ízületi szöghelyzetben kezdôdött és 80°-os szöghely-
zetben végzôdött. Hasonlóan a koncentrikus kontrak-
cióhoz, 20Nm küszöbérték elérésekor indult el a dina-
mométer karja, és a vizsgálati személyeknek maximá-
lis erôvel ellen kellett állni a térdhajlításnak. Izokine-
tikus körülmények között zajlott a kontrakció, 60°·s-1

szögsebességgel. A kontrakció alatt meghatároztuk a
maximális excentrikus forgatónyomatékot (EC60). 

Végül a vizsgálati személyek nyújtásos-rövidüléses
kontrakciót hajtottak végre. Ennél a kontrakció tí-
pusnál a motorokban elôre beprogramozott és tárolt
energiamennyiséget használtuk fel az izmok meg-
nyújtására. A térdfeszítô izmok nyújtása 30 fokos
ízületi hajlásszögben kezdôdött. Itt a vizsgálati sze-

mélyek a lehetô leggyorsabban erôt fejtettek ki a rög-
zített karra, majd amikor elérték a 30 fokos szögben
megmért maximális izometriás nyomaték 60%-át, a
motor automatikusan megkezdte a térdízület behaj-
lítását a betáplált energiamennyiséggel. A nyújtás-
nak maximális erôvel ellen kellett állni, és a lehetô
legrövidebb idô alatt le kellett fékezni a kart (excent-
rikus fázis), majd a lehetô legnagyobb erôvel és se-
bességgel azonnal vissza kellett hajtani a kiindulási
(30 fokos) szöghelyzetbe (koncentrikus fázis). A nyúj-
táshoz a nôk esetében 120 J nyújtási energiát alkal-
maztunk, míg a férfiaknál ez az energia 150 J volt.
Ekkora energiával történô nyújtás olyan mértékû
térdhajlítást okoz, mely általában egy függôleges fel-
ugrás közben mérhetô. A kétféle energia azt a kezde-
ti munkavégzést jelenti, amellyel a szervomotor a
térdízületet elkezdte behajlítani. A vizsgálat során a
cél az volt, hogy a mozgó kart minél rövidebb idô
alatt lefékezzék, és az excentrikus-koncentrikus át-
menetet minél gyorsabban hajtsák végre a szemé-
lyek. A számítógépen rögzített pillanatnyi értékekbôl
kiszámítottuk a nyújtásos-rövidüléses kontrakció
alatt végzett negatív és a pozitív munkavégzés nagy-
ságát (Wn és Wp) az alábbi képlet szerint: 

θn

W(J)=∫Μ(θ)
. dθ

θ1

Ez a képlet a forgatónyomaték szögváltozás szerinti
integrálja, vagyis a görbe alatti terület, ami a mecha-
nikai munkavégzést mutatja. Az „1"-es szám az elsô
kis területet jelenti, az „n" pedig az n-nediket, ami az
utolsó terület nagysága. Ezeknek a kis (delta) terüle-
teknek az összege adja ki a teljes görbe alatti terüle-
tet. Külön a negatív és pozitív munkavégzésre kapott
értékekbôl pedig kiszámoltuk a térdfeszítôk mechani-
kai hatásfokát:

Wp (J)

η (%) = ——————  · 100
(Wp (J) + Wn (J))

Felhívjuk a figyelmet, hogy a mechanikai hatásfok
értelmezése fizikai és élettani szempontból különbö-
zik. Bár a hatásfok mindkettônél a befektetett (összes)
és a hasznos munkavégzés arányát mutatja, számos
humán vizsgálatban (a teljes biológiai rendszer figye-
lembe vételével) a mechanikai munkavégzés kiszámí-
tását élettani munkavégzés kiszámításával (oxigénfo-
gyasztás mérésével) párosítják, hiszen a harántcsíkolt
izom metabolikus energiát alakít át mechanikai ener-
giává (Ettema, 2001). Tanulmányunkban csak a me-
chanikai munkavégzés kiszámolására volt lehetôség,
de egyébként is a nyújtásos-rövidüléses kontrakciók-
nál a mechanikai hatásfokot nem a közvetlen energia-
felhasználás, hanem elsôsorban az izom elasztikus
elemeinek rugalmassága, valamint a nyújtás közben
fellépô akaratlagos elektromos pre-aktivitás és aka-
ratlan reflexaktivitás befolyásolják. Ezek felelôsek
ugyanis a teljes izom-ín komplexum elasztikus ener-
giatárolási és visszanyerési folyamataiért. Mivel a leg-
több mozgás során az izom nyújtásos-rövidüléses cik-
lusa figyelhetô meg, vizsgálatunk célja az volt, hogy
megállapítsuk, hogy vajon az izom ezen tulajdonsága-
it (mechanikai hatásfokkal mérve) befolyásolja-e a
krónikus boka-instabilitás.
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Statisztikai elemzés
A forgatónyomaték változókra mért értékeket a test-

tömeghez normalizáltuk, a mechanikai hatásfoknál
pedig az abszolút értékeket használtuk fel a statiszti-
kai elemzéshez. A két végtag közötti, normalizált forga-
tónyomatékokban, és a mechanikai hatásfokban mért
különbségeket kétutas ANOVA (csoport x végtag) segít-
ségével határoztuk meg valamennyi izommechanikai
változó esetében.  A KBI csoportban kiszámoltuk az
egészséges és sérült végtag közti százalékos különbsé-
geket valamennyi változónál, és azokat a párosított
KON személyeknél mért százalékos különbségekkel
hasonlítottuk össze, kétmintás t-próbát alkalmazva.
Korrelációt számoltunk valamennyi izommechanikai
változó és a FADI index között. A statisztikai szignifi-
kancia szintjét p < 0,05 értékben határoztuk meg. 

Eredmények
A KBI csoportban CC180 változóban szignifikáns kü-

lönbséget találtunk a sérült és az ép végtag között (p
< 0,05) (22..  ttáábblláázzaatt). CC60 IC60, EC60 és µ változókban
nem volt szignifikáns különbség. A KBI csoportban
mért sérült és ép végtag közötti százalékos eltérés
CC180-nál szignifikánsan különbözött a KON csoport-
ban mért százalékos eltéréstôl (p < 0,05) (22..  ttáábblláázzaatt).
A többi változóban mért százalékos eltérésben nem ta-
láltunk különbséget a két csoport között. Erôs korre-
lációt találtunk a KBI csoportban a két végtag között
mért µ különbsége és a FADI index között (r = 0,858;
p < 0,05) (11..  áábbrraa).

Megbeszélés és következtetések
A vizsgálat célja az volt, hogy széleskörûen tanul-

mányozzuk a KBI következtében kialakuló erôdeficitet
a térdfeszítô izmokban. Feltételeztük, hogy a sérült
bokával azonos oldali végtag alulterhelt, és a sérülést
szenvedett bokaízület megváltozott mechanikája ha-
tással van térdfeszítô izmok erôkifejtô képességére is,

specifikusan a sérült oldali térdfeszítô izmokban a
forgatónyomaték-kifejtô képességben csökkenés mu-
tatkozik az ép oldalhoz képest. Tudomásunk szerint
egyetlen vizsgálatban mérték a térdfeszítôk erejét KBI
esetében, és csupán egyetlen kontrakció típusnál. Je-
len vizsgálat kiterjedt többféle izommechanikai funk-
ció (izometrikus, excentrikus, koncentrikus és nyújtá-
sos-rövidüléses kontrakciók) vizsgálatára.

Az izometriás erôkifejtés során nem találtunk defi-
citet a sérült és az ép végtag között azoknál, akik
KBI-ben szenvedtek. Bár a kontrollcsoporthoz képest
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22..  ttáábblláázzaatt..  A térdfeszítô izmok mechanikai paraméterei az ép és a sérült végtagnál a KBI csoportban, illetve
az azzal párosított KON csoportban. A forgatónyomatékok értékei a testtömeghez normalizáltak. 
% = a sérült végtagban az ép végtaghoz képest mért forgatónyomaték százalékban kifejezve
IC60 = maximális izometriás forgatónyomaték 60°szöghelyzetben
CC60 = maximális koncentrikus forgatónyomaték (60°/s)
CC180 = maximális koncentrikus forgatónyomaték (180°/s)
EC60 = maximális excentrikus forgatónyomaték (60°/s)
η = mechanikai hatásfok
* Szignifikánsan különbözik az ép végtagtól (p < 0,05)
** Szignifikánsan különbözik KON csoporttól (p < 0,05)

TTaabbllee  22.. Mechanical measurements of the quadriceps femoris in the healthy (Ép) and the injured (Sérült) leg
for the KBI group and its matched controls (KON). Torque values are normalized to body mass.
% = Value of injured leg expressed as percentage of the healthy leg
IC60 = Maximal voluntary isometric torque at 60°of knee angle
CC60 = Maximal concentric torque (60°/s)
CC180 = Maximal concentric torque (180°/s)
EC60 = Maximal eccentric torque (60°/s)
η = Mechanical efficiency
* Significantly different from the healthy leg (p < 0,05)
** Significantly different from KON (p < 0,05)

KKBBII KKOONN
Változók ÉÉpp SSéérrüülltt %% ""ÉÉpp"" ""SSéérrüülltt"" %%
IC60 (Nm/kg) 3,7 (0,5) 3,6 (0,6) 97,4 (12,1) 3,7 (0,7) 3,9 (0,6) 105,3 (18,2)
CC60 (Nm/kg) 3,0 (0,5) 2,9 (0,5) 95,2 (11,1) 3,1 (0,4) 3,2 (0,6) 104,5 (10,8)
CC180 (Nm/kg) 2,5 (0,6) 2,3 (0,6)* 92,2 (8,8)** 2,1 (0,5) 2,2 (0,5) 103,8 (8,8)
EC60 (Nm/kg) 3,8 (0,7) 3,9 (0,7) 102,3 (10,5) 3,9 (0,6) 4,0 (0,5) 106,7 (20,9)
η (%) 39,8 (7,4) 40,9 (4,7) 105,3 (17,5) 41,3 (4,9) 42,1 (3,9) 102,6 (10,8)

11..  áábbrraa..  Pearson-féle korreláció után számított reg-
ressziós egyenes a térdfeszítô izmok mechanikai hatás-
foka és az instabilitási index összefüggésének megha-
tározásakor a KBI csoportban. (r =  -0,858, p < 0,05).
FFiigguurree  11..  Regression line from Pearson correlation
after determining the association between knee exten-
sor mechanical efficiency and the degree of ankle in-
stability in the KBI group. (r = -0,858, p < 0,05).
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a KBI csoport sérült végtagja jóval gyengébbnek bi-
zonyult, a különbség nem érte el a statisztikai szig-
nifikancia szintet. Annak ellenére, hogy a lassú
kontrakció esetében (60°/sec) a normalizált forgató-
nyomatékot figyelembe véve mintegy 5%-kal gyen-
gébb volt a sérült oldali térdfeszítô a KBI csoportban,
a különbség nem volt szignifikáns (p = 0,16). Ez el-
lentmond Gribble és Robinson eredményeinek
(2009a), ôk ugyanis ugyanolyan sebességû izokineti-
kus koncentrikus forgatónyomatékban 6%-os, szig-
nifikáns különbséget tapasztaltak. Vizsgálatunkat
egyrészt azzal a céllal végeztük el, hogy nagyobb
szögsebesség mellett mérjük a két végtag közötti for-
gatónyomaték különbséget. Míg az izometriás forga-
tónyomaték mérése az izom maximális statikus
kontraktilitási képességét mutatja, nagyobb sebes-
ségû, dinamikus kontrakciónál a nyomaték kifejté-
sét javarészt a gyors motoros egységek végzik. Vizs-
gálatunkban a nagyobb szögsebességnél (180°/sec)
a KBI csoportban a testtömeghez normalizált forga-
tónyomaték 8%-kal kisebb volt a sérült oldali térdfe-
szítôkben, és itt a két csoport között is jelentôs kü-
lönbséget találtunk a százalékos eltérésekben. Nagy
sebességû kontrakciók esetében még nem vizsgálták
a KBI hatását a térdfeszítôk nyomatékkifejtô képes-
ségére, csupán a térdízület kinematikájára és dina-
mikus stabilitására (Gribble és Robinson, 2009b).
Vizsgálati eredményeink igazolják, hogy a gyors erô-
kifejtésben deficit keletkezett, amelybôl arra követ-
keztethetünk, hogy elsôsorban a gyors motoros egy-
ségek érintettek, és azok kiesett funkciója okozhatja
a jelenséget. Annak megállapításához, hogy ez
mennyiben tulajdonítható neurális aktivitás csökke-
nésének, vagy pedig keresztmetszet csökkenésnek,
EMG, illetve MRI alkalmazásával további vizsgálatok
szükségesek. Bár MRI vizsgálatokkal már korábban
állapítottak meg funkcionális aszimmetria következ-
tében kialakuló izomkeresztmetszet aszimmetriát
(Sanchis-Moysi et al., 2010, 2011), ezekben a vizsgá-
latokban maga az aszimmetria nem sérülés miatti
alulterhelés hatására, hanem a sportág jellegzetessé-
gébôl adódóan alakult ki.

Az excentrikus erôkifejtés során nem találtunk je-
lentôs erôdeficitet a sérült végtag térdfeszítô izmaiban,
feltehetôen azért, mert más aktivitási stratégiát igé-
nyel ez a fajta kontrakció (Enoka 1996), szemben a
koncentrikussal, és a deficitet szenvedett gyors rostok
mûködése nem befolyásolja az erôkifejtést. Excentri-
kus kontrakció alatt az aktomiozin kötések mechani-
kai erô hatására kapcsolódnak szét, és a nyomaték ki-
fejtésében nagy szerepet játszanak az izom elasztikus
elemei. Éppen ezért ennél a fajta kontrakciónál kisebb
elektromos aktivitást is mértek szemben az izometriás
vagy koncentrikus kontrakcióval (Grabiner et al.,
1995). Ha a KBI következtében a térdfeszítôkben a
gyors motoros egységek elektromos aktivitása csökken
is, akkor ez valószínûleg nincs különösebb hatással az
excentrikus nyomatékkifejtô képességre, mint aho-
gyan azt vizsgálati eredményeink mutatják.

Az izom mechanikai hatásfoka nagymértékben függ
attól, hogy egy izomnyújtás során az izom elasztikus
elemeiben raktározott energia mennyiben hasznosul a
nyújtást követô koncentrikus, vagy legyôzô izommû-
ködésben (Cavagna et al., 1968). Mivel a sportmozgá-
sok nagy része ezt a fajta, természetes nyújtásos-rövi-
düléses ciklust tartalmazza, fontosnak tartottuk,
hogy a KBI ezen funkcióra gyakorolt hatását is vizs-

gáljuk. Az eredmények azonban nem mutattak szigni-
fikáns eltérést a sérült és az ép végtag térdfeszítôiben.
Ennek egyik oka lehet az, amelyet már a fentiekben az
excentrikus kontrakciónál részleteztünk: a nyújtás
során az elasztikus izomrészek jelentôs szerepet vál-
lalnak a nyomatékkifejtésben, és valószínû, hogy a
KBI nem volt hatással azokra, így nem befolyásolta az
izom mechanikai hatásfokát sem. Ellenben a korrelá-
ciós elemzések eredményei azt mutatják, hogy nagy-
fokú boka-instabilitás esetén a mechanikai hatásfok-
ban a sérült és az ép végtag közötti különbség léphet
fel. Egyik vizsgálati személyünknél például, 47%-os,
rendkívül alacsony instabilitási index mellett 13%-os
deficitet mértünk a sérült végtag mechanikai hatásfo-
kában. Az alacsony mechanikai hatásfok nemcsak a
sportmozgásokra jellemzô nyújtásos-rövidüléses
kontrakció hatékonyságát csökkenti, de nagymérték-
ben hozzájárul az érintett izom gazdaságtalan mûkö-
déséhez, és így annak korai fáradásához, mely továb-
bi sérülési rizikófaktor lehet. 

A vizsgálat egyik korlátja lehet az alacsony elem-
szám. A korábbi vizsgálatok magasabb elemszámmal
zajlottak (Gribble és Robinson, 2009a, 2009b), a szi-
gorú kiválasztási kritériumok azonban kevésbé teszik
lehetôvé a megfelelô vizsgálati személyek toborzását.
Vizsgálatunk, és más hasonló vizsgálatok másik prob-
lematikája lehet a vizsgálati személyek kiválasztásá-
nak módja. Mivel az eddigi vizsgálatok kevés informá-
ciót nyújtanak, nincsen egységes álláspont a szemé-
lyek kiválasztásáról. Gribble és Robinson (2009a,
2009b) által közölt bokasérült és kontrollszemélyek
párosítása ésszerûnek tûnik, azonban a tanulmány-
ban a szerzôk nem utaltak arra, hogy a vizsgálati sze-
mélyek egyenlô arányban voltak-e elosztva aszerint,
hogy a sérült végtag vagy pedig az ép végtag a domi-
náns. Ugyanis, ha az egyik túlsúlyba kerül, akkor az
kedvezôtlenül befolyásolhatja az eredményeket. Vizs-
gálatunkban, a KBI csoportban 5 személynél a domi-
náns láb, másik 5 személynél pedig a nem domináns
láb volt a sérült, ezáltal kiegyenlítve a végtag-domi-
nancia okozta különbségeket a csoportokon belül is.
Továbbá Gribble és Robinson (2009b) a bokasérült
csoport abszolút értékeit hasonlította a kontrollcso-
portéhoz, vizsgálatunkban pedig a csoporton belüli,
végtagok közötti differenciát hasonlítottuk össze a két
csoport között, hiszen a fô cél a KBI hatásának a ki-
derítése volt, nem pedig a két csoport erejének össze-
hasonlítása. A jövôbeli kutatásokban azt is kontrollál-
ni kell, hogy melyik végtagot tekintjük dominánsnak.
Vizsgálati személyeinknél a rúgás mozdulatát vettük
alapul a domináns végtag meghatározásánál, hason-
lóan a korábban említett vizsgálatokhoz, azonban
több személy is jelezte, hogy az ellentétes végtagot te-
kintené erôsebbnek ugrómozgás során. Azt is ellenô-
rizni kellene, hogy hogyan járjunk el, ha a domináns
végtagról kiderül a mérés során, hogy gyengébb, mint
a nem domináns.

Összességében úgy gondoljuk, hogy vizsgálatunk
eddig nem ismert, és hasznosítható ismereteket szol-
gáltat, valamint újszerû kiválasztási és módszertani
lehetôségeket mutat be, melyeket a további kutató-
munkák végzésekor figyelembe kell venni. A kutatá-
sunk során kiderült, hogy a KBI hatással van a térd-
feszítô izmok mûködésére. Amennyiben a sérült oldali
végtag izmai, akár a boka fájdalma, vagy akár az in-
stabilitás érzékelése következtében akaratlanul alul-
terheltek, abban az esetben a gyors funkcióban csök-
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kenés következhet be. Nagyfokú boka-instabilitás ese-
tén számítani kell arra, hogy a térdfeszítôk nyújtásos
rövidüléses kontrakciójában csökkenhet az izom me-
chanikai hatásfoka, mely elsôsorban a sprintfutások-
nál, szökdeléseknél, felugrásoknál, irányváltásoknál
okozhat sportteljesítmény csökkenést. Eredményeink
nemcsak a sportteljesítmény szempontjából informatí-
vak, de fontos megjegyezni, hogy a boka instabilitása
mellett a térdfeszítô izmok csökkent mûködése problé-
mát okozhat a test funkcionális stabilitásának megtar-
tásában, és újabb sérülések kialakulásának rizikófak-
tora lehet. Bokasérülést követôen az edzôknek, gyógy-
tornászoknak és terapeutáknak nem csupán a bokaí-
zületet körülvevô izmok rehabilitációjára kell koncent-
rálniuk, hanem a közvetve érintett antigravitációs
izomcsoport, a quadriceps femoris funkciójának meg-
tartásával is foglalkozniuk kell. Bokafájdalom esetén
javasolt a sérült oldali térdfeszítôk izolált, explozív jel-
legû, illetve nyújtásos-rövidüléses kontrakcióval vég-
zett erôsítése, mely fokozhatja a gyors izomrostok mû-
ködését. Instabil, de fájdalommentes boka esetén
többízületes, kezdetben alacsony, majd késôbb magas
impakt hatású nyújtásos-rövidüléses kontrakciók is
alkalmazhatók (pl. pliometriás edzésgyakorlatok).
Mindez a mozgatórendszer stabilitásának megtartása,
vagy visszaszerzése, illetve a sportbeli teljesítmények
terén való javulás miatt ajánlott.
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Összefoglaló
A tanulmány célja, hogy a tehetséges labdarúgók

kiválasztásával, azonosításával és a tehetséggondozás
folyamatával kapcsolatos legfontosabb eredményeket
bemutassa. A témával kapcsolatos hazai tudományos
cikkek száma kevés, inkább a nemzetközi irodalomra
támaszkodhatunk. Az ismereteket a kutatók 6 külön-
bözô alfejezetben tárgyalják. A tehetséges labdarúgók
kiválasztása egy hosszan tartó, komplex folyamat,
melynek során folyamatos objektív és szubjektív mé-
résekre van szükség. A kutatásokból kiderül, hogy a
profi labdarúgóknak nem elég magas szintû fizikai-,
motoros- és sportág-specifikus képességekkel, vala-
mint jó antropometriai tulajdonságokkal rendelkezni-
ük, szükséges a magas színvonalú pszichés tényezôk
jelenléte is. A szerzôk fontosnak tartják az utánpót-
láskorú, tehetséges labdarúgók több szempontú pszi-
chés tényezôinek vizsgálatát és a vizsgálati eredmé-
nyek széleskörû publikálását.

KKuullccsssszzaavvaakk:: labdarúgók, tehetség, kiválasztás, te-
hetséggondozás

Abstract
The aim of this study is to present the most import-

ant articles about the identification and selection of
talented soccer players also to highlight the phases of
talent development process. We found a few
Hungarian studies and a large number of inter-
national papers about the soccer talents. All the
researchers discuss about their findings in 6 different
aspects. The selection of talented soccer players is a
long term and complex process, which contains object-
ive tests and subjective element like the eye of the
coaches. It is evident that professional soccer players
should not only possess high level physical, anthro-
pometrical, motor and sport-specific abilities/skills
but they also need the necessary high level psy-
chological factors. It is important in the future to
investigate further the complex psychological factors
of talented soccer players and immediately presenting
the results of these factors. 

KKeeyy--wwoorrddss:: soccer, talent, selection, identification
and development

Bevezetés
A labdarúgás a világ legnépszerûbb sportága, nagy

tömegek megmozgatására képes. A nagy népszerûség-
nek és a sportágban megjelenô hatalmas tôkének is
köszönhetô, hogy érezhetôen növekszik a sportág
színvonala. A játék idôrôl idôre egyre gyorsabbá és ez-

által élvezhetôbbé válik, ami természetesen a játéko-
sokkal szemben is kiemelkedô egyéni és sportág-spe-
cifikus képességeket követel meg. A jól mûködô klu-
bok labdarúgóinak nemzetközi szinten heti rendsze-
rességgel több tízezer helyszíni nézô/szurkoló és több
millió, akár százmillió tévénézô elôtt kell képességeik
és tudásuk maximumát nyújtani. 

Az élvonalbeli, de fôleg a nyugat-európai topcsapa-
tok játékosaira (Barcelona, Manchester United, Real
Madrid, Bayern München, stb.) hatalmas nyomás ne-
hezedik a klubtulajdonos, a szponzorok, az edzôk, a
média és a szurkolók részérôl. Elég egyszer hibázni és
nem megfelelô teljesítményt nyújtani ahhoz, hogy az
edzô megvonja a bizalmat a játékostól, ezt követôen
pedig nehéz visszakerülni a csapatba. Szinte alapkö-
vetelmény, hogy ezek a csapatok folyamatosan a saját
bajnokságuk élmezônyéhez tartozzanak, és emellett
jól szerepeljenek a Bajnokok Ligájában vagy az Euró-
pa Ligában is. Az állandó teljesítménykényszer miatt
a játékosoknak nem elegendô csupán kitûnô motoros
képességekkel rendelkezniük és aktuálisan jó fizikai
állapotban lenniük, hanem fontos a kiemelkedô pszi-
chés képességek jelenléte, mint például a szorongás-
mentesség, konfliktuskezelés, önbizalom, motiváció.
Be kell látni, hogy folyamatos jó teljesítményre ilyen
nagy terhelés és igénybevétel mellett nem minden lab-
darúgó képes. 

Fontos és napjainkra egyre nagyobb hangsúlyt kap
a sportági kiválasztás, tehetséggondozás és beválás.
Egyértelmû, hogy a labdarúgással foglalkozó tanul-
mányok többsége természettudományos megközelí-
tést használ, így ezek kvantitatív, komplex statisztikai
elemzése tûnik a legjellemzôbbnek. A megjelent kuta-
tási eredmények tanulmányozása alapján megállapít-
ható, hogy a legsikeresebb labdarúgók nemcsak kivá-
ló fizikai képességekkel, megfelelô testösszetétellel és
kiváló motoros képességekkel rendelkeznek, hanem
olyan pszichés és mentális képességekkel is, mely ké-
pességek a sportág „géniuszai" közé emeli ôket.

Van a témával kapcsolatos kutatási eredmény,
mely arról számol be, hogy a labdarúgó tehetség ob-
jektív mérésekkel meghatározható és egyben a sike-
res felnôttkori teljesítmény nagy valószínûséggel elô-
re jelezhetô (Thomas és Thomas, 1999). Más szerzôk
viszont arra hívják fel a figyelmet, hogy a kiválasz-
tásnál döntô tényezô az edzô szubjektív véleménye
(Reilly és mtsai, 2003), továbbá az objektív mérések
önmagukban nem meghatározók (Meylan és mtsai,
2010).

Mindezek alapján a tanulmány célja, hogy bemu-
tassa azokat a kutatási irányokat, módszereket és
tudományos eredményeket, melyek a labdarúgás
sportág fejlesztéséhez hozzájárulnak. Célunk elsô-
sorban a kiválasztás, a tehetséggondozás és a bevá-
lás kérdéseinek vizsgálatán keresztül a hangsúlyos
és a kevésbé hangsúlyos kutatási területek elemzé-
se, ezáltal a továbblépéshez szükséges javaslatok
megtétele.
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Alapelvek a sporttehetségek kiválasztásában
és a tehetséggondozásban

Minden sportág, így a labdarúgás alapját képezi, és
az eredményességét meghatározhatja a tudatos,
sportág-specifikus kiválasztás és a célirányos tehet-
séggondozás. Az elmúlt évek kutatási eredményei is
bizonyítják, hogy manapság az élsport megköveteli a
sportolókkal szemben a színvonalas egyéni és sport-
ág-specifikus képességek mellett a magas szintû pszi-
chikai és mentális képességeket is (Orosz, 2009).
Megfogalmazásra került, hogy a tehetségazonosítás,
tehetségkutatás interdiszciplináris jellegû, azaz több
területrôl, több szempont alapján kell vizsgálni a
sportolókat (Révész és mtsai, 2008). A kis országok –
mint Magyarország – nem engedhetik meg maguknak
a természetes sportági szelekciót, ezért fontos, hogy
elébe menjünk a szelekciós folyamatnak és aktív tobo-
rozás útján tömegbázist biztosítsunk a sportágak szá-
mára (Géczi, 2009). Ezt a tényt tovább erôsíti az is,
hogy kevés rendszeresen, illetve versenyszerûen spor-
toló fiatallal rendelkezünk, így a kiválasztás alapját és
bázisát bôvíteni szükséges. 

A szelekció szempontjai sportáganként eltérôk le-
hetnek, viszont a kiválasztási mutatókat a legtöbb
sportágban az egészségi állapot, a motoros tényezôk,
a testalkati jegyek, az edzhetôség, a terhelhetôség, a
verseny-stresszel és a sérüléssel szembeni ellenálló-
képesség, a motiváció, egyéb lelki tulajdonságok, a
társas kapcsolatok és a mozgástanulási képességek
körében keresik (Harsányi, 2000). Bizonyított tény,
hogy a sportágválasztásnak, a kiválasztásnak nagy
szerepe van a sportoló karrierje szempontjából, mert
a nem megfelelô sportágválasztás a legtöbb esetben az
adott sportág korai befejezéséhez, lemorzsolódáshoz
vezethet (Bicsérdy, 2006). A sportágak napjainkra
erôsen specializálódtak, melynek következtében kü-
lönbözô konkrét elvárások és igények mentén már a
kiválasztásnál is jó sportág-specifikus képességekkel
rendelkezô sportolókra tartanak leginkább igényt (Ré-
vész és mtsai, 2005). 

Bognár és munkatársai (2006, 2009) szerint a csa-
patsportokban a körülmények, a szituációk állandó
változása meghatározó, ezért a szelekciós folyamat-
ban elôtérbe került a gyors gondolkodás, a „játék ol-
vasása" és a megfelelô döntési képesség. Az adott
sportágra történô kiválasztás esetében, így a labdarú-
gásban is meg kell határozni a sportági követelmény-
profilt, a kiválasztási ismérveket, a kiválasztási muta-
tókat és a szûréstôl kezdve a tehetséggondozás, tehet-
ségfejlesztés folyamatában idôközönként ellenôrizni
szükséges a beválás folyamatát (Harsányi, 2009). 

Erre azért is szükség lenne, mert a sportágon belül
nincs egyértelmû, kiválasztási és felkészítési rendszer.
Bár a Magyar Labdarúgó Szövetség 2011-ben elindí-
tott OTP-MOL-Bozsik Utánpótlás-fejlesztési Program-

ja körvonalazza a tehetséges labdarúgók kiválasztásá-
hoz szükséges tényezôket, a magyar klubok és akadé-
miák többsége saját kiválasztási és felkészítési rend-
szer mentén képzi a labdarúgókat, melyek jelentôs
különbözôségeket mutatnak.

A labdarúgó tehetségek kiválasztásának
szempontjai

A labdarúgó tehetség azonosításával kapcsolatban
Reilly és munkatársai (2003) fizikai elôrejelzô ténye-
zôkkel, személyiségjellemzôkkel, illetve kognitív fakto-
rokkal kapcsolatos tanulmányokat mutatnak be. A
szerzôk táblázatban foglalják össze a tehetséges lab-
darúgók elôrejelzôit (11..  ttáábblláázzaatt).

Angliában az 1980-as évek elején megalkották a fi-
atal, elit játékosok kiválasztását és fejlesztését koordi-
náló Olympic Development Programot (ODP). A prog-
ramban öt különbözô szinten történik a kiválasztás, a
szakemberek a következô szempontok alapján figyelik
a játékosokat: technikai készség, taktikai tudás, atle-
tikus képesség és pszichológiai jellemzôk (Brown,
2001). A labdarúgók kiválasztását vizsgálva elmond-
ható, hogy nincs összhangban az elmélet és a gyakor-
lat, hiszen a profi kluboknál a folyamatban az objek-
tív adatok mellett meghatározók a játékos megfigyelôk
és az edzôk szubjektív szempontjai (Williams és Reilly,
2000). Ezek a szempontok a következôk: TABS (Tech-
nika, Attitûd, Egyensúly, Gyorsaság), SUPS (Gyorsa-
ság, Megértés, Személyiség, Készség), TIPS (Tehetség,
Intelligencia, Személyiség, Gyorsaság). Úgy tûnik a fo-
lyamatban döntô fontosságú a kiválasztást végzô
edzôk véleménye. Christensen (2009) a labdarúgók
kiválasztását tanulmányozta és három csoportra osz-
totta a legfontosabb tényezôket, melyek döntôen befo-
lyásolják a szelekciós folyamatot: technikai tudás (vi-
zuális élmény), egyénieskedô és „öncélú" játék, az
edzôk és a vezetôk „ízlése".

A kiválasztási folyamatban a szubjektív tényezôk
mellett fontos kihasználni a tudomány adta objektív
mérési lehetôségeket is (Thomas és Thomas, 1999),
viszont az objektív mérések önmagukban nem hatá-
rozzák meg a labdarúgó tehetséget (Meylan és mtsai,
2010). Az egyik legrészletesebb labdarúgókkal kap-
csolatos tehetség-kiválasztási modellt Williams és
Franks (1998) alkotta meg. A modellben öt fô terület-
re osztják a kiválasztást és a tehetséggondozást meg-
határozó és befolyásoló tényezôket: a fizikai-, a fizioló-
giai-, a szociológiai- és a pszichológiai és kognitív té-
nyezôk (22..  ttáábblláázzaatt). Egyértelmû, hogy a sportágnak
és a posztnak megfelelô fizikum és testösszetétel, va-
lamint a jó fiziológiai tényezôk alapját képzik a labda-
rúgó tehetséggondozásnak. Érdekes, hogy a szerzôk
az említett két tényezôcsoport mellett egyenrangúnak
tekintik a szociológiai és kognitív tényezôket is. Több
általános sporttehetséget vizsgáló kutató szerint a
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11..  ttáábblláázzaatt.. A labdarúgó tehetség néhány lehetséges elôrejelzôje (Reilly és mtsai, 2003)
TTaabbllee  11.. Some potential predictive factors of a soccer talent (Reilly et al., 2003)
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családnak, mint szocializációs közegnek döntô szere-
pe van a tehetséggondozás és utánpótlás-nevelés fo-
lyamatában. Azaz, a szülôi háttér nagymértékben be-
folyásolhatja a késôbbi sikert (Csíkszentmihályi,
2010; Orosz, 2008; Budavári, 2007; Czeizel, 2004). A
családi háttér mellett a folyamatban kiemelt szerepet
játszik az edzô-sportoló interakció is (Chusion, 2012).

Más szerzôk (Reilly és mtsai, 2003) kiemelik, hogy
az anticipáció és a döntéshozatal vizsgálata is idôsze-
rû a labdarúgók kiválasztásában. Tanulmányukban
hangsúlyozzák, hogy a tehetség kibontakozásában je-
lentôs szerepet játszanak a szociális környezet szerep-
lôi is. Így a szülôk, a tanárok, az edzôk, a barátok, a
csapattársak hatással vannak többek között a sporto-
lók értékeire, hiedelmeire, érzelmeire, attitûdjeire, el-
kötelezôdésére. Emellett megjelenik a kulturális és
társadalmi tényezôknek a labdarúgó tehetség valóra
válásában játszott szerepe, mint például a társadalmi
trendek, a populáris és a tradicionális társadalmi kul-
turális értékek vagy a szocioökonómiai státusz. Kun
(2010) labdarúgó tehetségek kiválasztásával kapcso-
latos tanulmányában többek között azt is kiemeli,
hogy a tehetséggondozás folyamatában kiemelt szere-
pe van az edzô-sportoló kapcsolatnak és a hatékony
fejlôdéshez tehetséges edzôkre is szükség van.

A biológiai életkor szerepe
Napjainkra már megdôlt az a téves kiválasztásbeli

szemlélet a labdarúgásban, melynek alapján meghatá-
rozó szempont a biológiai életkor és a testi fejlettség. Az-
az fontos, hogy a szelekciós folyamatban a kiválasztást
döntôen befolyásoló tényezô ne a fizikai megjelenés le-
gyen, mivel nem biztos, hogy a jó felépítésû játékosok
lesznek legjobbak a sportágban. Frenkl (2009) szerint a
biológiai életkor igazi csapda lehet, elsôsorban a késôbb
érô, lassabb fejlôdésû gyermekek be nem kerülése vagy
elvesztése miatt. Szintén figyelembe kell venni, hogy az
utánpótláskorú játékosok egyéni érési folyamata is kü-
lönbözô (Lawrence, 2008). Ezért a hatékony kiválasztás
érdekében kiemelt szerepe van annak, hogy folyamato-
san ellenôrizzük játékosaink fejlôdését, azaz a beválás
folyamatát. Így lehetôség nyílhat a késôbb érô játékosok
kiválasztására és megtartására is. 

A kiemelkedô fiatal játékosok esetében akceleráció
figyelhetô meg, míg a kevésbé sikeres csapattársaik
esetében nem, és az edzôk is többnyire az érettebb és
fejlettebb játékosokat favorizálják (Reilly és mtsai,
2000). Számos országban (Svédország, Belgium,
Egyesült Királyság) megfigyelték azt a tendenciát,
hogy az iskolai tanév elején született gyermekeket
elônyben részesítik a kiválasztási folyamat során a
korábban vagy késôbb születettekkel szemben. Sôt, a

születési idôpontok hasonló megoszlása figyelhetô
meg a felnôtt korú csapatoknál is. 

Az angliai Lilleshallben (English Football Associ-
ation’s National School) a futball akadémiára járó já-
tékosok több mint fele a szeptember és december kö-
zötti idôszakban született. Hasonló arányban kerül-
tek kiválasztásra a szeptember és december között
születettek az 1986-os, 1990-es, 1994-es és az 1998-
as világbajnokságra készülô angol nemzeti válogatott-
ba is. Ezen eredmény alapján a kiválasztásnál torzítás
figyelhetô meg: sok esetben azokat a játékosokat favo-
rizálják, akik már biológiailag érettebbek. Ez a torzí-
tás a kapusoknál és a védôknél látható legmarkán-
sabban, hiszen ôk a legmagasabb és a legnagyobb
testtömegû játékosok a felnôtt keretben (Relly és
mtsai, 2003). 

Természetesen ez a tényezô az adott ország verseny-
kiírásától függ. Hazánkban a januári-februári születé-
sû sportolóknál figyelhetô meg ez a folyamat, ugyan-
úgy, mint a spanyol labdarúgók körében végzett kuta-
tásnál, ahol a kiválasztott elit futballisták döntôen az
év elsô negyedében születtek. Elmondható, hogy az
edzôk elônyben részesítik a nagyobb fizikummal ren-
delkezô, fejlettebb játékosokat (Diaz del Campo és
mtsai, 2010). Ezt megerôsítik Delorme és munkatár-
sai (2010), akik a születési idôpont és a lemorzsolódás
összefüggéseit vizsgálták U7–U18-as francia labdarú-
gók között. A szerzôk két dolgot emeltek ki: ha a gyer-
mekek a versenyév végén születnek, nagyobb valószí-
nûséggel hagyják abba a sportot, valamint azok a
sportolók, akik késôbb kezdik el az adott sportágat,
könnyebben morzsolódnak le.

Ehhez kapcsolható, hogy a kiválasztott és nem kivá-
lasztott játékosok a testsúlyt és a testmagasságot te-
kintve szignifikánsan különböznek (Hirose, 2009).
Más szerzôk is megerôsítik, hogy a biológiailag éret-
tebb játékosokat az edzôk elônyben részesítik a kivá-
lasztás során, mely elsôsorban a védôjátékosok és a
kapusok esetében figyelhetô meg (Meylan és mtsai,
2010). A korai érés pedig azt eredményezi, hogy az
erôsebb, fejlettebb játékosok jobb eredményeket ér-
nek el a különbözô fizikai teszteken, így a korán érô-
ket nagyobb arányban választják ki. 

Az élettani mutatók szerepe
Egy profi labdarúgónak a mérkôzés kilencven per-

cén keresztül maximális vagy maximálishoz közeli in-
tenzitással kell teljesíteni. Ehhez átlagon felüli életta-
ni mutatókkal kell rendelkezniük, melyek elôrejelzé-
sére különbözô élettani mérések szolgálnak. Jankovic
(1993) összehasonlította a sikeres és kevésbé sikeres
15-17 éves korú fiatalok maximális oxigénfelvevô-ka-
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pacitását, anaerob-állóképességét, a kéz szorítóerejét,
a törzsizmok erejét és a szívtérfogatát. Sikeresnek so-
rolták be azokat, akik késôbb Horvátország, Németor-
szág, Olaszország és Anglia legfelsôbb osztályaiban
játszottak és kevésbé sikeresnek, akik pályafutásuk
során nem jutottak túl a helyi, regionális bajnokságo-
kon. A sikeres játékosoknak egyértelmûen magasabb
szintû élettani mutatói voltak. Hasonlóan, a 16 éves
élvonalbeli labdarúgók futásban és ugrásban jobb tel-
jesítményt mutattak nem élvonalbeli társaiknál.

Az élettani mutatók, mint például a maximális oxi-
génfelvétel, sikeresnek bizonyultak a kiváló és átlagos
fiatal játékosok beválásának elôrejelzésében, de nem
alkalmasak a már kiválasztott és rendszeresen magas
szintû edzéseken fejlesztett játékosok közötti különb-
ségtételre. Williams (1998) tanulmányában 64 olyan
14-16 év közötti játékost vizsgált, akik az English
Football Association’s National School tagjai voltak
1989-1993 között. Antropometriai tulajdonságokat,
aerob és anaerob méréseket rögzítettek, a játékosokat
poszt és a késôbbi profi szerzôdéseik alapján katego-
rizálták. Nem találtak különbséget a késôbb sikeresek
és kevésbé sikeresek között, így felvetôdik a dilemma,
hogy a már több rostán átesett játékosoknál esetleg
más faktorok határozzák meg a sikerességet. 

Reilly és munkatársai (2003) megállapították, hogy
a játékosok antropometriai jellemzôi jelentôs össze-
függést mutatnak a sportági teljesítménnyel. Azon
labdarúgók, akik a sportág szempontjából jó antropo-
metriai paraméterekkel rendelkeznek (testmagasság,
testsúly, BMI, relatív zsír, stb.), jobb teljesítményre
képesek. A sikeresebb ifjúsági játékosok testméretei
szignifikánsan korrelálnak a sikeres felnôtt korú játé-
kosok testméreteivel (Malina és mtsai, 2005). Számos
fizikai tulajdonság, ami megkülönbözteti az elit spor-
tolókat az amatôröktôl, a késôi pubertás korig nem
látható, megnehezítve ezzel a kiválasztást. Ebbôl arra
következtetünk, hogy a fiatalkori antropometriai mé-
résekkel történô tehetség-elôrejelzés nehéz, mert a tel-
jesítményt nagyban befolyásolhatja a játékos fizikai
érettsége. A késôn érô gyermekek méretbeli vagy erô-
beli hátrányukat kompenzálni tudják technikai, takti-
kai tudásukkal vagy egyéb képességük fejlesztésével.
Fontos, hogy azokat a torzításokat a lehetô legjobban
kiküszöböljük, melyek megfigyelhetôk az utánpótlás-
korú labdarúgók tehetségazonosításában, azaz legyen
esélyegyenlôség a fejlôdésükben inkább retardációt
mutató gyermekek számára is (Meylan és mtsai,
2010; Orosz, 2009; Panfil és mtsai, 1997). 

Eniseler (2005) török elsô osztályú labdarúgók pul-
zusát mérte 20 percen keresztül edzés illetve mérkô-
zés közben, összefüggéseket keresve a pulzusszám és
a különbözô típusú edzésmunkák között. Az eredmé-
nyek azt mutatták, hogy a legmagasabb pulzusszám
mérkôzés közben mérhetô, ezt követik az edzésjáté-
kok, taktikai- és technikai edzések értékei. Ostojic
(2000) szerb profi és amatôr játékosok élettani muta-
tóit hasonlította össze és azt tapasztalta, hogy a profi
játékosok esetében szignifikánsan magasabb a maxi-
mális oxigénfelvétel (VO2max), míg a pulzusszám szig-
nifikánsan alacsonyabbnak bizonyult az amatôr játé-
kosokéhoz képest.

A pszichés tényezôk
A személyiségjellemzôkkel foglalkozó tanulmányok

alapján Reilly és munkatársai (2003) azt találták,
hogy bár a sportteljesítményben a motivációnak, a

szorongáskezelésnek vagy az önbizalomnak jelentôs
szerepe van, ennek ellenére a személyiségtesztek
használata a sporttehetség azonosításában korláto-
zott érvényességûnek számít. Elmondható, hogy leg-
inkább az adott sportra kifejlesztett és bevizsgált pszi-
chológiai eljárások, más általános eljárásokkal kom-
binálva lehetnek eredményesek az elôrejelzésben. A
labdarúgó tehetségazonosítással kapcsolatban a szer-
zôk ígéretesnek tartják az olyan kognitív tényezôk ku-
tatását, mint az anticipáció és a döntéshozatal. A vizs-
gálatok e dimenziókban mind a felnôtt, mind az ifjú-
sági futballisták körében különbséget találtak a jó és
a kevésbé jó játékosok között, továbbá Williams és
Krane (2001) megállapították, hogy a játékosok
csúcsteljesítménye – nagy nyomás, teher alatt is kivá-
ló teljesítmény nyújtásának képessége – összefüggés-
ben van a motivációval, a szorongással, a megküzdé-
si stratégiákkal, vagyis pszichés tényezôkkel.

Orosz (2008) utánpótláskorú labdarúgókat vizsgált
pszichológiai aspektusból és kimutatta, hogy a tehet-
ség kibontakozását befolyásoló egyénen belüli ténye-
zôk közül a szorongáskezelés, az önbizalom, az önbe-
csülés, a koncentráció, illetve a társas készségek a
hangsúlyosak. Az eredmények alátámasztják a rend-
szerelméletû modellt, mely szerint az egyes tényezôk
egymással kölcsönhatásban fejtik ki hatásukat a
sporttehetség kibontakoztatására és a beválásra. Fel-
hívják a figyelmet a fizikai képességeken túlmutató
pszichés képességek fejlesztésének szükségességére.
Emellett elmondható, hogy a labdarúgó tehetség kitel-
jesedésének jelentôs befolyásoló tényezôje, hogy a
család mennyire támogatja érzelmileg a labdarúgót, il-
letve, hogy mennyire érzi a játékos a család hitét és
bizalmát.

A személyiségjegyekkel kapcsolatos vizsgálatok te-
kintetében a keresztmetszeti vizsgálatok nem feltétle-
nül megbízhatók, mivel a személyiségjegyek eltérôk
lehetnek a különbözô életkorokban és e személyiség-
beli képességek fejleszthetôk (Morris, 2000).

Williams és Davis (1995) a játékosok kognitív képes-
ségeit és játékintelligenciáját vizsgálva kimutatták,
hogy objektív eltérések vannak a képzett és kevésbé
képzett játékosok között. A képzett játékosok jobb
eredményeket mutattak a helyzetfelismerés, a játék-
helyzetekre történô reagálás, a vizualitás és az elôvé-
telezô képesség területein, mely segítségével ponto-
sabban meg tudják jósolni, mi lesz a kimenetele egy
adott játékhelyzetnek. 

Vannak olyan vizsgálatok, melyekben posztok sze-
rint hasonlítják össze a labdarúgók teljesítményét. Az
elit, utánpótláskorú játékosok motivációját vizsgálták
és megállapították, hogy az életkor igen, viszont a pá-
lyán jellemzôen betöltött pozíció nem befolyásolja a
teljesítményt (Stewart, 2004).

Motoros és sportág-specifikus tényezôk
Kaplan és munkatársai (2009) 120 török nemzetiségû,

harmadosztályú labdarúgókat vizsgáltak 10x5 m-es in-
gafutással és helybôl távolugrással. Nem volt szignifi-
káns különbség a posztokat összehasonlítva és nem ta-
láltak összefüggést az explozív erô és a gyorsaság között.

Mendez-Villaneueva és munkatársai (2011) erôs
összefüggést találtak a biológiailag érettebb utánpót-
láskorú játékosok és a maximális futógyorsaság között.
Ez alátámasztja Mujika és munkatársai (2009) eredmé-
nyeit, akik szintén összefüggést tapasztaltak a gyorsa-
ság és a fiatal játékosok biológiai érettsége között. 
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Radsiminiski és munkatársai (2010) profi játéko-
sokkal futótesztet hajtottak végre három különbözô
idôpontban: a felkészülési idôszak elôtt, a bajnokság
kezdete elôtt és a bajnoki idôszak végén. Az átlagse-
besség nôtt a 3. felmérés idôpontjára, valószínûsíthe-
tôen azért, mert a 3. felmérés idejére voltak a legjobb
edzettségi állapotban a játékosok. A nyugalmi pul-
zusszám is alacsonyabb értékeket mutatott a bajnoki
szezon végére, mint a felkészülési idôszak elején. 

Rebelo és munkatársai (2010) profi, fél-profi és
amatôr játékosok teljesítményét hasonlították össze
és szignifikáns különbséget találtak a profi és az ama-
tôr labdarúgók között az aerob, az anaerob, az erô és
a 20 és 40 méteres sprint esetében. Érdekesség, hogy
a profi és fél-profi játékosok teljesítménye között egyik
esetben sem találtak különbséget a szerzôk, ami meg-
erôsíti Williams (1998) kutatási eredményeit, misze-
rint a több kiválasztási rostán átesett labdarúgók si-
kerességét már nem elsôsorban a motoros tényezôk
határozzák meg. Hill-Haas és munkatársai (2009) 16
utánpótlás korú labdarúgónál a 2-2; 4-4; 6-6 elleni
kisjátékok élettani hatásait vizsgálták. Az élettani
mutatók legmagasabb értékeit a 2-2 elleni játék ese-
tében tapasztalták, azaz ebben az esetben volt legma-
gasabb a pulzusszám, a vér tejsav tartalma és a játé-
kosok átlagsebessége is. 

A jó teljesítmény egyik alapja a taktikai készség.
Cannekens és munkatársai (2009) indonéz és holland
elit ifjúsági játékosok taktikai készségeit hasonlítot-
ták össze. Összességében azt az eredményt kapták,
hogy a holland játékosok jobb eredményeket értek el
a felméréseken, mint az indonéz labdarúgók. A szer-
zôk szerint egész fiatal kortól kezdve színvonalas te-
hetséggondozó programok kidolgozása és végrehajtá-
sa javasolt, ami kulcsfontosságú a taktikai képessé-
gek fejlesztéséhez. Viszont Vincze és munkatársai
(2008, 2012) arra hívják fel a figyelmet, hogy a tehet-
séggondozó programok önmagukban nem biztosíté-
kok a sikerre, ehhez társadalmi-szakmai összefogásra
és szemléletváltásra is szükség van.

Russell és munkatársai (2010) fiatal profi labdarú-
gókat hasonlítottak össze amatôr játékosokkal. A
szerzôk a passzolási, a lövési és a cselezési képessé-
gek gyorsaságát, pontosságát és sikerességét vizsgál-
ták. Az eredmények szerint szignifikáns különbség
volt a passzok gyorsaságában, pontosságában és si-
kerességében, a lövések pontosságában és a cselezés
sikerességében a profi és az amatôr labdarúgók kö-
zött, a profi játékosok javára.  

Összegzés
A labdarúgó tehetség és beválás témakörével kap-

csolatos kutatási eredmények közvetlen vagy közvetett
módon segítséget nyújtanak a labdarúgásban dolgozó
szakembereknek. Látható, hogy a kutatók elsôsorban
az élettani, az antropometriai és a motoros, valamint a
sportág-specifikus tényezôket vizsgálják. Továbbá
megjelennek a pszichés vizsgálatok is a labdarúgók
körében, de e vizsgálatok száma a természettudomá-
nyos kutatásokhoz képest jelenleg kevésnek tûnik.

Ezért tartjuk fontosnak a labdarúgók pszichés,
mentális sajátosságainak széleskörû felmérését, illet-
ve a témával kapcsolatos tanulmányok számának nö-
velését, hiszen ismert, hogy a csapatsportokban dön-
tô jelentôsége van ezeknek. A csapatkohézió, az edzô
általi irányíthatóság, a megküzdési stratégiák, a játék-
intelligencia, a motiváció és a taktikai elemek készség

szintû alkalmazása jelentôsen befolyásolja a csapat
által elért teljesítményt.

A tehetséges sportolók kiválasztása és azonosítása
éveken át tartó, komplex folyamat (Morris, 2000; Law-
rence, 2008; Meylan és mtsai, 2010; Géczi, 2009),
egyes vélemények szerint (Ericcson és mtsai, 1993) ez
akár tíz év is lehet. Ki kell használni a tudomány adta
lehetôségeket a sportági profil meghatározására és ob-
jektív méréseket kell megvalósítani a sikeres szelekció
érdekében (Thomas és Thomas, 1999). A különbözô
vizsgálatok önmagukban azonban nem alkalmasak a
tehetség meghatározására (Meylan és mtsai, 2010), az-
az sportág-specifikusan kell azokat alkalmazni. Ebben
a megközelítésben kiemelt jelentôségû az adott sporto-
ló vizsgálata, melyben az objektíven mérhetô jellemzôk
mellett a családi és közösségi hatások, az edzô-sporto-
ló kapcsolat, illetve a sportkarrier tudatos felépítése kí-
vánatos. A kiválasztás során oda kell figyelni a biológi-
ai életkorra (akceleráció, retardáció) (Panfil és mtsai,
1997; Lawrence, 2008; Orosz, 2009; Frenkl, 2009;
Diaz del Campo és mtsai, 2010), mivel bizonyított tény,
hogy a pubertás korban jelentkezô méretbeli különbsé-
gek a játékosok fejlôdése során kiegyenlítôdnek. Több
szerzô (Hirose, 2009; Maylan és mtsai, 2010; Rebelo és
mtsai, 2010; Mujika és mtsai, 2009; Williams, 2000;
Ostojic és mtsai, 2000) jelentôs különbséget talált a ki-
választott és nem kiválasztott, valamint a profi és fél-
profi utánpótláskorú és felnôtt játékosok pszichés, mo-
toros és sportág-specifikus teljesítményében. 

Javaslatként azonban megfogalmazható, hogy a te-
hetséges labdarúgók kiválasztását ne az egyéni bioló-
giai érési folyamat határozza meg, azaz az akcelerált
játékosok ne részesüljenek elônyben az utánpótlás
korosztályoknál. Tudvalevô, hogy egyéb jellemzôket
nehéz mérhetôvé tenni, azonban a sikeres edzôk ha-
tékonyan megvalósítják oktató-nevelô munkájuk so-
rán. A fiatal játékosok ne kizárólag alkatuk és adott-
ságaik, hanem képességeik és készségeik alapján le-
gyenek kiválasztva (Meylan és mtsai, 2010; Orosz,
2009; Panfil és mtsai, 1997). 

Az élettani mérések sikeresnek bizonyultak a kiváló
és átlagos fiatal játékosok beválásának elôrejelzésé-
ben, de nem alkalmasak a már kiválasztott és rend-
szeresen magas szintû edzéseken fejlesztett játékosok
közötti különbségtételre (Jankovic, 2003). Úgy tûnik
az élettani elemzések létjogosultsága elsôsorban a fia-
tal játékosok körében mutatkozik meg, vagyis a ké-
sôbbiekben különbözô mérésekkel és tesztekkel
együtt érdemes használni ôket. 

Elhanyagolhatónak tûnnek azok a tanulmányok,
melyek a labdarúgók antropometriai, motoros és
sportág-specifikus tényezôit együttesen vizsgálnák.
Hasonlóan kevés azon tanulmányok száma, melyek a
pszichés tényezôkhöz és a neveltetéshez (családi és
közösségi hatás) kapcsolódó tényezôket hasonlítják
össze az élettani jellemzôkkel. További kutatások te-
kintetében javasolt összehasonlítani a különbözô kor-
osztályú és különbözô poszton játszó labdarúgókat, a
kiválasztást befolyásoló tényezôket, az edzôk a játéko-
sok mérésével kapcsolatos szemléletét és tapasztala-
tait, továbbá a különbözô kognitív képességeket, mint
anticipáció és a döntéshozatal. 
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Összefoglaló 
A sportági profil minél pontosabb feltérképezése és

a magas szintû sportteljesítmények hátterében meg-
húzódó teljesítménystruktúrák megismerése az ered-
ményes edzôi munka alapfeltétele. Munkánk célja
ezért az volt, hogy a szakirodalmi adatok alapján be-
mutassuk a modern tenisz teljesítmény néhány fontos
feltételét. 

Napjaink teniszjátékát a terhelés-pihenés arányá-
nak és a teljes játékidônek a nagyfokú variabilitása
jellemzi. A sportágban optimális technikáról beszé-
lünk, melyet az egyéniség, egyszerûség, gazdaságos-
ság és a hatékonyság jellemez. Az adogatás és a foga-
dás pedig kulcsszerepet játszik a teniszezô teljesítmé-
nyében. Ebbôl fakadóan ezt a két technikai elemet ki-
emelten kell kezelnünk a felkészítés folyamatában. 

A pálya típusa döntôen meghatározza a labda vi-
selkedését és a játékos mozgását, ezért a teniszezôk
fejlôdése tekintetében gyakorlatilag borítás-specifikus
készségek elsajátításról beszélhetünk.

KKuullccsssszzaavvaakk:: tenisz, technika, pálya 

Abstract
The accurate surveillance of the profile of a sport

and the recognition of the background of the high
quality sport achievements has always been the prin-
ciple of successful coaching. Therefore, the aim of
our work was to evaluate numerous factors of the
performance in modern tennis in light of the data of
recent literature. 

The modern play of tennis is determined by the pro-
portion between the state of being charged and
relaxed, furthermore by the huge variability of the
duration of the whole game. In tennis, we speak of
optimal technique, which is defined by the individual
character, simplicity, economy and efficiency. Service
and return have always played a vital role in the per-
formance of a tennis player. Therefore, these two tech-
nical elements have to be treated with accentuated
care during the preparation period.  

The type of the tennis court greatly influences the
behavior of the ball and the motion of a player, there-
fore, the mastering of court-specific techniques is
needed for a tennis player to make substantial
progress. 

KKeeyy--wwoorrddss:: tennis, technique, tennis court

Bevezetés
A teniszezô teljesítményében szerepet játszó speciá-

lis változóknak a pontos identifikálása, kapcsolati
struktúrájának feltárása csak részben megoldott.
Ezért a versenyeken, különbözô laborvizsgálatokon és

pályateszteken elért teljesítmények, szakirodalmi ada-
tok és információk összevetése és pontos elemzése se-
gíthet közelebb kerülni a probléma megoldásához. A
kapott információk birtokában az edzô megismeri azo-
kat a meghatározó komponenseket, amelyek kiemelt
szerepet játszanak a teljesítményben, profiljában és a
minôsítésbeli különbözôségek kialakulásában. Így
meg tudja határozni a fôbb fejlesztési szempontokat
és területeket, valamint objektíven megítélheti sporto-
lójának elônyös és hátrányos tulajdonságait.

Összefoglaló tanulmányunkban elsôsorban a nem-
zetközi szakirodalmi adatok alapján igyekszünk rávi-
lágítani néhány speciális sportjáték-elméleti, edzésel-
méleti és tenisz-specifikus aspektusra, amelyek meg-
határozzák a sportág profilját és szerepet játszanak a
magas szintû teljesítményben.   

Teljesítmény-meghatározó tényezôk
AA  mméérrkkôôzzééss  iiddôôttaarrttaammaa
A tenisz tradicionális szabályrendszerébôl fakadóan

a mérkôzések, a játszmák, a játékok és a labdamene-
tek idôtartama elôre nem meghatározott. A játékban
általában különbözô idôtartamú intenzív és 10-20
másodpercnyi feltöltôdési fázisok váltogatják egy-
mást, amelyeket 90 és 120 másodpercig tartó pihené-
si fázisok tarkítanak.  Ezeknek a pihenési fázisoknak
a hosszát az ITF (Nemzetközi Tenisz Szövetség) által
meghatározott szabályok rögzítik. Vagyis a labdame-
netek között 20, térfélcserénél 90 és a játszmák között
120 másodperc a megengedett maximális pihenôidô
(ITF, 2002). 

A magas szintû teniszmérkôzések (versenytenisz)
idôbeli összetevôinek tanulmányozásakor (Kovacs,
2007; O’Donoghue és Ingram, 2001; Torres-Luque és
mtsai., 2011); 1:2 és 1:4 extrém esetekben pedig (Ko-
vacs, 2007; Kovacs és mtsai., 2004); 1:3 és 1:5 ará-
nyú terhelési és pihenési arányt állapítottak meg. A
veterán és amatôr teniszezôknél a pihenôk aránya
(1:2,3 és 1:1,18) még kisebb (Fernandez-Fernandez et
al., 2009). 

A pontok átlagos idôtartama a különbözô pályafelü-
leteken 6-10 másodperc közé esik (Morante et al.,
2005; Fernandez et al., 2006; Kovacs, 2007; Hornery
et al., 2007; Fernandez-Fernandez et al., 2007; 2008),
amelyek  füvön a férfi teniszezôknél körülbelül  2-3, a
nôi teniszezôknél 4 másodperccel csökkennek (O’Do-
noghue és Irgam, 2001). Kemény pályafelületeken az
átlagértékek férfiaknál 6-7, nôknél 7-8 másodperc kö-
zött vannak (O’Donoghue és Irgam, 2001; Kovács,
2004). Salakpályán mindkét nem esetében 7-8 má-
sodperc között mozognak az átlagértékek (Fernandez-
Fernandez et al., 2007; Mendez-Villanueva et al.,
2007). 

A pontok idôtartamának alakulását közvetlenül be-
folyásolja a labdamenetek alatt elôforduló ütések gya-
korisága, amely függ a pályafelülettôl (salak, fû, ke-
mény pálya), a teniszezô nemétôl, játékstílusától
(alapvonal, egészpályás és szerva-röpte játék) és a
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mérkôzés során alkalmazott labda típusától (1, 2 és 3)
(Fernandez et al., 2006).  A világ legismertebb salak-
pályás versenyén (Roland-Garros) az ütések átlagos
gyakorisága pontonként a férfiaknál 4,5 a nôknél 5,8,
míg Wimbledonban (füves pálya) ez 2,6 és 3,2 (Verlin-
den et al., 2004). Schönborn (2000) mindkét nem ese-
tében salakpályán 6,8 keménypályán 5,1 füves pá-
lyán 2,1–es átlag ütésgyakoriságokat állapított meg. 

Bernardi és munkatársai (1998) kimutatták, hogy a
teniszezôk játékstílusa is komolyan befolyásolja a lab-
damenetek idôtartamát. Középszintû teniszezôk ese-
tében salakpályán a támadó és egészpályás játékstí-
lusban 4,8 és 8,2, míg védekezô alapvonalas játékstí-
lus esetében 15,7 másodperc a labdamenetek átlagos
idôtartama. Ebbôl következôen a tiszta idôk százalé-
kos aránya a mérkôzés egész idejéhez viszonyítva a
támadó felfogást alkalmazó játékstílus esetében 21%,
egészpályás és védekezô alapvonal játékos esetében
pedig 28,6 és 38,5%.   

A legújabb kutatások eredményei ezt az idôtartamot
(tiszta idô) 20-30% közé teszik (Fernandez-Fernandez
et al., 2007; Kovacs, 2007; Mendez-Villanueva et al.,
2007; Morante et al., 2005; Torres-Luque et al., 2011).

A teljes idôtartamok tanulmányozásakor (amely
magában foglalja a holt és a tiszta idôt is) Bergeron és
mtsai (1995) és Christmass és mtsai (1998) megálla-
pították, hogy a küzdelem ideje 1 és 5 óra között mo-
zog attól függôen, hogy a mérkôzést három vagy öt
szettre játsszák. Három szettes mérkôzés esetében ez
az idô átlagosan 1 óra 30 perc (Kovács, 2007; Torres-
Luque et al., 2011).  

Összességében megállapíthatjuk, hogy a terhelés-
pihenés aránya nagyfokú variabilitást mutat.

SSppoorrttáággii  tteecchhnniikkaa
A technika olyan, mozdulatok vagy mozdulatrészek

speciális egymásutánjai, amelyek a sportszituációk-
ban megjelenô mozgásokhoz kapcsolódó feladatok tö-
kéletes végrehajtásához szükségesek (Schönborn,
2000). Vagyis a technika, egy mozgáshoz kötôdô foga-
lom, amelyet meghatározó módon befolyásolnak a
sportoló fizikai adottságai, kondicionális és koordiná-
ciós képességei, testének morfológiai és élettani tulaj-
donságai, valamint egy eszköz alkalmazása az adott
játékhelyzethez köthetô feladatok megoldására.

A technikára nem, mint elérendô célra kell gondol-
nunk, hanem a cél elérése érdekében alkalmazott esz-
közként kell kezelnünk (Halmos, 1992). Ezért a te-
niszben nem beszélhetünk tökéletes technikai megol-
dásokról, mivel a tenisz technikáját egyéni kifejezés-
mód és a játékszituáció sokféleségének tisztelete jel-
lemzi. Az egyéni kifejezésmód nem azt jelenti, hogy a
mozgásokat szabadon választott módon alkalmazzuk,
hanem ezek a mozdulatok, mozdulatsorok tudomá-
nyos ismeretek és gyakorlati tapasztalatok alapján
meghatározottak, és amelyek funkcionális anatómiai
hatásokon, biomechanikai törvényeken és az egyéni
kondícionális és koordinációs tanulási képességeken,
valamint a központi idegrendszer mûködésén alapul-
nak. Ebbôl fakadóan helyesebb inkább optimális
technikáról beszélnünk, melyet az egyéniség, egysze-
rûség, gazdaságosság és a hatékonyság jellemez.

Tenyeres és fonák alapütés, adogatás, adogatás-fo-
gadás, röpte, lecsapás a tenisz legalapvetôbb techni-
kai elemei, melyeket speciális játékelemek (fél-röpte,
lendített röpte, ejtés, tenyeres és fonák támadó üté-
sek) egészítenek ki. Százalékos megoszlásukkal kap-

csolatban Johonson és McHugh 2006-ban folytatott
vizsgálatokat, melyben megállapították, hogy a pro-
fesszionális férfiteniszezôk adogató játékukban muta-
tott összes ütéseinek százalékos megoszlásában a
Roland Garros-i és a wimbledoni versenyeken az ado-
gatás 45%, illetve 60%-os volt. Ezt követte az adoga-
tás-fogadás, amely a fogadó játékban elôfordult
összes ütések viszonylatában átlagosan 40% arányt
mutatott (átlagosan 5,5 db adogatás-fogadás/játék).

Az adogatás játékban betöltött kulcsszerepét Bar-
nett és Poland (2007) vizsgálatai is alátámasztják. Ki-
mutatták, hogy a teniszt professzionális szinten ûzô
nôi versenyzôk a 2004/2005. évi Grand Slam-verse-
nyeken a pontok 52,5 és 57, 9%-át nyerték meg köz-
vetlenül az adogatásukból salak és füves pályán. Ez
az arány a férfiak tekintetében 59,2 és 65,2% volt. El-
liott és mtsai (2009) a legjobb 100 férfiteniszezô 2008.
évi eredményeit elemezték és megállapították, hogy az
adogatásokból és a fogadásokból nyert pontok összes-
sége statisztikailag igazolható összefüggést mutat a
játékosok ranglistán elfoglalt helyével. A haladó játé-
kosok a pálya 65%-át a nemzetközi szintû játékosok
a pálya 85%-át tenyeres alapütéseikkel fedik le (Cres-
po és Reid, 2009). A nyerô ütések tekintetében is a te-
nyeres ütések dominanciáját figyelhetjük meg.  Így
megjegyezhetjük, hogy a tenyeres ütés a legjobb esz-
köz a pálya lefedésére és a pontok befejezésére. A mo-
dern játék azonban nem nélkülözheti a megfelelô mó-
don kivitelezett fonák ütéseket sem. A szakirodalom
egy- és kétkezes fonák alapütést különböztet meg.
Gyakoriságukat tanulmányozva egyértelmûen kije-
lenthetjük, hogy napjaink professzionális játékát a
kétkezes fonák ütések nagyarányú dominanciája jel-
lemzi. Míg a 80-as évek elején férfi és nôi világranglis-
ta elsô 20 helyezettjének körülbelül 75%-a egykezes
fonákot ütött. 2008-ra ez az arány a férfiaknál 35%,
míg a nôknél 10%-ra esett vissza (Elliott et al., 2009).
Jelen pillanatban a férfiaknál 20%-os, a nôknél 0%-os
gyakoriságot tapasztalhatunk. 

Az erôteljes és hatékony ütések alapját a megfelelô
ütôfogások képezik, mivel kapcsolatot teremtenek az
ütô és a játékos között. Emellett befolyásolják az ütô-
felület szögét a találati pontban, így hatást gyakorol-
nak az ütés sebességére, pörgetettségére és irányára.
Tehát az ütôfogások célja nem más, mint biztosítani
az optimális ütô tartást és csukló stabilitást a talála-
ti pontban. 

A csuklómozgás anatómiai meghatározottsága a kü-
lönbözô ütôfogásokban azt mutatja, hogy a legna-
gyobb mozgástartományt a kalapács ütôfogás bizto-
sítja (Elliott et al., 2009). Ez az ütôfogás lehetôvé teszi
a természetes forgatást az alkar és a csukló számára,
következésképpen a kalapács ütôfogás a szerva, a fej
fölötti és a röpte ütések esetén szokványos. Pörgetést
adni vele a labdának viszont igencsak nehézkes. 

Az ütôfogások erôsségével kapcsolatban Elliott
(1982) folytatott vizsgálatokat, amelyben kimutatta,
hogy a labdának az ütôrôl való visszapattanásának
sebessége szignifikánsan növekszik a szorítás nagysá-
gával, azoknál az ütéseknél, ahol a játékos a labdát
nem az ütô központi részével találja el. Az ütôfogás
erôsségének mértéke jelentôs változást mutat a lendí-
tés alatt és a találat elôtt körülbelül 0,1 másodperccel
válik állandóvá (Knudson és White, 1989). Tehát a já-
tékosok ösztönösen csökkentik a szorítás nagyságát
az ütô lendítése alatt, majd a találati pont elôtt hirte-
len megnövelik azt. 
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A hiedelmekkel ellentétben a teniszben elôforduló
ütések nem igényelnek maximális szorítóerôt. Ezt bi-
zonyítja Lucki és Nicolay (2007) vizsgálata is, akik az
adogatásoknál a maximális szorítóerôhöz viszonyítva
körülbelül 30 és 40%-os szorítóerôt állapítottak meg. 

Az ütés legfontosabb része a találati pont, melynek
során a játékos és a labda között közvetett kapcsolat
figyelhetô meg, ennek idôtartama körülbelül 5 milli-
szekundum  (Elliott et al., 2003).  Ez alatt a rendkívül
rövid, közvetett módon megvalósuló érintések során
kell megfelelô irányt, ívet és erôimpulzust közölni a
labdával.  A rövid kontaktus idô nehezebbé teszi a
technikai elemek szabatos és eredményes végrehajtá-
sát, ebbôl fakadóan növeli a labdás mozgástanulási
folyamat idôtartamát (Rigler, 2004). 

ÜÜttééssmmiinnôôsséégg  
A megütött labda karakterisztikájával kapcsolatban

a labda irányát, mélységét, forgását, és sebességét kell
megemlítenünk, melyeket egymástól elválaszthatatla-
nul kell kezelnünk a tanítási-tanulási folyamatban. 

Az ütô pozíciója a találati pontban fontos tényezô az
ütés irányát illetôen, amely lehet jobb, bal és egyenes
irányú.  A labda mélységét (vagyis a pálya melyik ré-
szén pattan a labda) a találati pont magassága, a meg-
ütött labda sebessége, pörgetettsége és a környezeti
hatások befolyásolják. Így megkülönböztetünk úgyne-
vezett hosszú, rövid és szög-ütéseket.  Brody (2002)
vizsgálata kimutatta, hogy az ütô fejének szöge és az
ütô sebessége a találati pontban meghatározó szere-
pet játszik a labda irányának megváltoztatásakor. A
gyorsabb ütôfejjel megütött labda jobban követi az ütô
mozgásának irányát, ellentétben a lassabb ütôfejjel. 

A labda forgásával (pörgetettség) kapcsolatban be-
szélünk elôre (pörgetés), hátra (nyesés) és oldalra (ol-
dalpörgetés) történô forgásról. A labda pörgetettségét
az ütés során használt ütô, húr, ütôfogás, az elôre
lendítés meredeksége, a találati pontban az ütôfelület
síkjának szöge és az ütôfej sebességének mértéke, va-
lamint az érkezô labda pörgetettsége határozza meg
(Crespo és Miley, 2002). 

Agassi maximum 2000 fordulat/perces (rmp),  Na-
dal viszont átlagosan 4000 rmp labdaforgási sebessé-
get hozott létre az alapütéseivel (Elliott et al., 2009).  

Brody (1987) komputer szimulációs vizsgálatában
megállapította, hogy a labda elôre irányuló forgása
kulcs jellegzetessége az eredményes nagy sebességû
adogatásoknak. Az elsô adogatásoknál a labda forgá-
sának sebessége a férfi teniszezôknél 1550 és 3200
rmp, míg a nôi teniszezôknél 600 és 2680 rmp között
mozog. A második adogatásnál ezek az értékek a fér-
fiaknál 3370 és 4650 rmp, míg a nôknél 3000 és 3620
rmp között vannak.  A 11 és a 15 éves gyermekeknél
az elsô adogatásnál 900-1000, a második adogatásnál
1500-2000 rmp értékeket állapítottak meg (Elliott et
al., 2009).

Magasan képzett játékosoknál egy 190 km/h óra
sebességgel megütött adogatás esetén, a labda forgá-
sának sebessége hozzávetôlegesen 1200 rmp, egy 170
km/h vágott adogatásnál 2200 rmp, míg egy 150
km/h pörgetett adogatásnál körülbelül 3200 rmp (El-
liott et al., 2009). Pete Sampras 195 km/h megütött
elsô adogatásainál átlagban 2700 rmp, 140 km/h–ás
második adogatásainál 4600 rmp labdaforgási sebes-
séget regisztráltak. 

A normál röpték esetében átlagban körülbelül 800
rmp-es labdaforgási sebességet mértek mindkét nem

és mindkét oldal tekintetében. További vizsgálatok azt
is kimutatták, hogy a professzionális nôi teniszezôk
fonák lendített röptéivel markánsan nagyobb labda-
pörgési sebességet (1500-2500 rmp) tudtak elérni,
mint a lendített tenyeres röptéikkel. 

Fontos azonban megjegyeznünk azt a tényt, hogy az
elôre irányuló pörgetés lényegesen nagyobb ütôsebes-
séget és ebbôl kifolyólag nagyobb erôfeszítést igényel
a játékosoktól, mint a nyesés. Így a pörgetett ütések
tanulási folyamatában a technikai képzés mellett a
hangsúlyos kondicionális felkészítést sem nélkülöz-
hetjük. A sebesség és a pörgetettség arányát elemez-
ve, kijelenthetjük, hogy a legjobb játékosok a nagy se-
besség mellett nagyfokú pörgetettséget is képesek ge-
nerálni. 

A labda sebessége szintén egy jelentôs tényezô az
ütés karakterisztikáját illetôen. Haake és mtsainak
(2000) a kutatása rámutatott az adogatás eredmé-
nyessége és annak sebessége között fennálló kapcso-
latra, mely szerint 180 km/óra fölött megütött adoga-
tások szignifikánsan csökkentik a sikeres adogatás-
fogadások számát. 

A nagyobb sebességgel megütött adogatások rövi-
debb felkészülési idôt tesznek lehetôvé a fogadó já-
tékosok számára. Egy 117 km/óra átlagsebességû
második adogatásnál a felkészülési idô 1200 milli-
szekundum, amely egy 160 km/óra átlagsebességû
elsô adogatásnál 900 milliszekundumra csökken. A
kemény pályafelületeknél a felkészülésre szánt idô-
mennyiség tovább csökken, körülbelül 200 millisze-
kundummal (Kleinöder, 2005). Professzionális szin-
ten teniszezô férfi és nôi versenyzôknél nem ritka a
200 km/óra sebességû adogatás sem, amely a fel-
készülési idôk további csökkenését eredményezi. Ez
az adat az alapvonalon történô játék során 1000-
1500 milliszekundum között mozog (Schönborn,
2000).

A profi játékosoknál az elütések és a befejezô (nye-
rô) ütések indítási sebessége gyakran eléri a 150
km/h sebességet is. Ugyan az adogatások indítási se-
bessége nagyobb, azonban a játékos és a megütött
labda távolsága lényegesen kisebb a támadó játékszi-
tuációban (a játékos a háló közelében mozog). Az
alapvonalról érkezô nyerô ütések viszonylatában pe-
dig a célfelület nagyobb.  

Egyértelmûen kijelenthetjük, hogy a játékos normál
reakció ideje kombinálva a gyorsaságával, nem elég-
séges az érkezô labda elérésére, ha a játékos a mozgá-
sát az ellenfél labda ütése után indítja. Így az érzéke-
lésnek, észlelésnek, az anticipációnak és az automati-
zálódott motoros tevékenységeknek kiemelt szerepe
van a nagysebességû labdák kezelésében és megját-
szásában.  

A játék során használt eszközök 
Az évek során a modern teniszjátékban alkalmazott

eszközök (ütô, húr, labda, pályafelület) drámai módon
megváltoztak. Ezek a változások pedig maguk után
vonták a játék átalakulását, amely megfigyelhetô az
ütések szögének, sebességének és pörgetettségének
növekedésében, a játékosok mozgásának dinamikájá-
ban és a labdamenetek átlagos idôtartamának csök-
kenésében. 

A modern technológia és a korszerû anyagok fel-
használása lehetôvé tette a lényegesen nagyobb fejû
és könnyebb ütôk gyártását, amely növelte ellenálló-
ságukat és rugalmasságukat. Napjainkban egy profi
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játékos körülbelül 69 cm hosszúságú és 25,4 cm szé-
lességû ütôvel játszik, míg az ITF által megengedett
legnagyobb ütôméret 73,66 x 31,75cm. Ez az arány a
hetvenes években használt fa ütôknél 68,6 x 22,9 cm
volt. Az ütôk tömege 400 grammról 250-340 gramm-
ra csökkent (Miller és Cross, 2003). A könnyebb ütô
kisebb erôfeszítést igényel a lendítéskor, így nagy ütô-
fejsebesség elérését teszi lehetôvé, valamint jobb ma-
nôverezhetôséget is biztosít. Továbbá a modern ütôk
merevebbek, ezért a kilengés kisebb, de nagyobb frek-
venciájú. A kisebb kilengés kellemesebb érzést és na-
gyobb ütôerôt biztosít, mivel az energiaveszteség ki-
sebb az ütô találati pontban történô hajlásakor. A fa-
ütôk vibrációjának frekvenciája körülbelül 90 Hz, míg
a modern ütôké húr nélkül hozzávetôlegesen 150 Hz,
behúrozva 142 Hz  (Miller és Cross, 2003).  Azáltal,
hogy az ideális találati pont közelebb van az ütô kö-
zéppontjához, a nagyobb fejméret is segíti a játékost a
labda megütésében és a hibás ütések számának csök-
kentésében (Brody, 2002). Az ütôfej szélessége növeli
az ütôfej hossztengely körüli forgásának ellenállását a
találati pontban, amely szintén segíti a teniszezôt az
ütések végrehajtásában. A profi játékosok mégis ki-
sebb fejû és nehezebb ütôvel játszanak, mint az ama-
tôrök, mivel magas szintû kondicionális és koordiná-
ciós képességeikbôl fakadóan ôk képesek az ütô gyor-
sabb belendítésére és jobb manôverezésére anélkül,
hogy szükségük lenne a találati pontban az ütô
hossztengelye körüli forgásának minimalizálására. Az
ütô lendítési súlya „swingweight" is fontos szempont
az ütô kiválasztásánál, amely függ az ütô súlyától,
hosszúságától, egyensúlyának közepétôl és a fejmére-
tétôl. Brody (2002) vizsgálatai kimutatták, hogy a ma-
gasan képzett játékosok az ütô lendítési súlyának
2,5%-os változását már képesek érzékelni. A maga-
sabb lendítési súly nehezebb manôverezhetôséggel
párosul. Ha az ütô súlya a markolat közelében kon-
centrálódik, a játékos kisebb erôfeszítéssel tudja az
ütôjét a labda irányába lendíteni, ellentétben azzal,
amikor a súly az ütôfej végére összpontosul.  Ez vi-
szont nagyobb ütôerôt tesz lehetôvé. Általában a
hosszabb ütônek nagyobb a lendítési súlya, így kevés-
bé manôverezhetô, azonban a kinyúlási távolság lé-
nyegesen nagyobb, amely nem elhanyagolható szem-
pont egy alacsony termetû játékosnál. 

A használt húr kis mértékben ugyan, de szerepet
játszik a teniszezô teljesítményében. A találati pont-
ban a húrok, a raktározott rugalmas energia majd-
nem 95%-át kinetikus energia formájában visszaad-
ják, amely független a húr méretétôl (Miller és Cross,
2003). A húr feszességének csökkentésével nagyobb
labdasebességet tudunk generálni, ellenben fokozzuk
a helytelen találati pont esetén az ütô hossztengelye
körüli forgásának mértékét (Brody, 2002). Fontos
azonban megjegyeznünk, hogy az így szerzett na-
gyobb labdasebesség elenyészô mértékû (körülbelül
1-2%). A feszesebb húr viszont nagyobb kontrollt biz-
tosít. Így a profi játékosok feszesebb húrral játszanak,
a minimális energiaveszteséget pedig nagyobb lendí-
téssel kompenzálják. 

Goodwill és munkatársai (2002) laboratóriumi vizs-
gálatai kimutatták, hogy egy rögzített fejû ütôvel vé-
kony és a vastag húrral is ugyanakkora pörgetés ge-
nerálható és ez a megállapítás a lágy és a feszes húr-
ra is igaz. Putnam és Backer (1984) megállapították,
hogy egy átlósan behúrozott ütô nem befolyásolja lé-
nyegesen a pörgetés mértékét. A húr érdessége az,

amely minimálisan hat a pörgetés mértékére (Cross,
2000). Tehát a húr feszessége minimális hatást gya-
korol a labda sebességére és a pörgésére, viszont ha-
tással van a labda, ütôrôl történô visszapattanásának
szögére (Bower és Sinclair, 1999; Brody és Knudson,
2000).  Ennek a szögnek a kontrollálása az ütések so-
rán nagyon fontos teljesítményt meghatározó tényezô,
így a játékosok a mérkôzéseik alatt idôrôl-idôre cseré-
lik az ütôjüket, biztosítva ezzel a tisztább és feszesebb
ütôfelületet. 

A labda ütôvel való találkozásának jellege, levegô-
ben való haladása és  használat közben a tulajdonsá-
gaiban bekövetkezô változások, mind-mind hatással
vannak a játék lefolyására. Ahogy az elôzôekben emlí-
tettük, a húrok a raktározott energia 95%-át kineti-
kus energia formájában tovább adják, a labda e téren
sokkal kevésbé eredményes. Egy teniszlabda 11
km/h ütközési sebességnél, mellyel a betonba csapó-
dik, az energia mindössze 55%-át tartja meg a vissza-
pattanáskor (Miller és Cross, 2003).  Ezek az értékek
40 km/h-nál 28%, 72 km/h-nál 16% (Miller és Mess-
ner, 2003).  Tehát az ütô és a labda ütközése energe-
tikailag nem gazdaságos folyamat.

A labda külsô borítása folyamatos változásnak van
kitéve a használat során. Az elsô idôben bolyhosodik,
majd néhány játék után simábbá válik a felülete. A
labda ellenállása kezdetben emelkedik, mivel a növek-
vô felület növeli az ellenállást, majd ez az ellenállás
csökken, amint a külsô réteg simábbá válik. Így az a
labda, mellyel még csak 1-2 játékot játszottak las-
sabb, mint amelyikkel már 5-6 játékot játszottak (Mil-
ler és Cross, 2003). Ennek értelmében, a használt
labda elônyösebb azoknak a játékosoknak, akik az
adogatásukra építenek. Hátrányos viszont azoknak a
játékosoknak, akik az alapvonal mögül erôs pörgeté-
sekkel játszanak. Mivel a labda felszíne egyre kevésbé
érdes, simább, ezért az adott pörgetés mellett a felhaj-
tóerô is csökken. Ezáltal adott erô és pörgetés mellett,
egy elhasználódott labda messzebbre fog repülni,
mint egy új, így nagyobb eséllyel csúszik ki a pályán
kívülre. Azonban az elôny, amely abból adódik, hogy
a használódó labda kevésbé lassul le, kisebb, mint a
hátrány, amit a felhajtóerô csökkenése okoz. 

A többi sportolóval ellentétben a teniszezôk eltérô
kihívás elôtt állnak azáltal, hogy különbözô felülete-
ken játszanak. A pálya típusa döntôen meghatározza
a labda viselkedését és a játékos mozgását. Így a teni-
szezôk fejlôdése tekintetében gyakorlatilag borítás-
specifikus készség elsajátításról beszélhetünk. Miller
(2006) szerint az ütközés elnyelése és a súrlódás a két
legfontosabb tulajdonság, amely hatással van a játé-
kos mozgására és a labda viselkedésére. A labda és a
pálya között fellépô súrlódási együttható meghatároz-
za a pályafelület sebességét. A nagyobb súrlódás na-
gyobb veszteséget fog generálni a labda sebességében,
ellentétben a kisebb súrlódással. Salakpályán a labda
és a pálya súrlódási koefficiense magas, a játékos és
a pálya közötti súrlódási együttható pedig alacsony
(Miller, 2006). Ezért ezen a pályafelületen a labdák
lassabbak. A játékosok a labdákhoz történô igazodás-
kor és irányváltáskor gyakran alkalmazzák a salakon
való csúszás technikáját. Ellentétben a kemény pá-
lyafelülettel, ahol a súrlódási tényezô a labda és a pá-
lyafelület között kisebb, a játékos és a pályafelület kö-
zött pedig nagyobb mértékû. Vagyis a mesterséges pá-
lyafelületen, a labda sebessége a talajjal történô érint-
kezés után gyorsabb, ezáltal a játékosnak kevesebb
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ideje van a labda megütésére. Emellett lényegesen na-
gyobb erôfeszítést kell kifejtenie az intenzív és robba-
nékony mozgások végrehajtásakor.     

Brody (1984) vizsgálatai kimutatták, hogy vala-
mennyi gyors szerva 11-16 fok közötti szögben éri el a
felszínt viszonylag kismértékû pörgetés mellett, így
nagyrészt csúsznak a pattogás során. Ebben a hely-
zetben a labda lassul, a lassulás mértéke növekszik,
ahogy a beesési szög növekszik és a súrlódási együtt-
ható emelkedik. A labda és a pálya között a súrlódási
együttható gyors pálya esetén 0,5 (kemény pályafelü-
let), lassú pályán (salak) 0,7. Egy 11 fokos beesési
szög esetén, a labda 20%-kal fog lassulni egy gyors és
28%-kal egy lassú pályafelületen. 16 fokos értéknél a
gyors pályán 30%-os, lassú pályán 40%-os lesz a lab-
da lassulása (Brody, 1984). Ezért egy nagy sebességû
szerva salakon körülbelül 0,02 másodperccel késôbb
éri el az alapvonalat, mint füvön. 

A súrlódási erô, amely a lepattanó labda aljára hat,
nem csak a labda lassulását okozza, hanem kihatás-
sal van a labda elpattanására is. A beesési szög, a
súrlódási együttható és a beesési sebesség emelkedé-
sével a pörgetés intenzitása növekszik. Így, ha a labda
nagyobb szögben éri el a felszínt, nagyobb lesz a pör-
gése, mint egy olyan labdáé, amelyik laposabb szög-
ben csapódik be. Hasonlóképp egy gyorsabban megü-
tött labda is nagyobb pörgéssel fog rendelkezni becsa-
pódás után. Ezért a játékosok a lassú pályafelülete-
ken magasabb ívû (de nem magas), viszonylag nagy
sebességû pörgetett alapütésekkel és adogatásokkal
játszanak, amelyek segítségével a pályáról leszoríthat-
ják az ellenfeleiket vagy pedig arra kényszerítik ôket,
hogy lényegesen magasabb találati ponttal üssenek.
Ezek viszont sokkal nehezebben kontrollálhatók. Ezt
bizonyítja az is, hogy az elsô adogatások átlagsebessé-
ge a férfi teniszezôknél a francia nyílt teniszbajnoksá-
gon 25 km/h-val kisebb, mint Wimbledonban. Salak
pályafelületen a lassabb, jobban pörgetett szervák ha-
tására a labda kellemetlen szögben oldalra pattan,
amely megnehezíti a labda visszaütését és leszorítja a
játékost. Tehát a salak pályafelületen az erôfeszítés,
amelyet a nagy sebességû adogatások és alapütések
kívánnak, nem biztos, hogy kifizetôdô. Ellentétben a
kemény pályafelületekkel, ahol a labda és a pálya kö-
zötti súrlódási tényezô jóval kisebb. Így a játékosok
ezeken a pályafelületeken nagyobb sebességgel és ki-
sebb pörgetésekkel játszanak.  

Összefoglalás
Munkánkban, a modern kutatási eredményeket fel-

használva igyekeztünk bemutatni a tenisz sportág né-
hány teljesítmény-meghatározó komponensét. Ezek
alapján a következô megállapításokat fogalmazhatjuk
meg:

A terhelés-pihenés aránya és a teljes játékidô a
mérkôzéseken nagyfokú variabilitást mutat.
A teniszben optimális technikáról beszélünk,
melyet az egyéniség, egyszerûség, gazdaságos-
ság és a hatékonyság jellemez.
Az adogatás és a fogadás kulcsszerepet játszik a
teniszezô teljesítményében.
Az ütô és a labda közötti közvetlen kapcsolat
idôtartama körülbelül 5 milliszekundum.
180 km/h fölött megütött adogatások szignifi-
kánsan csökkentik a sikeres fogadások számát. 
A modern ütôk könnyebbek, merevebbek és na-
gyobb ütôfejjel rendelkeznek, mint a faütôk,

amely hatással van a játék idôbeli összetevôire,
a sportág technikájára, az ütés minôségére és a
játékosok által alkalmazott játékstílusra. 
A húrok a raktározott energia 95%-át kinetikus
energia formájában továbbadják, a labda e téren
sokkal kevésbé hatékony.
A pálya típusa döntôen meghatározza a labda vi-
selkedését és a játékos mozgását. Ezért a teni-
szezôk fejlôdése tekintetében gyakorlatilag borí-
tás-specifikus készség elsajátításról beszélhe-
tünk.
Salakpályán a labda és a pálya súrlódási koeffi-
ciense magas, a játékos és a pálya közötti súrló-
dási együttható pedig alacsony, ellentétben a
kemény pályafelülettel. 
A súrlódási erô, amely a lepattanó labda aljára
hat, nem csak a labda lassulását okozza, hanem
kihatással van a labda elpattanására is.
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Összefoglaló
Az egészséggel kapcsolatos életminôség feltárása

számos hiányosságot tár fel az egyetemi hallgatók
életvezetése és egészségtudata kapcsán. Nem vitatott
tehát, hogy helye van az egészségfejlesztésnek a felsô-
oktatásban. A gyakorlatban megvalósuló egészségtu-
dat fejlesztését a Pannon Egyetemen, egy szabadon
választható tárgy meghirdetése által kívánjuk felvál-
lalni. A kurzus fejlesztése akciókutatás által történik,
melynek reflexiói a hallgatók által sikeresnek ítélt is-
meretátadást alapoznak meg.

KKuullccsssszzaavvaakk:: egészségtudat, felsôoktatás, akcióku-
tatás

Abstract
Researching the health-related quality of life we find

a lot of deficiencies among life style and health con-
sciousness in relation of students. Therefore the
development of the health consciousness is necessary
in higher education. Health consciousness in practice
is developed at Pannonia University with a subject,
which can be chosen freely. The course is developed
with an action research. It’s reflections are based on
successful knowledge transfer what is judged by stu-
dents.

KKeeyy--wwoorrddss:: health consciousness, higher education,
action research

Bevezetés
Az egészség a nevelésben célérték. Ennek megfelelô-

en az iskolában törvényi garancia mellett jelenik meg
az egészségtudat fejlesztése. Ez a különbözô tudo-
mányterületek mentén felsorakoztatott tantárgyakba
beépítve kap helyet. A WHO által értelmezett egészség
(a betegség hiányán túl fiziológiai, pszichológiai, szo-
ciológiai egyensúly; WHO, 1946) ebben a tantárgyi ke-
retek közé szorított formában azonban nem egység-
ként, hanem különálló részekként válik értelmezetté.
A tudás közvetítése patologikus, az eredmény pedig
többnyire repetícióra épülô, a gyakorlati megvalósu-
lást nélkülözô egészségtudat. Állításunk igazolható,
az egészségtudat hiányosságai tetten érhetôk a felsô-
oktatásban (Edvy, 2012). 

Az egészségfejlesztés, mint az – Ottawai Charta ér-
telmezésében – egyén egészségi állapotának tudatos
ellenôrzése, illetve folyamatos fejlesztése, az optimális
életminôség kialakításának lényeges, az Oktatási Tör-
vény által is felvállalt eleme (Pikó, 2005). Az, hogy en-
nek a felsôoktatásban is teret kell engedni, ma már
kevesen vitatják, hiszen annak a társadalmi csoport-
nak tudunk egy utolsó impulzust adni, amely a min-
dennapi élet szintjén többek között az egészséges élet-

mód kapcsán is a közösség véleményformáló ereje-
ként fog megjelenni (Frenkl, 1997). 

Az egészségfejlesztés a felsôoktatás képzési struktú-
rájába beilleszthetô. Ez a Pannon Egyetemen, „C" tí-
pusú, szabadon választható kurzus hirdetése által re-
alizálódott. A képzés a karok számára „intézményi
tárgyként" elérhetô, a hallgatók körében népszerû és
keresett. 

Célkitûzések
Az egészségmagatartási minták között nem mindig

egyértelmû a kapcsolat (Pluhár és Pikó, 2003). Példá-
ul a rendszeres testmozgás nem feltétlenül jár együtt
az egészséges táplálkozás, az egészségkárosító szoká-
soktól való tartózkodás igényével. Ez – Pikó terminu-
sával élve – a változó motivációjú életmód modell rele-
vanciáját feltételezi. Az életminôséget befolyásoló
egészségmagatartás fejlesztésének a maga komplexi-
tásában való felvállalása feltételezné a testi-lelki
egészségnevelésnek az oktatási intézményt átfogó ne-
velési rendszerben való megjelenítését (Meleg, 2002).
Ez azonban a felsôoktatás intézményi keretei között
nem lehet reális cél. Szükséges annak a lehetôségek-
hez igazított szûkítése. 

A fentiek értelmében doktori kutatásunk tárgya a
felsôoktatásban megjelenô hallgatók életminôségének
feltárása az egészségtudatosság vonatkozásában, va-
lamint annak fejlesztése. Célunk egy, a felsôoktatás-
ban bevezetésre alkalmas kurzus fejlesztése, amely az
érték objektiváció vonatkozásában feloldja az egész-
ségvédô életvezetés területén felfedhetô – elsôdlegesen
a fizikai inaktivitás vonatkozásában nyomon követhe-
tô – konfliktushelyzetet. 

Empirikus kutatásunk három területen zajlik: 
a hallgatók életminôség mutatóinak feltárása
a kurzus fejlesztése
a kurzus eredményességének igazolása.

Jelen cikkünkben a második fázis kerül bemutatás-
ra, amelyben fel kellett tárnunk az egészségnevelés-
nek azt a szegmensét, amely a felsôoktatás által fel-
vállalható. További célunk volt a kurzus megalapozá-
sán túl, annak folyamatos önreflexiók mentén történô
fejlesztése a tudásközvetítés eredményességének opti-
malizálása érdekében. Ennek kapcsán a következô
részfeladatokat kellett megoldanunk:

Meg kellett találni az egészségfejlesztésnek azon
szegmensét, amely egy felsôoktatási intézmény-
ben hirdetett kurzus által fejleszthetô.
A képzés tartalmi kereteinek megalapozásába,
valamint annak továbbításához használt techni-
kák fejlesztésébe be kívántuk vonni azt a hallga-
tót, aki az ismeretek eredményes befogadásáért
kell, hogy felelôsséget vállaljon.
Olyan kutatás-módszertani eszközt kellett válasz-
tanunk, mely által nyert ismeretek segítenek a 

belsô szükségletre épülô motiváció fenntartá-
sában,
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a tanulás folyamatának erôsítésében, a kom-
petens tudás elérésében,
az egyén fittségi céljának eléréséhez szüksé-
ges tartalmi elemek ellenôrzése mentén a kur-
zus folyamatos fejlesztésében.

Anyag és módszer
Az egészségfejlesztésnek a felsôoktatásban történô

megjelenítése gyakorlati probléma. Ennek megoldását
célzó kutatás eredménye nem egy általános érvényû
tudományos produktum, hanem az egészségfejlesz-
tésnek egy tudományosan megalapozott, hatékony, a
gyakorlatban alkalmazható modellje. A célok megva-
lósításához választott kutatási eszközünk ennek függ-
vényében az akciókutatás volt. Ez egy folyamatos, cik-
likus önreflexióra épülô, elsôdlegesen kvalitatív mód-
szer, amely a tanulás-tanítás folyamatának mind-
egyik tagját a kutatás kompetens szereplôjeként érté-
keli és értelmezi (Szabolcs, 2001, 36-37). Ennek a tu-
dományos megismerési módszernek a folyamata az
alábbi ábrán követhetô nyomon (11..  áábbrraa). 

11..  áábbrraa.. Az akciókutatás körfolyamata (Zsolnai, 2001)
FFiigguurree  11.. The circular process of action research (Zsol-
nai, 2001)

Az akciókutatás menete, az elemzett minta ismerte-
tése az alábbiakban kerül részletezésre:

Akcióalapú elmélet: a cél egy, az egészségfejlesz-
tést megalapozó és támogató kurzus beágyazása
a felsôoktatás képzési struktúrájába.
Diagnózis: A kurzus tematikájának megalapozá-
sához fel kellett tárni a hallgatók életminôségét
befolyásoló tényezôket. A felmérést survey mód-
szerrel végeztük, ahol a minta alapsokaságát a
Pannon Egyetem nappali tagozatos hallgatói ad-
ták. A mintavétel a karok és nemek viszonylatá-
ban reprezentatív. A kor szerinti megoszlás meg-
jelenítése nem volt indokolt, hiszen a vizsgált
célcsoport e tekintetben homogénnek mondha-
tó. Az alkalmazott kutatási eszköz strukturált
kérdôív volt, amelynek kérdéscsoportjai a követ-
kezôk:

Alapadatok: személyi adatok, antropometriai
adatok;
Pszichológiai életminôség mutatók;
Egészséggel kapcsolatos életminôség mutatók;
Egészségvédô életvezetést feltáró kérdések.

Az SPSS statisztikai programot alkalmaztuk az
eredmények értékelésére – leíró statisztikai eljárások,
összefüggés- és különbözôség vizsgálatok, valamint
faktoranalízis mentén (Edvy, 2012).
Akcióterv: 

A faktoranalízis által generált új változók (fak-
torok) a statisztikai eljárás értelmében egy-
mástól függetlenek, így az életminôségnek jól

definiálható területeit képezik. Ennek ismere-
tében a felsôoktatás által felvállalható fejlesz-
tési terület beazonosítható (Edvy, 2012).
A kurzus tartalmi (tantervi) kereteinek meg-
határozásában elsôdleges szempont a kérdôí-
ves vizsgálat által feltárt, a hallgatók életmi-
nôségét negatívan befolyásoló értékvesztés
(Edvy, 2012).
A képzés tematikája azt a protokollt követi,
amely mentén – egy professzionális szakma
képviselôje – a személyi edzô vezeti be addig
inaktív kliensét egy tervezett fittségi program-
ba, biztosítva ez által a nevelésben gyakran
hiányolt garanciát.

Akció: ez maga a kurzus levezetése az aktuális
szorgalmi idôszakban az akcióterv mentén, beé-
pített folyamatos kontrollokkal. A ciklus addig
ismétlôdik, míg a kívánt – akcióalapú elmélet ál-
tal meghatározott – célt el nem érjük.
Kiértékelés: A kurzus közben és végén alkalma-
zott reflexiós vizsgálatok eredményei, azok értel-
mezése teremti meg a fejlesztés lehetôségét. Az
akciókutatás, mint kvalitatív neveléstudományi
módszer eredményeinek validitását, a triangulá-
ciós technika alkalmazásával kívántuk erôsíte-
ni, ami különbözô vizsgálati eszközök használa-
tát jelenti (Szabolcs, 2001, 103). E szerint a kö-
vetkezô kutatási eszközökkel éltünk: A mintát a
képzésben részt vett hallgatók alkotják, melynek
elemszáma jelenleg 59 fô.

Az óravezetés során végzett megfigyelések.
Megfigyelési szempontok a következôk voltak:
– Fenntartható-e az egyéni motiváció az elmé-
leti és gyakorlati foglalkozásokon?
– Mi kap nagyobb figyelmet? Az elméleti vagy
a gyakorlati képzés?
– Az elméleti alapismeretek elsajátítására
szánnak-e idôt a hallgatók?
– Az egészségtudat vonatkozásában „hozott"
rossz beidegzôdések mennyire akadályozzák
az új ismeretek befogadását?
– Az érdeklôdés, az életvitel és az életminôség
vonatkozásában megjelenô különbségek ke-
zelhetôk-e?
A hallgatók elégedettségét feltáró kérdôív. Ezzel
az eszközzel a kurzusnak az egyéni motivált-
ságra, a reális állapot-önértékelésre, az erre
épülô fittségi program végrehajthatóságára gya-
korolt hatását kívánta felmérni. Az adatfeldol-
gozást segítendô, mindezt 5-fokozatú Likert-
skálán mértük (1 - egyáltalán nem, 5 - teljes
mértékben). A mintát – és egyben az alapsoka-
ságot – a képzésben részt vett hallgatók alkot-
ták, melynek elemszáma jelenleg 59 fô.
Interjúval az elégedettséget feltáró kérdôívet
kívántuk erôsíteni. Ez a tudásközvetítés haté-
konyságán túl az egyedi igények felmérésére
is lehetôséget kínált.  

Eredmények
A kutatás eredményeit az akciókutatás menetét kö-

vetve mutatjuk be.
A diagnózis a hallgatók egészséggel kapcsolatos

életminôségének survey módszerrel történô vizsgála-
tára épült. E szerint a hallgatók életminôségét – a
Kopp Mária és munkatársai által vezetett Hungaro-
study 2002 mérési eredményeivel összhangban –
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mind a testi egészséget feltáró fizikai dimenzió, mind
pedig a pszichológiai egészséget feltáró mentális di-
menzió mentén számos rizikófaktor gyengíti. Kiemel-
hetô továbbá, a lányok több dimenzió mentén feltárt
hátrányos helyzete, állapota, valamint a karok eseté-
ben elôforduló szignifikáns eltérések. (A Pannon Egye-
tem hallgatóinak egészséggel kapcsolatos életminôség
mutatóit feltáró kutatás eredményeit a 2012/1-es
Sporttudományi Szemlében részletesen ismertettük.)  

Az akcióterv esetünkben a kurzus tartalmi megala-
pozását és didaktikai felépítését jelentette. Ezt a hall-
gatók feltárt állapotán túl az is befolyásolta, hogy a fel-
sôoktatás az egészségfejlesztésnek mely területén ké-
pes reális eséllyel az eredményes szerepvállalásra. En-
nek tájolásában segített a faktoranalízis, amely össze-
függés-vizsgálat a hallgatók életminôségének jól defi-
niálható területeit adta eredményül. Ezek sorrendben,
jelölve faktorsúlyukat, az 11..  ttáábblláázzaattbbaann olvashatók.

A faktoranalízis alapján az egészséggel kapcsolatos
életminôség legmeghatározóbb tényezôje a gyakorlat-
ban megvalósuló egészségvédô életvezetés. A változók
közül faktorsúlyuk szerint elsôdleges az edzésgyakori-
ság, ezt követi a fittség önbecslés, majd a sportmozgá-
sok tudatos megélése, tervezettsége. A mindennapok
terminusaival élve ez azt jelenti, hogy az objektíven
feltárt fittségi állapotra épülô reális fittségi cél megha-
tározása, illetve annak gyakorlati végrehajtása, végre-
hajtatása segíti elsôdlegesen a hallgatót a minôségi
élet zálogaként értelmezett egészsége javításában. Ezt
a folyamatot támogató, erôsítô kompetens tudás köz-
vetítése a felsôoktatás által felvállalható, képzési
rendszerébe beilleszthetô. 

Az a protokoll, amely mintául szolgált a kurzus te-
matikájának felépítéséhez – amelyre jól illeszthetô az
életminôség kiemelt faktorának megerôsítését célzó
képzés –, az egyén fittségi programba való bekapcsolá-
sának személyi edzô által követett folyamata (22..  áábbrraa). 

Az akció, vagyis a kurzus meghirdetése és levezeté-
se a Pannon Egyetem Testnevelési és Sport Intézeté-
nek koordinálásával történt. Az elsô aktív félév a
2010/11-es tanévben volt. A 2 kreditpont értékû, el-
méleti, 15 órás tárgy az elsô évfolyam kivételével min-
den kar által elérhetô. A reflexiók értelmezése és érté-
kelése alapján mára a következô változások történtek:

A kurzusra való jelentkezés 15 fôben lett limi-
tálva.
Az órakeret bôvült 15 óra gyakorlattal, ennek
megfelelôen a kreditérték is megduplázódott.
A tematika folyamatos tatalmi bôvülést és kor-
rekciót mutat.
A 2012/13-as tanév ôszi félévében külön fiú és
lány kurzust hirdettünk.

A kiértékelés az akciókutatás ciklusának azon ele-
me, amely a reflexiók által juttat minket új ismere-
tekhez és tapasztalatokhoz. Az erre épülô visszacsa-
tolás lehet a kurzus folyamatos fejlôdésének a garan-
ciája. 

Az egyik beépített kontroll a kurzus közben végzett
folyamatos, a már ismertetett szempontok mentén
történô megfigyelés volt. Eredményei a következôkben
foglalható össze:

Megállapítható, hogy a motiváció akkor erôsö-
dik, amikor a közvetített ismeret személyes ak-
tualitást nyer. 
A kurzus elején a gyakorlati foglalkozások na-
gyobb érdeklôdést és aktivitást váltanak ki a
hallgatókból, mint az elôadások. Ennek megfele-
lôen törekednünk kell arra, hogy a közvetített
tudás mielôbb gyakorlati megerôsítést nyerjen. 
Az ismeretek elsajátítására a hallgatók nem
szánnak külön „tanulási idôt". Azok befogadása
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11..  ttáábblláázzaatt.. A teljes variancia értékei faktoronként Varimax rotáció után
TTaabbllee  11.. Values of the whole varianty after Varimax rotation
KKMMOO  iinnddeexx 0.754
BBaarrttlleetttt’’ss  tteesszztt
-Approx. Chi-Shi-Square 1224.71
-df 91
-Sig. 0,000

MMeesstteerrssééggeess  vváállttoozzóókk SSaajjááttéérrttéékk  MMaaggyyaarráázzootttt  vvaarriiaanncciiaa
11..  ffaakkttoorr Gyakorlatban megvalósuló egészségvédô életvezetés 3,310 23,65%
22..  ffaakkttoorr Pszichológiai egészséget feltáró mentális dimenziók 1,432 10,23%
33..  ffaakkttoorr Repetícióra épülô egészségtudat (passzív egészségtudat) 1,382 9,87%
44..  ffaakkttoorr Egészségkockázati magatartás 1,251 8,93%
55..  ffaakkttoorr Egészségi állapot szubjektív megítélése 1,096 7,83%

Magyarázott variancia kumulatív összesen: 60,51%

22..  áábbrraa.. A fittségi programba való bekapcsolás proto-
kollja (Zopcsák, 2001)
FFiigguurree  22.. Protocol of the linkage for process of fitness
(Zopcsák, 2001)
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közvetlen gyakorlati megvalósulásuk által válik
rögzíthetôvé. 
A „hozott" hibás ismeretek, az egészségvédô élet-
vezetést kísérô hibás sztereotípiák kezelése – mi-
vel azok az intrinszik célok megvalósítására irá-
nyulnak –, kellô körültekintéssel kezelendôk.
Azok meggyôzô elvetése – tapasztalataink sze-
rint – az oktató irányában megnyíló bizalom és
az általa nyert hitelesség feltétele.
Az egyéni különbségekbôl fakadó eltérô fittségi
célok más-más érdeklôdési irányt képeznek. En-
nek való megfelelés csakis néhány fôs – érdeklô-
dés, életvitel és életminôség szempontjából ho-
mogén – csoporttal való foglalkozás által lehet-
séges. 

A kurzus végén végzett hallgatói elégedettségvizsgá-
lat eredményei a 22..  ttáábblláázzaattbbaann olvashatók. A kérdé-
sekre 1-tôl 5-ig értékskálán adott válaszok mutatják,
hogy a közvetített ismeretek jelentôs változást hoztak
az egészségtudatuk minôségében. Az egészségfejlesz-
tés szempontjából kiemelt jelentôségûnek tartjuk,
hogy az ismeretek gyakorlati alkalmazhatósága, vala-
mint a motiváció tekintetében is eredményesnek ítélik
meg a hallgatók a tárgyat.  

A kurzus utolsó heteiben lehetôség van a fittségi
program tervezése kapcsán az egyéni konzultációra.
Ezen alkalmakkor bonyolítottuk le azon interjúkat,
ahol a tárgynak hallgatók általi befogadhatóságát,
esetleges hiányosságait, valamint az egyéni elváráso-
kat kívántuk feltárni. A kérdésekre adott válaszokat
összegezve elmondhatjuk:

a kurzus befogadhatóságának egyik feltétele a
motiváció fenntartása. Ez az ismeretek egyénre
hangolásával oldható meg. Ezt tovább erôsíti az
elôadó hitelessége, személyes példamutatása,
nyitottsága. 
A hallgatók által felvetett tartalmi, szerkezeti és
didaktikai hiányosságok a következôk: kevés
gyakorlat, egyes esetekben az egyéni fittségi cé-
lok eléréséhez kevés specifikus ismeret továbbí-
tása, egyéni képzés hiánya. 

Az egyén által támasztott, kurzussal szembeni elvá-
rások tovább erôsítik a személyre szabott ismeretáta-
dás igényét.

Megbeszélés és következtetés
Az, hogy a hallgatók életminôségében számos rizi-

kófaktort tártunk fel, elegendô érv kell, hogy legyen a
felsôoktatásnak az egészségfejlesztésben való szerep-
vállalásához. Ahogy ezt már bevezetônkben említet-
tük, a Pannon Egyetemen a fizikai aktivitást biztosító,
kínált sportolási lehetôségeken túl ez egy szabadon
választható tárgy formájában realizálódott. A gyakor-
latban megvalósuló, egészségvédô életvezetés, mint az
egészséggel kapcsolatos legerôsebb faktor lett az a
szegmens, amelynek erôsítését a fejlesztett kurzussal
fel kívántuk vállalni. Az intézmény minden kara hoz-

zájárult, hogy hallgatói a meghirdetett kurzusunkra
jelentkezhessenek. Ehhez az eredményhez kellett az a
meggyôzô érvelés, amely többek között az életvitellel
kapcsolatos problémák kari vonatkozásait is ismer-
tette, jelezve a szignifikáns eltéréseket.  

A tárgyi, szellemi és szervezeti szükségletek ehhez a
feladathoz minden intézmény számára biztosítottak. 

A kurzus tematikája – céljából adódóan – követheti
a személyi edzô által is használt protokollt (22..  áábbrraa).
Ennek megfelelôen a kurzus tematikája a következôk-
ben foglalható össze: 

A rendszeres testmozgás pozitív élettani hatásainak
ismerete részben már meglévô – középiskolai – tudás
rendszerezésén alapul. A tanulási folyamatban részt
vevô hallgató motiválttá válik az ismeretek elsajátítá-
sában azáltal, hogy – az alapvetô fittségi mutatók ér-
telmezése után – saját egészségi állapotfelmérését kell
elvégeznie. Kiértékelve az eredményeket – egészségi
állapotát már objektíven szemlélve – megfogalmazód-
hatnak a reális fittségi célok. Az elvárások eléréséhez
vezetnek a fittségi szempontból elsôdleges kondicio-
nális képességek fejlesztése. Itt újabb hiánypótlás kell,
hogy megelôzze a továbblépést, ugyanis az egyes moz-
gásformák élettani háttere, valamint azok által kivál-
tott differenciált adaptációs folyamatok nem tisztázot-
tak. Az egyes, fizikai képességeket fejlesztô eszközök
elméleti megismerését a feladatok gyakorlati elsajátí-
tása követi, rögzítve azok célrendszerét. (A közokta-
tásban elôforduló, már ismert mozgásformákra alapo-
zunk.) A rendszeres testmozgás megtervezését segítô
edzéselméleti alapelvek, és a periodizálás algoritmu-
sának elsajátítása után a hallgató végül elkészíti sa-
ját, egyénre szabott fittségi edzéstervét, igénybe véve a
személyes konzultáció lehetôségét. 

A folyamatos fejlesztés alatt álló kurzus ma két-két
óra elmélettel és gyakorlattal bíró, 4 kredit értékû
tárgyként van meghirdetve. Indokolttá vált a nemek
szerinti bontás, figyelembe véve a lányoknál feltárt,
életminôséget romboló állapotokat, valamint a fiúk
magasabb fizikai aktivitását, amely alacsonyabb szín-
vonalú tervezettséggel és tudatossággal párosul. En-
nek megfelelôen a 2012/13-as tanévben külön kur-
zust indítottunk fiúknak és lányoknak. Az ismeretek
befogadását két sporttudományban jártas szakember
segíti. A kurzus létszámát 15 fôben maximáltuk. Ez a
felsô korlát szükséges ahhoz, hogy az igényelt, sze-
mélyre szabott információ átadás megvalósulhasson.
Ezt kívánjuk segíteni további, egyéni konzultációs
idôpontok felajánlásával. Gyakorlati tapasztalat, hogy
a hallgatók élnek is ezzel a lehetôséggel.

Az egyik kiemelt célunknak tartjuk, hogy a hallgató
érdeklôdését fel tudjuk kelteni és a rendszeres test-
mozgás indítékául szolgáló motivációt fenn tudjuk
tartani. Ehhez elsô lépésként elengedhetetlen a gene-
rációk egymásutániságában feltárható, egészségre
(testösszetételre) jellemzô szekuláris trend megismer-
tetése. Ennek értelmezése után a hallgató már nem a
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22..  ttáábblláázzaatt.. A kurzus hallgatók általi értékelése TTaabbllee  22. Appreciation of  course via students
KKoonnttrroollll  kkéérrddéésseekk NN MMeeaann MMeeddiiaann MMooddee

VVaalliidd MMiissssiinngg
Változott-e fittségérôl alkotott képe? 59 0 3.69 4 4
Motiváltabbá vált-e fittsége fejlesztésében? 59 0 4.12 4 5
Közvetített-e új ismereteket a kurzus? 59 0 4.66 5 5
Az új ismeretek birtokában át kell-e értékelnie fittségi céljait? 59 0 3.81 4 4
Fittségi célja megvalósításában segítenek-e az információk? 59 0 4.68 5 5
Alkalmasnak tartja-e az órát a fittségi ismeretek közvetítésére? 59 0 4.76 5 5
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népességre éppen érvényes, átlag referenciákat hasz-
nálja fel mérceként egészségi, fittségi állapotának
megítélésére, hanem az objektív értékelést biztosító,
az egyedfejlôdés aktuális szakaszára jellemzô normál
állapotot (Bíróné, 2004). Az ismeretek egyénre hango-
lása céljából a hétrôl hétre megjelenô új tartalmi ele-
meknek megkeressük a személyhez köthetô és aktua-
lizálható kapcsolódási pontjait. A gyakorlati órákon,
amelyeken a célok konkrét mozgásminták általi meg-
valósítására adunk ötleteket, szintén törekszünk a
sokszínûségre. Tovább erôsítheti a kívánt motivációt
az elôadók hitelessége, személyes példamutatása va-
lamint nyitottsága.  

A 2010/11-es tanév óta 6 kurzus lett meghirdetve.
Eddig 59 hallgató teljesítette eredményesen a tárgy
követelményeit. Az akciókutatásba bevont fiatalok
számos észrevétellel segítették a képzés tartalmi,
módszertani, szerkezeti fejlôdését és nem utolsó sor-
ban hatékony „reklámhordozói" a kurzusnak. Az
utóbbi években közülük került ki az egyetemi szabad-
idôsport több vezéregyénisége (HÖK sporttal foglalko-
zó megbízottja, versenyszervezôk, szakosztályok meg-
alapítói, stb.). Ezek a hallgatók komoly véleményfor-
máló erôvé váltak a sportolni kívánó, de tudásdeficit-
tel rendelkezô társaik körében. A kurzust hirdetô
Testnevelési és Sport Intézet is épít erre a csoportra.
A tanulókon keresztül sikerült a karokkal közelebbi
munkakapcsolatba kerülni, amely többek között kö-
zös szakdolgozati témák kiírásában valósult meg.
Ezek közül kiemelnénk annak az interaktív edzéster-
vezô szoftvernek a fejlesztését, amellyel a késôbbiek-
ben, mint tanítási segédlettel kívánjuk a képzési fo-
lyamatot erôsíteni.

A kurzus fejlesztésének ötlete évekkel korábban szü-
letett. Ma azonban, amikor a közoktatásban bevezetés-
re került a mindennapos testnevelés és ezzel együtt fel-
erôsödött annak a felsôoktatásban való megjelenését
garantáló törvényi megerôsítés igénye, különös aktua-
litást nyert. A Pannon Egyetemen megvalósult egész-

ségnevelést mintaként kívánjuk bemutatni. Ahhoz,
hogy ez általános elfogadottságot nyerjen, kikerülhetet-
len a kurzus eredményességének sporttudományi meg-
erôsítése. Ezt a hallgatók egészségtudatában bekövet-
kezô változások mérésével – kontrollkérdôív alkalmazá-
sával –, követéses vizsgálattal, a kurzust teljesített
hallgatók körében végzett mély interjúk, esettanulmá-
nyok készítésével, elemzésével kívánjuk elérni.   
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Összefoglaló
Az egyes ún. látvány-csapatsportágak támogatása a

TAO-ból (Társasági adó és az osztalékadó) nagyon ko-
moly reálhozammal járó befektetés lehet. A TAO támo-
gatás vállalati ismertségének felmérése mellett azt kí-
vántuk megvizsgálni, érvényesül-e ezen a területen a
piaci logika, létezik-e kínálati piac, ahol sportszerveze-
tek kedvükre válogathatnak a sorban álló támogatók
között? 

Kutatócsoportunk számítógéppel támogatott telefo-
nos adatfelvételt (CATI) végzett. Az eredmények lét-
szám, iparági besorolás, valamint a válaszadó vállala-
tok székhelyének regionális elhelyezkedése szerint
reprezentatívnak tekinthetôk a teljes alapsokaságra
vonatkozóan.

Eredményeink azt mutatják, hogy hazánkban a
KKV-k (kis- és középvállalkozás) támogatási hajlandó-
sága a sport tekintetében alacsony, annak ellenére,
hogy ebben az esetben nem is a cégek társadalmi fe-
lelôsségvállalásából adódó non-profit formájáról lenne
szó. A TAO támogatásokat adománynak, illetve
szponzorációnak vélik, az ebben rejlô hozamlehetôsé-
geket nem ismerik.

KKuullccsssszzaavvaakk:: társasági adó és az osztalékadó (TAO),
sportfinanszírozás, kis- és középvállalkozás (KKV),
látvány-csapatsportágak

Abstract
The aims of our research are the following: to get to

know whether the enterprises are aware of TAO (cor-
poration and divided tax) funding and whether there
is market awareness with regard to supply in this
field, where sport organisations can choose among
the numerous supportive candidates. Our
researchers carried out a computer based telephone
survey and collected data (CATI). The results are rep-
resentative based on the quantity, profession, and
regional location of the headquarters of the enter-
prises.

Our results show that the SMEs’ (small and me-
dium-sized enterprises) willingness to financially sup-
port sport is weak although this is type of funding is
non-profit in nature.

TAO funding is considered as a donation or spon-
sorship, and enterprises do not realize the potential
yield that the organization can provide.

KKeeyy--wwoorrddss::  corporation and dividend tax (TAO),
sport-funding, small and medium-sized enterprises
(SME), spectacular team sports 

Bevezetés
A sport támogatásával összefüggô egyes törvények

módosításáról szóló 2011. évi LXXXII. törvény külö-
nösen kedvezô helyzetbe hozott öt úgynevezett „lát-
vány-csapatsportágat", hiszen lehetôvé tette, hogy az
adózók a társasági nyereségadójukból (TAO) számuk-
ra támogatást nyújthassanak. Az új lehetôség nem
szponzoráció – hanem tiszta üzlet.

A támogatást nyereséges vállalkozások, cégek
nyújthatják befizetendô adójukból és ezért adóked-
vezményben részesülhetnek. Ez két részbôl tevôdik
össze. Elôször: a támogatás összegét költségként
számolhatják el, így csökkentve az adóalapjukat és
az ezzel kapcsolatban keletkezô adójukat. Másod-
szor: a támogatás összegét a fizetendô adóval szem-
ben is elszámolhatják! Így, például, ha a támogató
cég a 19%-os adókulcs hatálya alá esik, 100 egység
támogatásra 119% adókedvezményt érvényesíthet
(11..  ttáábblláázzaatt).

Ez tehát egy nagyon komoly reálhozammal járó be-
fektetési lehetôség, amely mögött – remélhetôleg – ha-
tározott társadalmi felelôsségvállalás is áll. 

Vannak vállalkozások, amelyek felismerték az eb-
ben rejlô üzleti lehetôségeket is, de a többség nem tá-
mogat. Akik szánnak pénzt a sportra, miért teszik,
akik nem adnak, miért nem? Érvényesül-e ebben a
tekintetben a piaci logika, létezik-e kínálati piac, ahol
a sportszervezetek kedvükre válogathatnak a sorban
álló támogatók között? Megvizsgáljuk azt is, hogy a
potenciális támogatóknak mik a preferenciáik, kik ôk
és hogyan juthatunk el hozzájuk?

Anyag és módszerek
A Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudo-

mányi Kar tanáraiból és a BellResearch piackutató
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A TAO kedvezményezett csapatsportok 
támogatóinak felmérése

Survey of supporters of TAO-beneficiary major  Hungarian team sports

Farkas Péter1, Fanici Mihály2

1 Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar,
Budapest
2 BellResearch Kft. Budapest
E-mail: farkaspeter@tf.hu

11..  ttáábblláázzaatt.. A TAO támogatás hatása a vállalati eredményre (Fazekas alapján Farkas 2012) 
TTaabbllee  11.. Effect of TAO funding on corporate incomes (Farkas based on Fazekas 2012) 

SSppoorrtt--ttáámmooggaattáássssaall SSppoorrttttáámmooggaattááss  nnééllkküüll
Az adózó adózás elôtti eredménye 1000 1000
Sportcélú támogatás összege 100 0
Adóalap 900 1000
Fizetendô adó (900 X 0,19) – 100 = 71 1000 X 0,19 = 190
Teljesített kifizetések összege (támogatás + adó) 171 190
MMeeggttaakkaarrííttááss 1199 00
AAddóózzootttt  eerreeddmméénnyy 882299 881100
EEffffeekkttíívv  aaddóókkuullccss 77,,8899%% 1199%%
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cég munkatársaiból álló kutatócsoport telefonos fel-
mérést végzett a 2012-es TAO támogatások témaköré-
ben, összesen 500 kis- és középvállalkozás (KKV)
megkérdezésével. 

A kutatás elméleti célja a TAO támogatás vállalati
ismertségének felmérése, gyakorlati célja pedig a po-
tenciális támogatók beazonosítása volt. 

Célcsoportnak a hazai kis- és középvállalkozásokat
(KKV-kat) jelöltük ki (10-249 fôt foglalkoztató társas
vállalkozások). Úgy véltük, a mikro-vállalkozások (1-9
fô) döntô többségének gazdasági lehetôségeit megha-
ladja az igényelt támogatások volumene, támogatási
gyakorlatukban több lehet a szubjektív elem, vala-
mint nagy létszámuk igencsak megnehezítette volna a
kutatást. Ezeket nem vizsgáltuk. Kutatásunk a multi-
nacionális nagyvállalatok felmérésére sem terjedt ki,
mert itt sok esetben központi irányelvek mentén tör-
ténik a támogatások szektoriális és azon belüli elosz-
tása, valamint vélelmeztük, hogy esetükben jóval erô-
sebbek a szakma- és egyéb politikai megfontolások. 

Célszemélyként azokat kérdeztük, akik döntenek,
vagy adott esetben dönthetnének a vállalati támogatá-
sok, adományok, szponzorációk kérdéskörében.

Számítógéppel támogatott telefonos adatfelvétel
(CATI) módszerével, a mintegy 31,8 ezer hazai kis- és
középvállalkozásból 500 céget kérdeztünk meg (ará-
nyos valószínûségi mintavétel). 

A maximális hibahatár a teljes KKV minta esetében
95%-os megbízhatóság mellett, feltételezve a leg-
rosszabb 50%-os eloszlást ±4,4%.

A kutatási minta véletlenszerûségébôl adódó eltérése-
it matematikai-statisztikai eljárással, úgynevezett sú-
lyozással korrigáltuk, így az eredmények létszám, ipar-
ági besorolás, valamint a válaszadó vállalatok székhe-
lyének regionális elhelyezkedése szerint reprezentatív-
nak tekinthetôk a teljes alapsokaságra vonatkozóan.

Eredmények
Kutatásunk elején szerettük volna általánosságban

megtudni, hogy mely területek támogatását tartják
fontosnak a KKV-k? Nem meglepô módon, a cégek el-
sôsorban a szociális problémák megoldásához járul-
nak valamilyen szinten hozzá, viszont rögtön ezután a
sport támogatását jelölték meg a vállalatvezetôk. Ér-
dekes ebbôl a szempontból, hogy a sportot fôként a
középvállalatok támogatják (11..  áábbrraa).

Természetesen támogatásuk indokaira, okaira is kí-
váncsiak voltunk (22..  áábbrraa). A betegek, gyermekek és a
hátrányos helyzetûek támogatását az empátia vezérli,
a válaszadók 60%-a ezt említette elsôként. A mûvé-
szeteket és a kultúrát is legfôképp a segíteni akarás-
ból támogatnak (34%), míg ha egy cég az oktatást, a
kutatást vagy az innovációt segíti, ezt leginkább
ugyanilyen arányban azért teszi, mert fontosnak tart-
ja. Az elsô két esetben a másodlagos preferenciák kö-
zött szerepelt az, hogy megkeresték ôket (40%, illetve
31%). 

De vajon miért támogatják a sportot? Leginkább
azért, mert valamilyen módon személyesen is érintet-
tek a cégek ebben a szegmensben (ilyen lehet például
az, hogy ôk, vagy a gyermekük egy adott sportot ûzött,
vagy ûz, de erre konkrétan nem kérdeztünk rá). 

A sportot persze nem általánosságban, hanem
konkrét sportágakon keresztül támogatják a cégek.
Megkérdeztük ezért, hogy melyek azok a sportágak,
amelyeket e cégek támogatnak. A kis- és középválla-
lati bontást megtartva, azt kellett megállapítanunk,

hogy a labdarúgás támogatása a legmagasabb (48%,
illetve 63%), amit a kézilabda követ 22% és 31%-kal.
Meglepetéssel kellett azonban tapasztalnunk, hogy
míg a KKV-k átlagában a kosárlabda a harmadik he-
lyen szerepel (10%), addig a kisvállalkozások esetén
az autós, motoros sportok, a középvállalkozásoknál az
úszás megelôzi ezt a labdajátékot (33..  áábbrraa).

Természetesen a miértekre, az okokra is rákérdez-
tünk (44..  áábbrraa)). A személyes érintettség ebben az eset-
ben is domináns, de számít az is, hogy a sportágak
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11..  áábbrraa.. Az Önök cége bármilyen módon támogat-e,
adományoz-e, szponzorál-e…?
(Bázis: összes vállalat, Total KKV=500, Kisvállalat
[10-49 fô]=428, Középvállalat [50-249 fô]=72)
FFiigguurree  11.. Does your company support, donate or pro-
vide, sponsorship in any way?
(Basis: total enterprises, Total SME=500, small sized
enterprise [10-49 person]=428, medium sized enter-
prise [50-249 person]=72)

22..  áábbrraa.. Miért támogatják a sportot?
(Bázis: sportot támogató vállalatok, Total KKV=159,
Kisvállalat [10-49 fô]=127, Középvállalat [50-249
fô]=32)
FFiigguurree  22.. Why is sport supported financially?
(Basis: enterprises funding sport, Total SME=159,
small enterprises [10-49 person]=127, medium sized
enterprises [50-249 person]=32)
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képviselôi megkeresték a cégeket. A sportág népsze-
rûsége szintén releváns, illetve a labdarúgás és a ké-
zilabda esetén az is, hogy a támogató és a támogatott
helyi kötôdésû. Az, hogy a támogatás megéri a cégnek
csak a kosárlabdát támogatóknál kerül említésre
(6%), pedig logikus válasz lenne piacgazdasági kere-
tek között. (Egy következô felmérésben érdemes lenne
a könyvelôk, adótanácsadók tájékozottságát is felmér-
ni ebben a kérdéskörben.)

Mivel e támogatási forma viszonylag új, lehet, hogy
a vezetôk nem ismerik ezt a lehetôséget (55..  áábbrraa).
Azonban többségük már hallott róla (62%), viszont
csak kicsit több mint a válaszadók fele tudja, lega-
lábbis saját bevallása szerint, hogy ez milyen elônyök-
kel jár a cége számára (55%).

Azok, akik hallottak róla, viszonylag jól meg tudták
határozni e támogatási forma sportpolitikai célját (66--
77..  áábbrraa). 

Viszont a cégvezetôk döntôen támogatást, szponzo-
rációt látnak benne, üzleti lehetôségként csak negye-
dük gondol rá (88..  áábbrraa).

A sportszervezetek többnyire a középvállalati szférát
célozzák támogatási igényükkel (44%), amely esetük-
ben 5-6 megkeresést jelentett 2012-ben. A TAO támo-
gatásból fakadó kedvezmények mellett, sajnos csak a
KKV-k 9%-a segíti a sportot, amelynek volumene 4,5
millió forint volt. Ugyanez kisvállalkozások esetén 1,6
millió Ft, amely 2,2 millió Ft átlagos támogatási nagy-
ságot eredményez (99..  áábbrraa). 

Összességében a megkérdezett vállalkozások 32%-a
támogatja a sportot, TAO kedvezmény igénybevételé-
vel pedig 9%-uk (1100--1111..  áábbrraa).

A jelen kor elhúzódó gazdasági válsága az élet sok
területére kihat. Amikor arra kerestük a választ, hogy
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33..  áábbrraa.. Legnagyobb arányban támogatott sportágak
| TOP5
FFiigguurree  33.. Sports that are subsidized the most | TOP5

55..  áábbrraa.. Hallotta-e már, hogy a társasági adóból csa-
patsportokat lehet támogatni?
(Bázis: összes vállalat, Total KKV=500, Kisvállalat
[10-49 fô]=428, Középvállalat [50-249 fô]=72)
FFiigguurree  55.. Did you know that team sports can be sup-
ported from corporation and dividend taxes?
(Basis: total enterprises, Total SME=500, small enter-
prises [10-49 person]=428, medium sized enterprises
[50-249 person] =72)

44..  áábbrraa.. Legnagyobb arányban támogatott sportágak
támogatásának okai (Legfontosabb szempontok)
FFiigguurree  44.. Reasons to financially support the most
subsidized sports (Key aspects)

66..  áábbrraa.. Ismeri-e a TAO kedvezmény mellett nyújtott
sporttámogatás elônyeit a cégére nézve?
(Bázis: vállalatok, amelyek hallottak a TAO-kedvez-
ményrôl, Total KKV= 310, Kisvállalatok [10-49
fô]=259, Középvállalatok [50-249 fô]=51)
FFiigguurree  66.. Are you familiar with the benefits of TAO for
your company?
(Basis: enterprises that have already heard about
TAO-benefits, Total SME= 310, small enterprises [10-
49 person]=259, medium sized enterprises [50-249
person]=51)
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miért támogatnak, vagy miért nem a cégek, ezzel a ba-
nális igazsággal sajnos szembesülnünk kellett: vállal-
kozásuk gazdasági helyzete ezt nem teszi lehetôvé
(52%). Azok ellenben, akik támogatnak, döntôen az ez
által igénybe vehetô kedvezmények miatt teszik (1122..
áábbrraa).

Tizenegy százaléka a válaszadóknak tehát nem ren-
delkezik elegendô információval a támogatási feltéte-
lekrôl (1133..  áábbrraa). Feltételeztük, hogy ez az arány na-
gyobb, megkérdeztük ezért a vállalatokat, hogy ha
több információval rendelkeznének a TAO kedvez-
mény lehetôségérôl anyagilag támogatnák-e a sportot,
de a válasz inkább elutasító volt, amelynek okait ér-
demes lenne feltárni.

Megállapítások és következtetések
A látvány-csapatsportágak – labdarúgás, kézilabda,

kosárlabda, vízilabda és jégkorong – fejlesztésére be-
vezetett „TAO-rendszer" sajátosan egyesíti a bürokra-
tikus és piaci koordinációs mechanizmusokat (Ster-
benz, 2003). A magyar sportfinanszírozás a TAO-val
egyelôre nem vált, de reálisan szemlélve, még nem is
válhatott üzleti alapúvá. Ez a lehetôség azonban me-
rôben új helyzetet teremt mind a sportágak, mind a
vállalkozások versenyében. A sportszervezetek már
tudják, hogy akik ebbôl kimaradnak, azok lemarad-
nak, de ez az üzleti szereplôkre is igaz. 
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77..  áábbrraa.. A TAO kedvezmény mellett nyújtott sporttá-
mogatás célja
FFiigguurree  77.. The purpose of TAO sport-funding

99..  áábbrraa.. Már megkeresték sporttal foglalkozó szerve-
zetek
(Bázis: összes vállalat, Total KKV=500, Kisvállalat
[10-49 fô]=428, Középvállalat [50-249 fô]=72)
FFiigguurree  99.. Enterprises that have already been addressed
by sport organisations
(Basis: all enterprises, Total SME=500, small sized
enterprise [10-49 person]=428, medium sized enter-
prise [50-249 person]=72)

1100..  áábbrraa.. TAO igénybe vétele mellett támogatnak
sportokat
(Bázis: összes vállalat, Total KKV=500, Kisvállalat
[10-49 fô]=428, Középvállalat [50-249 fô]=72)
FFiigguurree  1100.. Enterprises that are funding sport through
TAO
(Basis: all enterprises, Total SME =500, small sized
enterprises [10-49 person]=428, medium sized enter-
prises [50-249 person]=72)

88..  áábbrraa.. A TAO kedvezmény mellett nyújtható sporttá-
mogatás megítélése
(Bázis: vállalatok, amelyek hallottak a TAO kedvez-
ményrôl. Total KKV= 310, Kisvállalat [10-49 fô]=259,
Középvállalat [50-249 fô]=51)
FFiigguurree  88.. Head of companies’ opinions regarding TAO
sport funding
(Basis: enterprises that have already heard about TAO
discount. Total SME= 310, small enterprises [10-49
person]=259, medium sized enterprises [50-249 per-
son]=51)
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Hazánkban a KKV-k non-profit támogatási hajlan-
dósága, társadalmi felelôsségvállalása alacsony. A
TAO támogatásokat is fôként adománynak, illetve
szponzorációnak vélik, az ebben rejlô hozamlehetôsé-
geket nem ismerik. A sporttámogatások esetlegesek,
a potenciális támogató és támogatott találkozása leg-

inkább a személyes érintettségen, ismertségen múlik.
A támogatási hajlandóság így inkább érzelmi alapú, a
támogatás hatásfokát, hasznosulását a vállalatveze-
tôk nem figyelik, igaz, ha errôl több információval
rendelkeznének, akkor sem nagyon áldoznának a
sportra. 

A kutatás másodlagos eredménye, hogy több száz
vállalkozás ismerhette meg a TAO támogatásokban
rejlô üzleti lehetôségeket s válhatnak ez által a ma-
gyar sport támogatóivá. Elkészült továbbá egy olyan
országos reprezentatív adatbázis, amely alapján a po-
tenciális támogatók telephely és sportág-támogatási
preferenciák szerinti bontásban konkrétan beazono-
síthatók. 

Felhasznált irodalom
Fazekas A. (2012): A sportfinanszírozás közvetett ál-

lami támogatásának új modellje.  Egyéves a TAO, ta-
pasztalatok, perspektívák a látványsportok új támo-
gatási rendszerében, MSTT konferencia 2012,
http://www.sporttudomany.hu/present2php 

Sterbenz T. (2013): A lyukas piramis. In Verseny-
pályán, Magyar Sporttudományi Füzetek IX., MSTT,
Budapest 121-132.

2011. évi LXXXII. törvény a sport támogatásával
összefüggô egyes törvények módosításáról, http://
www.complex.hu/kzldat/t1100082.htm/t1100082.htm
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1111..  áábbrraa.. Sportot támogató vállalatok aránya (%)
FFiigguurree  1111.. Percentage of enterprises that support
sport (%)

1122..  áábbrraa.. Miért választották, illetve nem választották
a kiemelt sportok TAO kedvezmény melletti támogatá-
si formáját? | TOP említések
FFiigguurree  1122.. Why did you choose or did not choose to
support financially the priority sports by means of
TAO discount? | TOP answers

1133..  áábbrraa.. Elképzelhetônek tartja-e, hogy amennyiben
TAO kedvezmény lehetôségrôl részletes információk-
kal rendelkeznének, úgy cégük anyagilag is támogat-
na egy vagy több sportágat is?
FFiigguurree  1133.. If you had enough information about TAO,
is it possible that your company would support one or
more sport financially?

Társaságunk ez évi pályázati kiírásai (tanulmányírás, szakkönyv beszerzés, kiutazás) 
megtekinthetôk a www.sporttudomany.hu honlapon.

A Magyar Sporttudományi Társaság 2013. évi tudományos célú pályázatai
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Összefoglaló
Az extrém sportok, több évtizedes múltra visszate-

kintô sikereiknek köszönhetôen, mára már Magyaror-
szágon is tömegeket vonzó sportokká fejlôdtek. Ezek a
sportok egyrészt, mint szabadidôs tevékenységek,
másrészt, mint az önmegvalósítás eszközei, céljukat
tekintve elsôsorban az egyéni teljesítmény és képes-
ség szabta határok megismerését szolgálják. A laiku-
sok számára gyakran (élet)veszélyesnek tûnô extrém
sportok a résztvevôk számára olyan élményekkel szol-
gálnak, melyeket a hagyományos sportok nem képe-
sek nyújtani. Az extrém sportok ûzéséhez szükséges
ideológiai alapokat a posztmodern gondolkodás te-
remtette meg a „keresd meg és éld át (valósítsd meg)
önmagad" szemlélettel.  A tanulmány célja annak fel-
tárása, hogy az extrém sportolók értékattitûdje meg-
egyezik-e a magyar társadalom többségénél tapasztal-
takkal, értékrendszerükben a materiális értékek pre-
feráltsága figyelhetô-e meg, vagy inkább a posztmo-
dern embertípust mintázzák gondolkodásukban is. A
jelen kutatásban az extrém sportban érintett egyének
egy meghatározott körének értékorientációját kíván-
tam feltérképezni. A cél megvalósítása érdekében ala-
csony (gördeszkázók, hegyikerékpározók), illetve ma-
gas (vadvízi evezôsök, hegy- és sziklamászók, ejtôer-
nyôsök) költségigényû sportban résztvevôk értékatti-
tûdjét vizsgáltam, mennyiben hat a választott sport
költségigénye értékrendszerükre. Megállapítottam, az,
hogy mennyire „olcsó" vagy „drága" egy sport, nincs
hatással értékpreferenciájukra. A posztmodern érté-
kek mindkét csoport résztvevôi számára sokkal fon-
tosabbak, mint a materiális értékek. Valószínûsíthe-
tôen ennek a jelenségnek az az oka, hogy a sportban
való aktív részvétel nyújtotta élmények a sportolók ér-
tékrendszerében a hangsúlyt eltolják, a posztmodern
értékekre helyezik át.

KKuullccsssszzaavvaakk:: extrém sport, posztmodern, élményo-
rientáció, materiális értékek, posztmateriális értékek

Abstract
Due to their global success for decades, extreme

sports have developed into activities that now attract
masses in Hungary as well. These sports – as recre-
ational activities on the one hand and instruments of
self-realization on the other hand – help the individ-
uals to find the limits of their abilities and perform-
ance. Though being (life)dangerous in the perception
of outsiders, such sports can deliver unimaginable
thrills to the people involved, unlike other sports. The
ideology behind extreme sports activities has its roots
in postmodernism, which brought about the "search
and identify yourself" approach. This study aims to

reveal whether extreme sports participants tend to
have similar attitudes toward values as the overall
Hungarian society does, whether they also have pref-
erences for materialist values or follow the patterns of
the postmodern type of personality. The objective is to
map the value orientation of some people involved in
extreme sports. To pursue my objective, the attitudes
of people involved in sports that require little invest-
ment (skateboard, MTB) and sports with a higher
demand for investment (white-water rafting, mountain
and rock climbing, skydiving) are examined. My con-
clusion is that the fact whether a sport is "cheap" or
"expensive" to pursue does not affect the value prefer-
ences of the participants. Members of both groups
have higher preferences for postmodern values than
they do for materialist values. The reason for this
might be found in the fact that thrills inherent in
extreme sports and the active participation in such
sports produce a shift in the value orientations of par-
ticipants, with postmodern values gaining more
weight.

KKeeyy--wwoorrddss:: extreme sport, post-modern, orientation
of experience, materialist values, post-materialist
values

Bevezetés
Az extrém sportok a múlt században indultak el si-

keres útjukon. A kezdetben gyakran renitensnek, sôt
deviánsnak bélyegzett sportok az elmúlt évtizedek so-
rán tömegeket vonzó sporttá fejlôdtek. Az extrém
sportok elterjedése mára világméreteket öltött, napról
napra nô azok száma, akik nemcsak kipróbálnak egy
adott extrém sportot, de elkötelezett hívévé is válnak.
Pontos statisztikai adatok nem állnak rendelkezésre,
de a mindennapi életben is látható, hogy Magyaror-
szágon is növekszik az extrém sportolók száma. Elég,
ha az utcákon gördeszkázó fiatalokra, a hegyekben
„mountainbike"-ozókra, a sárkányrepülôkre, vagy a
tavakon, folyókon „jet-ski"-zôkre gondolunk.

Az extrém sportok nemcsak szabadidôs tevékenysé-
gek, hanem az önmegvalósítás kiváló eszközei is. El-
sôdleges céljuk az egyéni teljesítmény és képességek
megismerése, a teljesítôképesség korlátainak folya-
matos feszegetése a természeti erôk szabta határok le-
küzdésével. A gyakran (élet)veszélyes feladatok megol-
dása, helyzetek meg- és túlélése olyan izgalmat,
olyan, szinte már eufórikus örömöt eredményez, ame-
lyet a hagyományos sportok nem képesek nyújtani. A
célok megvalósítása érdekében gyakran új eszközöket
vonnak be a sportba, vagy a hagyományos eszközöket
új közegben, új céllal használják (Héjjas, 2006). Mind-
ezek gyakorlatilag folyamatosan új mozgásformák lét-
rejöttét is eredményezik. Elég, ha arra gondolunk, ho-
gyan szolgált a polinézek által a halászathoz évezre-
dek óta használt deszka a „deszkás sportok" alapjául.
Hogyan alakult ki belôle elôször a hullámlovaglás,
majd a gördeszkázás, amit követett a hódeszkázás és
a napjainkban egyre népszerûbbé váló kite- és wake-
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Élmény vagy gazdagság 
– Az extrém sportolók értékorientációja

Thrills or richness? – The value orientation of extreme sports participants

Pólusné Thiry Éva
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Kar,
Budapest
E-mail: thiry@sztaki.mta.hu
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board (Tomlinson, 1997). Az „extrém sport" fogalma
ezért sem definiálható pontosan, a kifejezés inkább
csak a sportágak napról-napra születô, átalakuló, sôt
elhaló, igen képlékeny halmazát takarja.

Jellemzôit már a különbözô elnevezések is jól írják
le. Az angolszász irodalomban akció-, alternatív- vagy
életmód sportoknak is nevezik (Tomlinson et al.,
2005), a németek kockázat- vagy rizikó sportként em-
legetik (Rinehart, 1998). Amikor pedig Wheaton
(2004) a posztmodern sportról beszél, azt próbálja
tudtunkra adni, hogy az extrém sportok a hagyomá-
nyos sportokhoz képest új, posztmodern értékeket he-
lyeznek a középpontba.

Az extrém sportok világméretû elterjedésében ki-
emelt jelentôségû az élménytársadalmak megjelenése,
valamint a posztmodern gondolkodás térnyerése, me-
lyek új értékek hirdetése révén hatással voltak új élet-
módok és ezek részeként az új, extrém sportok elter-
jedésére is. 

A posztmodern lényegét – amit tekinthetünk az ex-
trém sportok ideológiai alapjának is – Preuss-Lausitz
(1997) fogalmazza meg. Véleménye szerint annyi igaz-
ság létezik, ahány ember, akinek már nem az számít,
hogy valami igaz-e, hanem, hogy tetszik-e. Az emberek
célja már az, hogy szép, érdekes életet éljenek. Azt
azonban, hogy kinek mi az élvezetes élet, mindenkinek
saját magának kell definiálni. A posztmodern életstra-
tégia új jelszava: "keresd meg és éld át önmagad".

Hankiss (1998) véleménye szerint, míg a hagyomá-
nyos társadalmakban az emberek – engedelmeskedve
a hierarchikus rendnek – a „fogadd-el-azt-ami-osz-
tályrészedül-adatott" jegyében éltek, manapság az élet
élvezete és a „Valósítsd meg önmagad" gondolkodás-
mód válik rendszerezô elvvé. 

Schulze gondolatait úgy összegzi, hogy az élmény-
társadalmakban kiemelt szerep jut a szép, az értelmes
életnek. Mivel azonban a szép mindenki számára
mást jelent, minden egyénnek az önmaga számára ér-
tékes, szép élet megélésérôl kell gondoskodnia. Az él-
ménytársadalmakban az emberek életcélja a szubjek-
tív élmény keresése az élet bármely területérôl (sza-
badidô, munka, fogyasztás, stb.) legyen is szó. Külön
hangsúlyozza azonban, hogy a szép élet keresése nem
a hedonisztikus élvezetek hajszolását, hanem az él-
ményszerzés módját jelenti (Éber, 2007).   

Az extrém sportok magyarországi elterjedéséhez
nagyban hozzájárult az 1989-1990-es rendszerváltás.
Hiszen amíg a posztmodern gondolkodás az elméleti,
mondhatni az ideológiai alapokat, addig a rendszervál-
tás a gyakorlati megvalósítás feltételeit teremtette
meg. A politikai változásoknak köszönhetôen a szó
szoros és átvitt értelmében is leomlottak a határok, ki-
nyílt az ország. Egyrészt elhárultak az akadályok a vi-
lág megismerése, a külföldi utazások elôl. Másrészt a
mediatizált globalizáció eredményeként megjelenô ha-
zai és külföldi TV csatornáknak is köszönhetôen új
gondolkodásmódok, új ideológiák megismerésére és
elsajátítására nyílt lehetôség. A gazdasági átalakulás
és fejlôdés a magyar társadalom egy részénél már fize-
tôképes keresletet is generált (Bihari, 1996). Így, ha
valaki az újonnan elsajátított posztmodern életcélok-
nak megfelelô szép és élményekkel teli életet az extrém
sportokon keresztül kívánta megélni, az megtehette.

A politikai és gazdasági átalakulások mellett a rend-
szerváltás társadalmi változásokat is generált, amelyek
elsôsorban az emberek értékrendjét alakították át. Az
1990-es évek elején egyszerre voltak jelen az elôzô

rendszer által hivatalosan preferált, de már erodálódó
értékek; (elsôsorban a vidéki Magyarországon, a még
napjainkban is élô) premodern értékek; a gazdasági
változások, a piacgazdaság nyomán erôsödô mo-
dern/materiális értékek; valamint az új ideológiák kap-
csán megjelenô posztmodern/posztmateriális értékek.

Inglehart (1997) véleménye szerint a gazdaság, a
politika, a társadalom és a kultúra szoros kölcsönha-
tásban vannak, befolyásolják egymást. Magyarázatul
szûkösségi hipotézise szolgál. Elmélete szerint a kü-
lönbözô értékek szubjektív fontosságát az határozza
meg, hogy az illetô mennyire szenved belôle hiányt. A
gazdaságilag fejlett országokban, ahol az anyagi jólé-
tet adottnak tekintik, az emberek értékrendjében a
materiális értékek (jólét, gazdagság) – mivel nem szen-
vednek belôle hiányt – kevésbé preferáltak. Ezekben a
társadalmakban az egyén más értékekre helyezi a
hangsúlyt. Inkább a jól-lét válik fontossá, az önmeg-
valósítás, az önkifejezés, a posztmateriális értékek
(béke, barátság, belsô harmónia) dominálnak. Ezeket
a gondolatokat alátámasztják Inglehart kutatási ered-
ményei is, melyek szerint az 1990-es évek elején a
magyar társadalmat a materialista értékrend és raci-
onális gondolkodásmód jellemezte.

A vizsgálat megkezdése elôtt a következô feltevése-
ket fogalmaztam meg:

1. Inglehart szûkösségi hipotézise alapján a résztve-
vôk halmazán belül az alacsonyabb költségigényû
sportokban résztvevôkre a materiális értékek maga-
sabb besorolása jellemzô.

2. A magasabb költségvonzatú (és egyben maga-
sabb technikai felkészültséget igénylô) sportokat
ûzôkre – akik feltételezhetôen anyagiakkal jobban el-
látottak, magasabb edukációs szinttel rendelkeznek
és többségében 30 év felettiek – inkább a posztmodern
értékek preferálása a jellemzôbb, ezáltal a posztmo-
dern embertípus mintáinak tekinthetôk.

A tanulmány célja e két csoport értékorientációjá-
nak feltárása, valamint annak megismerése is, hogy
az ezen sportolók által képviselt értékek mennyiben
mintázzák az átlagos magyar embereket.

Anyag és módszerek
A tanulmány célja, hogy feltérképezze a magyaror-

szági extrém sportolók egy meghatározott körének ér-
tékpreferenciáit, illetve feltárja a köztük fellelhetô kü-
lönbséget.

A kutatásban résztvevôk kiválasztásakor két meg-
határozó szempontot vettem figyelembe: egyrészt a
sport ûzésének költségigényét, másrészt a sportolók
életkorát. Ennek megfelelôen az alacsonyabb költség-
igényû sportokat ûzô, jellemzôen 25 év alatti gördesz-
kások és hegyikerékpárosok, valamint a magas költ-
ségigényû sportokat kedvelô, 30 év feletti vadvízi eve-
zôsök, hegy- és sziklamászók, valamint ejtôernyô-
sök/paplanernyôsök alkották a mintát. 

A célok megvalósítása érdekében exploratív vizsgá-
latot végeztem, a feltáró jellegû kutatás adekvát meg-
oldásaként hólabda módszert alkalmaztam. A minta-
választás jellegébôl adódóan a minta nem tekinthetô
reprezentatívnak, azonban az eredmények minden-
képpen felkeltik a figyelmet, továbbgondolásra alkal-
masak.

Az elemzésül szolgáló adatok egy szélesebb körû
kutatás során gyûjtött teljes adathalmaznak, az elô-
zôekben meghatározott szempontok alapján történô
szûkítése után álltak rendelkezésre.
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Végsô soron 37 gördeszkás és 24 hegyikerékpározó,
32 vadvízi evezô, 34 hegy- és sziklamászó, valamint
45 ejtôernyôs került az elemzésbe. A 172 elemû min-
tát a korosztály alapján történô megoszlás szerint 61
fô 25 év alatti gördeszkázó vagy hegyikerékpározó, va-
lamint 111 fô 30 év feletti vadvízi evezô, hegy- és szik-
lamászó, valamint ejtôernyôzô alkotja. 

Az értékorientáció vizsgálatához a Bauer-Tibori
(2002) féle értékskálát használtam. A 17 elemû Likert
skála a 17 értéket 4 kategóriába sorolja: materiális
(szépség; jólét, gazdagság; hatalom, vezetéshez való
jog), tradicionális (tradíciók tisztelete; vallásos hit;
nemzeti öntudat; társadalmi rend), posztmateriális
(változatos élet; érdekes élet; szabadság, kreativitás,
békés világ) és a privát szféra értékei (igaz barátság,
szerelem, belsô harmónia, családi biztonság). Ezeket
az értékeket további két értékcsoporttal egészítettem
ki: egyrészt a társadalmi közgondolkodás szerint az
extrém sportolókra fokozottan jellemzô értékekkel
(ôszinteség, lelkiismeretesség, szolidaritás, fair-play,
felelôsségérzet, vakmerôség, kockázatvállalás, együtt-
mûködés, segítségnyújtás, bátorság), másrészt a XXI.
század kihívásai által elvárható értékekkel (tudás,
egészség).

A megkérdezetteknek a megadott értékeket fontos-
ságuknak megfelelôen 1-tôl 4-ig kellett osztályozni,
ahol az egyes a legalacsonyabb, a négyes a legmaga-
sabb társított fontosságot jelentette. 

Az adatokat az SPSS 18-as verziójával (PASW) dolgoz-
tam fel. Elemzéseim során egyutas variancia-analízist
alkalmaztam az egyes értékdimenziók vizsgálatakor.

Eredmények
Az értékorientáció felmérésének elsô lépéseként – az

alacsony és a magas költségigényû sportág-csopor-
toknál egyaránt – kiszámoltam az egyes értékekhez
tartozó átlagokat.

Az 11..  ttáábblláázzaatt adatai alapján elmondható, hogy né-
hány értéktôl eltekintve nincs jelentôsebb eltérés a
két csoport értékattidûdje között. Azonban érdekes
megfigyelni, hogy melyek azok az értékek, ahol a kü-
lönbség számottevô.

Jól látható, hogy a bátorság, a kockázatvállalás és a
vakmerôség egyértelmûen a gördeszkások és a hegyi-
kerékpározók számára fontosabbak. 

Azt, hogy az egészség fontosabb érték a vadvízi eve-
zôknek, a hegy- és sziklamászóknak, valamint az ejtô-
ernyôsöknek, mint a többieknek, magyarázhatja egy-
részt az életkor, másrészt a magasabb edukációs
szint. Ezeket a sportokat jellemzôen a magasabb isko-
lai végzettséggel, de legalábbis magasabb szintû tech-
nikai tudással rendelkezôk, ennek megfelelôen több-
ségében 30 felettiek ûzik. Valószínûsíthetô, hogy az
„idôsebbekre" az egészségtudatos magatartás inkább
jellemzô, így az egészség is magasabb értéket képvisel
náluk.

Az azonban, hogy a szerelem és a boldogság miért
hangsúlyosabb a 30 év felettiek körében, már egy ér-
dekes kérdés, amelyre nehéz magyarázatot találni.
Feltételezésem szerint ez a családalapítás vágyával, a
családdal lehet szoros kapcsolatban.

Az elemzés második szakaszában azt vizsgáltam,
hogy milyen kapcsolat van a különbözô sportágak költ-
ségigénye és a sportokat ûzôk értékattitûdje között. 

Az értékorientáció elemzéséhez adatredukciós eljá-
rás segítségével csökkentett számú értéket kellett al-
kalmazni. Ehhez az extrém sportolók szélesebb körû
vizsgálata során gyûjtött nagyobb mintán elvégzett
faktoranalízis eredményeként elôállt 6 faktorban sze-
replô 16 értéket használtam a következôk szerint:

1. faktor: közösségi értékek (ôszinteség, szolidaritás,
fair-play, felelôsségérzet, együttmûködés, segítség-
nyújtás)

2. faktor: kihívási értékek (vakmerôség, kockázat-
vállalás, bátorság)

3. faktor: posztmateriális értékek (változatos élet,
érdekes élet, kreativitás)

4. faktor: tradicionális értékek (vallásos hit; nemzet
szeretete, nemzeti öntudat)

5. faktor: materiális értékek (jólét, gazdagság; hata-
lom, vezetésre és döntésre való jog)1

Az 11..  ttáábblláázzaattbbaann látható, hogy az értékhierarchiá-
ban az elért pontszámok alapján feltüntetett értékek
mely faktorhoz tartoznak. Jól látható, hogy a közössé-
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/11 A faktoranalízis során elvégzett tesztek eredményei megfelelôek: a Kaiser-Meyer-Olkin teszt eredménye: 0,783, ami a számított struktúra illeszkedését igazolja. A Bartlett teszt szig-

nifikáns: 0,000 (p<0,05), azaz a változók korrelálnak egymással. A faktorok a teljes variancia 62,743 %-át magyarázzák, ami jó eredménynek számít.

11..  ttáábblláázzaatt.. Az értékek rangsora. TTaabbllee  11.. Ratings of the values
ÉÉrrttéékk AAllaaccssoonnyy  MMaaggaass  ÉÉrrttéékk AAllaaccssoonnyy MMaaggaass  

kkööllttsséégg--iiggéénnyyûû  kkööllttsséégg--iiggéénnyyûû kkööllttsséégg--iiggéénnyyûû  kkööllttsséégg--iiggéénnyyûû
ssppoorrtt ssppoorrtt ssppoorrtt ssppoorrtt

ÁÁttllaagg  ((%%)) ÁÁttllaagg  ((%%))
szabadság 3,77 3,61 érdekes élet (3) 3,42 3,21
ôszinteség (1) 3,75 3,75 együttmûködés (1) 3,38 3,40
igaz barátság 3,72 3,64 egészség 3,37 3,80
belsô harmónia 3,62 3,69 fair-play (1) 3,33 3,57
segítségnyújtás (1) 3,62 3,57 szolidaritás (1) 3,18 3,07
tudás 3,57 3,50 kockázatvállalás (2) 3,17 2,45
kreativitás (3) 3,55 3,52 vakmerôség (2) 2,95 1,82
békés világ 3,53 3,57 a nemzet szeretete, 2,72 2,57

nemzeti öntudat (4)
felelôsségérzet (1) 3,50 3,51 társadalmi rend 2,68 2,49
lelkiismeretesség 3,47 3,59 jólét, gazdagság (5) 2,63 2,50
változatos élet (3) 3,47 3,41 szépség 2,60 2,50
családi biztonság 3,45 3,67 tradíciók tisztelete 2,55 2,59
bátorság (2) 3,43 2,95 hatalom, vezetéshez 2,07 1,75

való jog (5)
szerelem, boldogság 3,42 3,72 vallásos hit (4) 1,75 1,73
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gi (1) és a posztmateriális értékek (3) fontosak vagy
nagyon fontosak a sportban résztvevôk számára. A ki-
hívási értékek (2) jelentôsége erôsen csökkent, míg a
tradicionális (4) és a materiális (5) értékek nem, vagy
egyáltalán nem fontosak a vizsgálatban résztvevô
sportolók számára.

A variancia-analízis eredményeként megállapítható
volt, hogy 95%-os megbízhatósági szint mellett szigni-
fikáns különbség csak a kihívási értékeknél tapasz-
talható (p=0,000).

A 22..  ttáábblláázzaattbbóóll kiolvasható eredmények jól mutat-
ják, hogy az alacsonyabb költségigényû sportokat ûzô
fiatalok számára a kihívási értékek mennyivel fontos-
abbak. Ezt véleményem szerint két ok: az életkor és a
sport jellege magyarázhatja. Egyrészt ezeket a sporto-
kat kifejezetten a fiatalok, jellemzôen a 25 év alattiak
ûzik, így az életkori sajátosságokból adódhat a tár-
gyalt értékek preferálása, hiszen a fiatalabbak kifeje-
zetten keresik a kihívásokat. Másrészt ezeknél a spor-
toknál, a másik három sportághoz viszonyítva, igen
nagy jelentôsége van a bravúros, látványos elemek-
nek, amelyek kitalálásához, majd kivitelezéséhez el-
engedhetetlenek ezek az értékek. 

Az értékorientáció további vizsgált elemeinél nem
mutatkozott szignifikáns különbség a különbözô költ-
ségigényû sportokat ûzô válaszadók között, azonban
az eredmények érdekes összefüggéseket mutatnak,
továbbgondolásra érdemesek. 

A közösségi értékeknél (pl: együttmûködés, segít-
ségnyújtás) látható, hogy a magasabb költségigényû
sportot ûzôknél ezek az értékek fontosabbak (-0,066),
mint a gördeszkásoknál, hegyikerékpározóknál
(-0,162). Ennek oka nagy valószínûséggel nem a spor-
tok költségigényében, hanem a veszélyességében ke-
resendô. A vadvízi evezôsöknél, a hegy- és sziklamá-
szóknál, valamint az ejtôernyôsöknél, ha nem is gya-
koribbak, de súlyosabbak lehetnek a balesetek, ami-
kor az egyén mások segítségére szorul. Nem véletlen,
hogy ezeket a sportokat általában (baráti) társaság-
ban ûzik.

A posztmateriális értékek (kreativitás; változatos,
érdekes élet) „0" körüli értéket mutatnak (alacso-
nyabb költségigényûek: 0,058, magasabb költségigé-
nyûek: -0,068). Standardizált értékek lévén az ered-
mények azt jelzik, hogy a sportoló értékrendszerében
„középen" állnak, nem lényegtelenek, de túl nagy
fontosságot sem tulajdonítanak ezeknek az értékek-
nek. A jelenség magyarázható azzal, hogy a sportolás
során adódó feladatok megoldásához szükséges talá-
lékonyság, valamint a sport nyújtotta izgalmas élmé-
nyek kielégítik a kreativitás, az érdekes és változatos
élet iránti igényüket függetlenül attól, hogy „olcsóbb"
vagy „drágább" sportot ûznek. Érdemes felfigyelni ar-
ra is, hogy a két csoport közül az alacsonyabb költ-

ségigényû sportokat ûzôk értékrendszerében na-
gyobb hangsúllyal szerepelnek a posztmateriális ér-
tékek.

A materiális értékeket tekintve a két költségvonzatú
csoport értékattitûdjében nincs számottevô különb-
ség, azonban, ha jobban megfigyeljük az eredménye-
ket, látható, hogy a magasabb költségeket igénylô
sportokat ûzôk számára a materiális értékek kevésbé
fontosak (-0,014), mint az alacsonyabb anyagi ráfor-
dítást igénylôknél (0,007).

Összegezve az eredményeket megállapíthatjuk,
hogy, bár a kihívási értékeknél eltéréseket fedezhet-
tünk fel, ettôl függetlenül a többi értékcsoport eseté-
ben nem volt szignifikáns különbség, tehát az extrém
sportolók értékattitûdjét különösebben nem befolyá-
solja az, hogy milyen költségigényû sportot ûznek.

Megbeszélés és következtetések
Elôzetesen egyrészt azt feltételeztem, hogy az ala-

csonyabb költségigényû sportokat ûzôkre a materiális
értékszemlélet lesz a jellemzô, másrészt, hogy a maga-
sabb költségvonzatú sportokban résztvevôk elsôsor-
ban posztmodern értékeket képviselve a posztmodern
embertípust mintázzák. 

Az eredményeket értékelve megállapíthatjuk, hogy
az elsô hipotézisem nem nyert igazolást. Az alacso-
nyabb költségszintû sportokat ûzôk értékstruktúrájá-
ban a materiális értékek az utolsó helyeket foglalják
el, míg a privát szféra értékei, a posztmateriális, vala-
mint az extrém sportolókra különösen jellemzô érté-
kek kiegyensúlyozott képet mutatva dominálnak. A
jelenség úgy tûnik, nem igazolja Inglehart szûkösségi
hipotézisét, ami azért is meglepô, mivel 25 év alatti fi-
atalokról van szó, akik a „költséges" egzisztencia-te-
remtés és családalapítás kezdetén állnak, tehát már
élethelyzetüknél fogva is érthetô lenne, ha a jólét, a
gazdagság vagy a hatalom és a vezetésre való jog pri-
oritást élvezne értékrendszerükben. Az nehezen felté-
telezhetô ugyanis, hogy ha ezeket a sportolókat a tár-
sadalmi átlaggal összehasonlítjuk – néhány kivételtôl
eltekintve – az anyagi javaknak bôvében lennének,
vagy magasabb beosztás jellemezné ôket. 

Második hipotézisem, mely szerint a magasabb
költségvonzatú sportolók posztmodern értékeket kép-
viselnek, és ezáltal a posztmodern embertípust min-
tázzák meg, bizonyítást nyert. Értékrendszerükben a
posztmateriális és bizonyos, az extrém sportolókra
különösen jellemzô értékek dominálnak. Azonban
észre kell vennünk, hogy a bátorság, a kockázatválla-
lás és vakmerôség, melyek a közvélemény szerint az
extrém sportolókra különösen jellemzô értékek, egyál-
talán nem fontosak a magasabb költségvonzatú spor-
tokat ûzôk számára. Ez megerôsíti Rinehart (2003)
azon nézetét, mely szerint az extrém sportban érintet-
tek a sport veszélyességérôl másképp gondolkodnak,
mint a társadalom többi tagja. Míg a laikusok jó része
egy-egy helyzetet már elfogadhatatlanul veszélyesnek
ítél meg, addig a résztvevôk „csak" egy érdekes kihí-
vást, feladatot látnak benne. Ezen értékek alacsony
pontszáma azért is érdekes, mert a társadalom véle-
ményén túl, Héjjas (2006) is úgy tartja, hogy ezeknek
a tulajdonságoknak meglétét a modern, XXI. század
piaci kihívásai megkövetelik, szinte a siker feltétele-
ként írják elô. 

Konklúzióként elmondható, hogy az extrém spor-
tokban résztvevôk számára, függetlenül attól, hogy
milyen „drága" sportot ûznek, a materiális értékek
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22..  ttáábblláázzaatt.. A különbözô költségigényû sportok és a
kihívási értékek kapcsolata
TTaabbllee  22.. The link between sports with a different
demand for investment and challenge-related values

SSppoorrttáágg ÁÁttllaagg NN SSttaannddaarrdd  
sszzóórrááss

1: gördeszkázás, 0,888 58 0,816
hegyikerékpározás

2: vadvízi evezés, hegy- és -0,111 107 0,836
sziklamászás, ejtôernyôzés

Total 0,241 165 0,955
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számítanak szinte a legkevésbé. Ez alátámaszthatja
korábbi kutatásaim eredményeit is, melyek szerint az
extrém sportok nyújtotta élmények inkább befolyásol-
ják a sportban való részvételt, mint az anyagiak, to-
vábbá, hogy a sportban való részvétel az értékek
hangsúlyát a közösségi és posztmateriális értékek irá-
nyába helyezik át (Pólus-Thiry és Rédei, 2012 a,b).
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Összefoglalás
A táplálkozásgenomika egy viszonylag új tudomány-

terület, amely felhasználva a táplálkozástudomány és
a funkcionális genomika módszereit, a tápanyagbevi-
tel és a humán genom közötti kölcsönhatásokat ta-
nulmányozza. A táplálkozásgenomika eltér a konven-
cionális táplálkozástól, a fogyasztókat nem tekinti
azonosnak genomikai szempontból s tápanyagigény
szempontjából sem. Alkalmazásával lehetôvé válik a
személyre szabott táplálkozás, s élsportban a teljesít-
ményfokozás.

KKuullccsssszzaavvaakk:: genom, tápanyag, egyedi étrend, élsport

Abstract
Nutrigenomics represents a rather new discipline,

which covers – using the methods of nutritional sci-
ence and functional genomics – the interactions
between the nutrition and the human genom.
Nutrigenomics is different from traditional nutrition,
the consumers are  grouped to genomic aspects, and
the needs of nutrients are also different. Using
nutrigenomics it is possible to establish an individual
diet and in the top sport performance–increase.

KKeeyy--wwoorrddss:: genom, nutrients, individual diet, top
sport

Bevezetés
Az élelmiszertudomány s a táplálkozástudomány

közötti szoros összefüggés jól ismert. Az is ismert,
hogy a táplálkozástan egyik speciális esete a sporttáp-
lálkozás, a sportolók táplálékbevitelének elméleti kér-
déseivel és ennek gyakorlatával foglalkozó tudomány-
terület. A táplálkozástudomány egyik gyors léptekkel
fejlôdô, de még meglehetôsen gyermekcipôben járó te-
rülete a táplálkozásgenomika. Nem vitatott tény, hogy
a táplálkozástudomány az utóbbi években a klasszi-
kusnak tekinthetô epidemiológiai és élettani irányból
egyre inkább a molekuláris biológia és a genetika irá-
nyába fordult. A nutrigenomika ilyen új irányzat. Je-
len dolgozat ezen új tudományterület rövid bemutatá-
sán túl néhány olyan kérdést is érint, mely kapcsoló-
dik a sportolók táplálkozásához. Ahhoz a kérdéskör-
höz, hogy milyen céllal, s milyen diétát kell alkalmaz-
ni a kérdéses sportoló esetében – természetesen erô-
sen individualizált diétát –, amikor nem csupán a vá-
lasztott sportágat, a versenyzô nemét és teljesítmény-
szintjét, edzésterhelését, testfelépítését és testösszeté-
telét, de egyedi genetikai jellemzôit is figyelembe
vesszük az optimális (testre szabott) táplálkozási
struktúra kialakítása során.

A korszerû élelmiszeripar természetesen igyekszik fi-
gyelemmel kísérni a táplálkozástudomány újabb kuta-
tási eredményeit, s a gyártás- illetve a gyártmányfej-
lesztés során törekszik azok figyelembevételére is.  E

törekvéseknek köszönhetôk például a mezôgazdasági
termékek, az élelmiszerek tápanyagait jobban megôrzô
technológiák (nagynyomású technikák, minimális hô-
kezelést alkalmazó eljárások, elektromágneses és radi-
ációs technológiák újszerû alkalmazása) felhasználása
is. Közismert, hogy a civilizációs betegségek sajnos
széleskörû elterjedése, az egészség s a táplálkozás kö-
zötti szoros kapcsolat felismerése, jelentôs változáso-
kat eredményezett nem csupán a táplálkozástudo-
mányban, de az élelmiszergyártás és az ételkészítés
gyakorlatában is. Éppen ezt az elôrelépést, a fejlôdést
jellemzik a piacon megjelenô úgynevezett funkcionális
élelmiszerek és nutraceutikumok (Hidvégi és Lásztity,
2000). Ezen a területen azonban további elôrelépés
várható, támaszkodva az emberi genom megismerése
(2001) óta eltelt években elért kutatási eredményekre.
Egészen biztosra vehetô, hogy a táplálkozás és a gene-
tika közötti összefüggés feltárása lényegében az egész-
ség feltérképezését jelenti (Bíró, 2006).

Lényegesnek tûnô megállapítása ezeknek a kutatá-
soknak, hogy az emberi génszekvenciákban olyan
egyedi eltérések fordulhatnak elô, amelyek a környeze-
ti tényezôk hatására adott eltérô válaszokat eredmé-
nyezhetik. Mivel táplálkozásunk – azaz az alkalmazott
diéta – talán a leglényegesebb környezeti tényezô, az
emberi szervezet reagálása az élelmiszerekkel a szerve-
zetbe bevitt anyagokra, kisebb-nagyobb mértékben
függvénye lehet a génállományban elôforduló különb-
ségeknek. Éppen ezzel a problémakörrel foglalkozik a
táplálkozásgenomika, vagy az angol elnevezést (nutri-
genomics) átvéve, a nutrigenomika. Az alapvetô eltérés
a hagyományos táplálkozástantól itt abban rejlik,
hogy az egyes szegmensekbe (nem, kor, foglalkozás
stb. szerinti csoportosítás) sorolt fogyasztókat, illetve
egyéneket nem tekinti azonosnak genetikai, illetve ge-
nomikai szempontból, ennek következtében a táp-
anyagigény szempontjából sem. Ez a tudomány jelen-
leg a kifejlôdés korszakát éli, s ez az írás ezen új tudo-
mányág megállapításaival s a fejlôdés perspektíváinak
bemutatásával foglalkozik, rámutatva, hogy mindez
nyilvánvalóan nem csupán a fogyasztót (azaz itt a táp-
lálkozó sportolót) és a táplálkozástudománnyal foglal-
kozót érinti, de az élelmiszer-elôállítókat és az élelmi-
szer-minôsítô szakembereket is. A szakterület irodal-
ma egyébként oly mértékben bôvül, hogy még csak
meg sem kísérelhetô egy átfogó szakirodalmi áttekin-
tés, mindössze néhány példa bemutatásával a fonto-
sabbnak vélt területek felvázolása, valamint néhány
alapvetô információ összesítése lehet a feladata ennek
a közleménynek.  (Csak a bôség érzékeltetésére meg-
említeném, hogy a Google keresô programmal 0,3 má-
sodperc alatt 899 ezer találat volt regisztrálható a
„nutrigenomics and sport" szavak beütésekor.)

Hangsúlyozandó, hogy az orvostudomány egyik új
ága – a prediktív medicina – is kapcsolódik e szakte-
rülethez, hiszen a genetikailag meghatározott beteg-
ségekre való hajlamból próbálja megjósolni, hogy a
vizsgált egyén az adott betegségben, a késôbbiekben
nagy valószínûséggel megbetegszik-e vagy sem. A
megelôzés a táplálkozásgenomika gyakorlati alkalma-

Tanulmány • Szabó S. András: Táplálkozásgenomika a sportban40

M
a
g
y
a
r

S
p

o
r
tt

u
d

o
m

á
n

y
i 

S
z
e
m

le
 •

 1
4
. 

é
v
fo

ly
a
m

 5
3
. 

sz
á
m

 •
 2

0
1
3
/1

Táplálkozásgenomika a sportban
Nutrigenomics in sport

Szabó S. András
Corvinus Egyetem Élelmiszertudományi Kar, 
Élelmiszerfizika Közhasznú Alapítvány, Budapest 
E-mail: andras.szabo@uni-corvinus.hu

Szemle 03-70  2013/03/12 14:39  Page 40



zása is lehet. A Wikipedia (the free encyclopedia) defi-
níciója szerint egyébként a nutrigenomika az a tudo-
mány, amely az élelmiszerek és élelmiszer összetevôk
hatását vizsgálja a génexpresszióra. Más szavakkal
megfogalmazva: a nutrigenomika annak tudománya,
hogy a génjeink milyen kölcsönhatásba lépnek a táp-
anyagokkal. Azt is tanulmányozza, hogy a DNS infor-
mációtartalma milyen befolyással van az adott táp-
komponensekre vonatkozó igényre (www.nutrilite).

Pucsok és munkatársai (2008) szerint, a táplálko-
zásgenomika jelenleg még elsôsorban kutatási irány-
zat, amely a táplálkozás és a genom közötti kölcsön-
hatással foglalkozik és kombinálja a táplálkozástudo-
mány és a funkcionális genomika módszereit. Megfo-
galmazásuk szerint: „a tápanyagok heterogén hatásai
és a genomon belüli szekvencia-variációk közötti kor-
reláció tanulmányozása révén olyan új vizsgálati mód-
szereket alkalmaz, amelyekkel lehetôvé válik annak
elméleti és gyakorlati bizonyítása, hogy a táplálékban
lévô különbözô anyagok milyen hatással vannak a ge-
nom teljes egészére kiterjedô génexpresszióra (mRNS-
profilírozás) és a szérum metabolitok szintjére (meta-
bolit-profilírozás)."

Új ág a táplálkozástudományon belül
Természetesen a táplálkozásgenomika tudományág

kialakulásának is vannak elôzményei. Gyakori megfi-
gyelés volt, hogy a teljesen azonos diétán lévô egyedek
egyikére az alkalmazott diéta semmiféle negatív ha-
tással nem volt, ugyanakkor a másik egyénnél akár
súlyos betegség is felléphetett, amit a szakemberek az
egyének közötti genetikai eltérésekkel tudtak csak
magyarázni. Késôbb, amikor a biokémiai és élettani
ismeretek bôvültek, kimutatható volt, hogy a nem
megfelelô táplálkozásra visszavezethetô adott egészsé-
gi probléma hátterében gyakran az áll, hogy a meta-
bolizmusban fontos szerepet játszó enzim hiánya lé-
pett fel. Jó példa erre a fenilketonuria esete, aminek
oka a fenilalanin-hidroxiláz enzim hiánya, illetve ala-
csony aktivitása. Az ebben a betegségben szenvedô
egyénnek mindenképpen fenilalaninban szegény dié-
tán kell élnie, csak így kerülhetô el a nem kívánatos
metabolitok felhalmozódása a szervezetben és az így
okozott egészségi ártalom. Másik tipikus példa a tej-
cukor-érzékenység, a laktóz-intolerancia. Ez a laktózt
bontó laktáz enzim hiányára vezethetô vissza, s az
érintett egyének (Magyarországon kb. minden 6. em-
ber!) számára az javasolható, hogy csak olyan tejet, il-
letve tejterméket fogyasszanak (laktózmentes tej, tej-
termékek) amelyek csak nagyon kis koncentrációban
tartalmaznak tejcukrot. Ellenkezô esetben diszkom-
fort érzet, puffadás, hasmenés jelentkezik. Ma már
egyébként számos ilyen típusú betegséget, úgyneve-
zett enzimopátiát ismerünk. Az így közvetlenül kimu-
tatható kapcsolat (táplálkozás-genetika) azonban az
esetek csak kis számára vonatkozik, legtöbbször sok-
tényezôs (multifaktoros), nagy részben még nem egy-
értelmûen felderített összefüggésekrôl beszélhetünk
(Lásztity, 2004).
Ha a táplálkozásgenomika koncepcionális alapjait kí-
vánjuk összefoglalni, akkor a következô 5 megállapí-
tás tehetô (UC Davis, 2003):

Adott táplálkozási körülmények között a diéta
egyes egyéneknél kockázati tényezô, számos be-
tegség okozója is lehet. 
A tápanyagok, az élelmiszerek tápkomponensei
direkt vagy indirekt hatást fejthetnek ki az em-

beri genomra, befolyásolva a génexpressziót
vagy a szerkezetet.
Annak mértéke, hogy az egészséges és a beteg
állapot közötti egyensúlyt a diéta hogyan befo-
lyásolja, az egyén genetikai adottságaitól is függ.
Az alkalmazott diéta által befolyásolt egyes gé-
nek (és azok variánsai) szerepet játszhatnak bi-
zonyos krónikus megbetegedések kialakulásá-
ban, a betegségek súlyosságban és továbbfejlô-
désében.
A prevenciós és gyógyító célzatú diéta olyan be-
állítása, amely az egyén tápanyagigényének pre-
cíz meghatározásán, a tápláltsági állapot és a
genotípus pontos ismeretén alapul, igen hatásos
eszköz lehet mind a betegségmegelôzésben,
mind pedig a terápiában.

A táplálkozással összefüggô betegségeket tekintve
meg kell különböztetnünk a monogénes (monolóku-
szos) és a poligénes öröklôdésû betegségeket. A mo-
nogénes öröklôdésû betegségek jól ismertek, ezekre
a Mendel-szabályokat követô öröklésmenet jellem-
zô. A poligénes öröklôdésû betegségek viszont több
gén mutációjával és egyéb exogén faktorok kölcsön-
hatásával alakulnak ki. Az exogén faktorok egyike a
táplálkozás, s számos idegen anyag (úgynevezett
xenobiotikumok, döntôen a környezetszennyezés,
az élelmiszertartósítás következtében) jelenléte elô-
segítheti 5-10 különbözô gén vagy allél mutációját.
Mindebbôl adódik a genetikai és patofiziológiai he-
terogenitás. A betegségek molekuláris alapú tisztá-
zása igencsak nehéz feladat, s bár az emberi genom
analízise már több, mint 500 ezer gyakran elôfordu-
ló SNP (single nucleotidepolymorphism) azonosítá-
sához vezetett, de a génvariánsok funkcionális kö-
vetkezményeit még messze nem sikerült átfogóan
tisztázni (Hirschhorn és munkatársai, 2002). Ha-
sonlóan tipikus példája a genetikai manifesztáció és
a táplálkozás és egyéb életfeltételek között létrejövô
interakciónak a 2-es típusú diabetes mellitus. A be-
tegségre való hajlam ugyan öröklôdik, de ennek
megjelenését az exogén faktorok (életmód, táplálko-
zás, testtömeg, tápláltsági állapot, fizikai aktivitás)
jelentôs mértékben befolyásolják (Schulze and Hu,
2005).

A táplálkozásgenomika területei
Amikor egy-egy adott betegség bizonyos enzimek hi-

ányával függ össze, akkor nem csupán egy-egy enzim
aktivitásának teljes hiánya fordulhat elô, hanem az
enzim éppen genetikai okokból eredô csökkent aktivi-
tása is. Gyakran az a helyzet, hogy a természetes úton
létrejövô kismértékû változás (SNP) megemeli az adott
biokémiai reakcióra vonatkozó Michaelis-féle kons-
tans (Km) értékét, s ezáltal csökkenti a koenzim vagy
a szubsztrát affinitását az enzimhez. Ha ilyen eset áll
fenn, akkor megoldást jelenthet a kérdéses egyén szá-
mára a megnövelt koenzim bevitel. Ha tehát a geneti-
kai probléma ismert, akkor vagy az orvos, vagy a nut-
ricionista javaslatot tehet a koenzim pótlás realizálá-
sára. Egy példa erre: a táplálékkal vagy szupplemen-
tációval bevitt nikotinsavamid növelése így megemel-
heti a NADPH koncentrációt,  s ezáltal helyreállítható,
illetve visszaállítható az adott redoxi reakció normális
sebessége.

Igencsak elterjedt betegség a diabétesz (cukorbaj),
amit az inzulin hormon hiánya, illetve jelentôsen
csökkent koncentrációja vagy aktivitása vált ki. S
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természetesen kialakultak a cukorbetegek diétájára
vonatkozó általános táplálkozási szabályok, jól is-
mertek az átfogó orvosi útmutatások. De ha figye-
lembe vesszük, hogy a jelenlegi ismereteink szerint
az inzulin regulációs szerepének teljes mértékû érvé-
nyesülése mintegy 50 féle fehérje – például kinázok,
foszfatázok, membrán-receptorok, transzporterek –
mûködéséhez kötôdik, s azt is, hogy az inzulin szá-
mos más metabolikus folyamatra is hatással van,
akkor bizony nagyon is érthetô, hogy az egyedek kö-
zötti esetleges genetikai különbségek felderítése mi-
lyen óriási feladatot, szinte megoldhatatlan nehézsé-
get jelent.

A keringési (kardio-vaszkuláris) rendszer megbete-
gedéseit tanulmányozva – óriási mennyiségû megfi-
gyelési és kutatási adat – kétséget kizáróan megálla-
pítható, hogy a keringési megbetegedések és a táplál-
kozás között szoros kapcsolat áll fenn. Eléggé általá-
nosan ismert a koleszterin szerepe, és az is, hogy a
betegek diétájának kialakításában figyelembe veszik
az egyes élelmiszerek koleszterintartalmát. Ma már a
koleszterinszint (és egyes lipidjeinek, az LDL, HDL
szintjének) ellenôrzése a leggyakoribb vizsgálatok kö-
zé sorolható. De azért maga a koleszterin-kérdés s az
alkalmazható terápia meglehetôsen komplex problé-
makör. Egy sor táplálkozási tényezô (rostok, termé-
szetes antioxidánsok stb.) hatását tanulmányozták a
vér koleszterinszintjére, és ezen eredmények alapján
természetesen ajánlások készültek a betegek, illetve a
veszélyeztetett kategóriába sorolt egyének diétájára
vonatkozóan. De a táplálkozásgenomikával foglalkozó
szakember jogosan teszi fel a kérdést, hogy vajon he-
lyes-e az a gyakorlat, amikor minden beteg számára
ugyanaz az ajánlás? Lehetséges-e illetve szükséges-e
különbséget tenni az egyének között az emberi genom
részletesebb ismerete figyelembevételével, azaz az
egyedi genetikai adottságok alapján?

Számos olyan kutatási eredmény alapján a válasz
az lehet, hogy igen, szükségesnek tûnik a különbség
felismerése s ennek alapján az individuális terápiás
javaslat. Megállapítható volt, hogy az LDL spektrum
alapján a vizsgált személyek 2 fenotípusba sorolha-
tók. Az A és B fenotípusba tartozók között elég jelen-
tôs különbség volt tapasztalható a koronáriás artéri-
ák megbetegedési hajlamában, ez az A típusnál lénye-
gesen alacsonyabb volt. Tehát nem véletlen, hogy a
táplálkozási felmérések azt mutatták, hogy a csök-
kentett zsírtartalmú diétára az eltérô fenotípusba tar-
tozók különbözôen reagáltak. 

Érdekes, a magas vérnyomással kapcsolatos ered-
ményekrôl számoltak be Svetkey és munkatársai
(2001). Az angiotenzinogén gén AA jelzésû variánsával
rendelkezô egyének esetében a hipertenzió ellen aján-
lott  DASH (Dietary Approchesto Stop Hypertension)
diéta egyértelmûen kedvezô hatású volt. Viszont a GG
elnevezésû variánst tartalmazó másik csoport eseté-
ben csak minimális volt az ilyen típusú diéta vérnyo-
máscsökkentô hatása.  A vizsgált afroamerikai páci-
ensek mintegy 2/3 része egyébként az AA csoporthoz
tartozott, azaz a többség számára a javasolt táplálko-
zási forma hatékonyan csökkentette a vérnyomást.

A hipertónia esetében jól ismert, hogy a sófogyasz-
tás, azaz a nátriumfelvétel és kiválasztás a vérnyomás-
szabályozás meghatározó eleme. A hipertóniás bete-
gek jelentôs részénél a sószegény diéta alkalmazása
csökkenti a vérnyomást, mások viszont sóreziszten-
sek. Valószínûleg az eltérést a renin-angiotenzin rend-

szer génjeiben fennálló polimorfizmus magyarázza
(Poch és mtsai, 2001).

Másik példa a lipidmetabolizmus témaköre, s az
APO-E gén szerepe. Egy G-A változás a gén promóte-
rében, a kutatások szerint a HDL-koleszterinszint
emelkedését eredményezte. Viszont a késôbbi kutató-
munka rámutatott, hogy a genetikai eltérés okozta
változás függ a diéta zsírtartalmának telített és telítet-
len zsírsav arányától. Ez az eredmény egyértelmûen a
génexpresszió és a táplálkozás közötti kölcsönhatást
igazolja.

Hihetetlen sok (nem ritkán persze ellentmondó!)
adat, vizsgálati és kutatási eredmény áll rendelkezés-
re a daganatos betegségek (például az emlôrák, vas-
tagbélrák) gyakorisága s a táplálkozás közötti kapcso-
latot illetôen is. Épp a táplálkozásgenomika képes ar-
ra rámutatni, hogy az egyének közötti genetikai elté-
rések hatással vannak a táplálkozás és az egészségi
állapot közötti kölcsönhatásra is. Bizonyos (TT) feno-
típusú egyének esetében a vastagbélrák elôfordulásá-
nak kockázata nagyobb a nem kielégítô folát bevitele
esetén.

Talán még pár szót az epigenetikáról is célszerû ej-
teni, amely molekuláris szinten tanulmányozza a táp-
lálkozás genetikai hatásait, nem csupán a polimorfiz-
musok kialakulása, hanem a génállomány funkcioná-
lis változásainak megismerésével. Az epigenetika lé-
nyegében egy új híd a táplálkozás és az egészség kö-
zött, amely a gyermekkori fejlôdési rendellenességek,
a rák, az öregedéssel összefüggô folyamatok megisme-
résében lehet hatékony eszköz (Choi and Friso, 2010).
Tanulmányozza a bioaktív élelmiszer-összetevôk hatá-
sát az egészségre és a betegségek megelôzésére, s ter-
mészetesen az egyes megbetegedések és kóros állapo-
tok (diabétesz, elhízás, idegrendszeri rendellenessé-
gek) kezelésére.

Mit hoz a jövô?
Ahhoz, hogy a táplálkozásgenomika gyakorlati meg-

alapozása megtörténjen s alkalmazása lehetôvé vál-
jon, az alapvetô feltétel a diagnosztika fejlôdése és fej-
lesztése.  Az elôforduló genetikai különbségek ismere-
te nélkül nyilvánvalóan nem végezhetôk el azok a kí-
sérletek, amelyek esetleg igazolják az alkalmazott spe-
ciális diéta szerepét, szükségességét. Az e téren össze-
gyûlô tudományos ismeretanyag gyakorlati felhaszná-
lására csak akkor kerülhet sor, ha a polimorfizmus
kapcsolata a diétával igazolt. Mikor következik ez be:
a vélemények megoszlanak, és természetesen minél
távolabbi idôbeli extrapolációt kívánunk, annál na-
gyobb a tévedés valószínûsége. 5 év, 10 év, 15 év? Ta-
lán inkább az az alapvetô kérdés, hogy hol is húzzuk
meg a határt, hogy hol kezdôdik a táplálkozásgenomi-
ka gyakorlati alkalmazása.  Hiszen az élelmiszer-elô-
állítók törekvése a speciális táplálkozási igények ki-
elégítésére már ma sem vitatható, s számos diabeti-
kus készítmény, laktózmentes tej, koleszterinben sze-
gény vagy mentes termék vásárolható. Egyre nô a spe-
ciális élelmiszerek, gyógytápszerek választéka, renge-
teg funkcionális élelmiszer kerül a piacra. Lényegében
már ez is a táplálkozásgenomika alkalmazásának el-
sô lépcsôjének tekinthetô. Ma már a szükségesnek
ítélt diéta komponenseit tartalmazó komplett élelmi-
szercsomagok is forgalomba kerültek. Ilyen példa az
ún. ketogén diéta, amelyet a gyermekgyógyászat olyan
epilepsziás betegeknél alkalmaz, akik a konvencioná-
lis gyógyszeres kezelésre kevéssé reagálnak.
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Jelenleg már mûködnek olyan laboratóriumok,
amelyek egyes fontosabb gének SNP analízisét vállal-
ják. Várható-e ennek alapján, hogy viszonylag rövid
idôn belül megvalósul a tápanyagigény individuális
meghatározására irányuló genetikai tesztelés? Nem
nagyon. Hiszen a fenotípus és az ideális diéta közötti
kapcsolat felderítése nem egyszerû feladat, ez rendkí-
vül hosszú ideig tartó, kiterjedt és igencsak költséges
vizsgálatokat igényel. E mérések korszerû és érzékeny
méréstechnikák – pl. NMR, HPLC, TOF-MS, GC-MS,
UPLC-MS – alkalmazását és fejlesztését igénylik, hi-
szen a nutrigenomikai kutatómunkának a nagyon kis
koncentrációban elôforduló természetes komponen-
sek biológiai aktivitásának vizsgálatára is ki kell ter-
jednie (Garcia-Canas et al., 2010).

Volt persze optimista vélemény is, Fogg-Johnson és
Marolli (2003) úgy vélekedtek, hogy egy évtizeden belül
lehetségessé válik mindenki számára, hogy felkeressen
egy speciális laboratóriumot, amely számos genetikai
teszt elvégzése után megadja az illetô személy kockáza-
tát a különbözô betegségekkel kapcsolatban. A vizsgá-
latok eredményei alapján el fogják látni ezt a személyt
azon ételek és táplálék-kiegészítôk listájával is, ame-
lyek fogyasztása biztosíthatja a betegségek prevenció-
ját.  Talán kissé rózsaszínû volt a szemüveg, amin ke-
resztül a kérdéskört nézték, ma még ez nem realitás
(fôleg nem mindenki számára!), de kétséget kizáróan ez
lehet a jövô. Persze azért egy gyakorlati szempontból
(és etikai oldalról) fontos kérdés még fennáll: a kérdé-
ses egyén meg akarja-e valóban tudni, hogy genetikai
szempontból milyen kockázatokra számíthat?

Én úgy vélem, elfogadható az a feltételezés, hogy ha
a kérdéses egyén tisztában van a táplálkozás s a ge-
netikai polimorfizmus okozta hatásokkal az egyes be-
tegségek kialakulására, akkor képes lesz (lehet) egye-
di diétáját úgy alakítani, hogy megelôzze a megbetege-
dést, illetve csökkentse a megbetegedések veszélyét.
Ha tehát ezek az információk – gazdaságilag és szelle-
mileg fejlett társadalmakban persze  –  eljutnak az
emberekhez, akkor remélhetô, hogy a következô gene-
rációk egészségi állapota jobb lesz.

Sport és táplálkozásgenomika
A táplálkozásgenomika lényege az egyénre individu-

alizált, speciális étrend megvalósítása. Ma a sportolók
egy része (az élsportban ez szinte alapvetô elvárás!),
meglehetôsen speciális táplálkozást folytat, ami elég-
gé jelentôsen eltér a nem sportoló vagy csak rekreáci-
ós szintû sporttevékenységet folytató emberek adek-
vát táplálkozásától. Nyilvánvaló, hogy a magas szintû
sporteredmény elérése kivételes táplálkozást igényel,
s ennek mértéke, illetve eltérése a konvencionális táp-
lálkozástól, számos tényezô figyelembe vételét igényli.
Nagyon eltérô táplálkozást (pl. fehérjeigény) igényel
egy 100 m-es sprinter, ahol az alapvetô elvárás a rob-
banékonyság (anaerob képesség) és egy maratoni fu-
tó, ahol az állóképesség (aerob kapacitás) a meghatá-
rozó. A sprint ugyanis elsôsorban gyorserôt igényel, s
ennek megfelelô táplálkozást, a hosszútávfutás pedig
az állóképesség fejlesztéséhez illeszkedô tápanyagbe-
vitelt. Továbbá döntô lehet az edzések idôtartama és
intenzitása, a sportoló teljesítményszintje is. 

Az élsportban persze ma már nem csak adekvát táp-
lálkozásról beszélünk, hanem a teljesítményfokozás
kerül elôtérbe, azaz a legálisan adható, s az ideális
testösszetételt is biztosító adjuváns-szerek alkalmazá-
sa. Tehát a konvencionális táplálkozás vitaminokkal

és ásványi anyagokkal (makro- és mikroelemek), eset-
leg komplex, adott esetben étkezést is pótoló készít-
ményekkel történô kiegészítése, fehérjekoncentrátu-
mok, szabad aminosavak, karnitin, króm-pikolinát,
kreatin stb. Eléggé ismert ma már az úgynevezett
„exercise nutrition", a sportág-specifikus táplálkozás,
ami már egyértelmû differenciálódást jelent, de ez még
nem nutrigenomika.

Persze további differenciálódás is lehetséges illetve
szükséges. Hiszen vegyünk például két hasonló korú,
testfelépítésû és teljesítôképességû sportolót. Közülük
az egyik tejcukor-érzékeny, a másik meg nem. Tehát a
tápanyagbevitel során erre figyelmet kell fordítani. Le-
het, hogy bizonyos betegségekre – éppen a genetikai
különbözôségek következtében – az egyik fokozottab-
ban érzékeny, mint a másik. Tehát olyan – eltérô, azaz
individualizált – diéta alkalmazása lenne szükséges,
amely éppen a genom ismeretében olyan élelmiszere-
ket és táplálék-kiegészítôket alkalmaz, amelyek a pre-
venciót biztosítják, azaz  megelôzik az adott betegségek
kialakulását, s ezáltal folyamatos terhelhetôséget biz-
tosítanak a sportoló számára. Az ilyen táplálkozásnak
igen jelentôs szerepe lehet a sportoló teljesítményében.
Hiszen, ezáltal nem esik ki adott idôszakra az edzések-
bôl, folyamatosan tud készülni, tehát valóban teljesít-
mény-befolyásoló, azt kedvezôen módosító hatása van
az egyedi úton, a genomikai elvek alapján meghatáro-
zott tápanyagbevitelnek. Persze ehhez megfelelô diag-
nosztikai háttér kell! Hiszen a táplálkozástanban jára-
tos szakember tanácsa ilyen szempontból csak abban
az esetben alkalmazható, ha a genom ismert. „Eat
right for your genotype" (a genotípusodnak megfelelô-
en táplálkozz!), ez a nutrigenomika lényege (www.mo-
odfoods.com/nutrigenomics). Megfelelô táplálkozással
ugyanis az egyes betegségek enyhíthetôk vagy akár el
is kerülhetôk. A nutrigenomika gyakorlatának arra
kell tehát törekednie, hogy minél nagyobb mértékben
individualizálja az étrendi javaslatokat, vagyis alkal-
mazkodjon az egyéni betegség-kockázatokhoz és a pre-
venció elvárt eredményességéhez. A cél tehát egyértel-
mûen az, hogy a diétás ajánlások a genotípushoz iga-
zodjanak, amelyek alapján elôre megbecsülhetô az
egyes élelmiszerek, tápkomponensek kockázatot növe-
lô vagy a kockázatot csökkentô hatása. 

Sportolók esetében úgy is fogalmazhatunk, hogy a
genomra individualizált, optimális táplálkozás realizá-
lása a további sportteljesítmény növelésének egyik le-
hetôsége. Az adott versenyzô tényleges igényeit s bio-
lógiai jellemzôit alapul vevô táplálkozásnak tehát a
korszerû táplálkozás (ezen belül a sporttáplálkozás)
bizonyos alapelvein túl három egyéb, de kiemelt jelen-
tôségû tényezôt is figyelembe kell vennie. Az elsô nyil-
vánvalóan az adott sportág, a második a terhelés mér-
téke és végül a harmadik, a leginkább individualizált
jellemzô a genotípushoz igazodó speciális diéta elvárá-
sa.Csak e  három elvárás  együttes figyelembe vétele
biztosítja természetesen azt a meglehetôsen speciális
étrendet és táplálkozási struktúrát, amely a lehetô
legjobban illeszkedik az adott sportoló szervezetéhez,
annak tényleges szükségletéhez, biztosítva ezáltal a
teljesítményfejlôdés táplálkozásbiológiai feltételeit.
Sportág-, terhelés- és egyén-specifikus táplálkozást
kell tehát megvalósítani ahhoz, hogy a sportoló teljes
mértékben ki tudja magából hozni eredményességben
azt, ami biológiailag benne rejlik. 

Itt ugyanakkor szeretném nyomatékosan hangsú-
lyozni, hogy a biotechnológia fejlôdésével az élsport-
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ban egyre inkább elôtérbe kerülô géndopping kérdés-
kör (génbevitel a sportoló szervezetébe teljesítmény-
növelés céljából) teljes mértékben különbözik a nutri-
genomika területétôl. Két alapvetôen eltérô teljesít-
ményfokozási irány, igaz, mindkettô határozottan
igényli a korszerû biológiai tudomány vívmányainak
alkalmazását. A nutrigenomika persze a legális telje-
sítménynövelési eljárásokhoz sorolható, ami a gén-
dopping esetében nem áll fenn. A nutrigenomika
eredményeinek alkalmazása az élsportban viszont il-
leszthetô a „fair play" szelleméhez, azaz nem minôsít-
hetô tiltott eljárásnak.

Problémák a táplálkozásgenomika 
alkalmazását illetôen

A táplálkozással összefüggô egyéni megbetegedési
kockázat egy része elvileg genotipizálással meghatá-
rozható, s ezen az elven alapul a személyre szabott, a
genotípus alapú táplálkozás vagy étrend. Ugyanakkor
– mellôzve a „hurráoptimizmust" – felhívom a figyel-
met arra, hogy számos egyéb probléma is jelentkez-
het, azon túl is, hogy a táplálkozásgenomika gyakor-
lati alkalmazása igencsak költségigényes és egy sor új
analitikai feladattal is jár a speciális, biológiailag aktív
komponensek meghatározása miatt (Szabó, 2012).
Mind az élelmiszervizsgálat, mind pedig az élelmiszer-
ipari minôségbiztosítás és ellenôrzés oldaláról nézve
nem elhanyagolható nehézségek léphetnek fel. Néz-
zünk két másik problémát! Az egyik abban rejlik, hogy
számos betegség esetén még nem áll elegendô bizonyí-
ték a genotípus alapján kidolgozott táplálási stratégia
hatékonyságára vonatkozóan. Sajnos nem tisztázott,
hogy az ilyen jellegû beavatkozás nem növeli-e más
betegségek kialakulásának kockázatát.  A másik
probléma átfogóbb jellegû. Az is kérdés ugyanis, hogy
hogyan lehet majd biztosítani a táplálkozásgenomikai
információk társadalmilag felelôsségteljes módon tör-
ténô felhasználását. Sapienti sat. 
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Összefoglaló
2012. július 27-tôl augusztus 12-ig minden sport-

barát ember a televízió készülék elôtt ült, és szurkolt
honfitársának, hiszen ebben az idôszakban zajlott a
XXX. Nyári Olimpia Londonban. Az izgalmak azonban
a záróünnepséggel nem értek véget, hiszen augusztus
29-tôl a paralimpikonoknak drukkolhattunk, és napi
50 perces tévés összefoglalóban követhettük nyomon
a fogyatékos sportolók rangos küzdelmeit. 

A paralimpiai játékok napjainkban mozgáskorláto-
zott, látássérült, értelmileg- és tanulásban akadályo-
zott (ezen belül, akik Intelligencia Quotiense 70 alat-
ti) sportolók számára biztosítanak lehetôséget a meg-
mérettetésre. Az olimpiát megrendezô országnak a já-
tékok lezajlását követôen a paralimpia azonos helyszí-
neken való lebonyolításáról is gondoskodnia kell. A
„paralimpia" elnevezés tehát ma már nem a paraplég
sportolók részvételére, hanem a szervezés és a játékok
rangjának párhozamosságára (parallel) utal.

Összehasonlító elemzésünk célja az olimpia és pa-
ralimpia azonosságainak és különbözôségeinek be-
mutatása. Történeti áttekintésünkben párhuzamot
vonunk a két rangos sportesemény között, és a sport-
sikerekkel a számok tükrében foglalkozunk.

Vizsgálatunk eredményei által bemutatjuk, hogyan
vált a két mozgalom napjainkra egyenrangúvá. Rámu-
tatunk továbbá arra, hogy a világ élvonalához való fel-
zárkózás érdekében a sporttudomány és az utánpót-
lás-nevelés területén milyen feladatai vannak a szak-
embereknek. 

KKuullccsssszzaavvaakk:: olimpia, paralimpia, fogyatékos sze-
mélyek sportja

Abstract
During 27 July and 12 August 2012 all sport

enthusiast people was sitting in front of the television
and pulled for his/her favourite athletes. In this
period took place the XXX. Summer Olympic Games
in London.

The excitements did not come to an end after the
closing ceremony, because from 29 August started
the Games for Paralympic athletes, and we could fol-
low up the Hungarian results also on television
through a 50 minutes long summary on every day. 

Nowadays Paralympic Games provide opportunity
for people with physical and intellectual disability and
those with visual impairments to compete. Country,

which organise the Olympic Games have a responsi-
bility to organise after it also the Paralympic Games in
the same places. Thus the world „para" in the name of
the Paralympic today means not that athletes with
paraplegia compete during the games, it means, that
the organisation, the conditions and importance of
the games are the same (parallel).

The goal of our comparative study is to show the
similarities and differences between Olympic and
Paralimpic. In our historical overview we try to ana-
logize these two games, and we deal with the back-
ground of the sport results in the light of numbers.

Through the results of our research we would like to
introduce, how these two movements became equal.
Furthermore we point out, what professionals sup-
posed to do on the field of sport science and on the
field of sport-„after-growth", when Hungary would like
to close up to the front-rank of the world.

KKeeyy--wwoorrddss:: Olympic, Paralympic, sport for people
with disability

Bevezetés
Napjaink vitathatatlanul legnívósabb sportesemé-

nye az olimpia. Népszerûségének oka több tényezôre
vezethetô vissza. A sportolók ember feletti teljesítmé-
nye, harmonikus mozgása, arányos testméretei, a
nemzeti identitás-tudat a játékok nyomon követésére
ösztönöznek minket. 2012. július 27-tôl augusztus
12-ig Londonban zajlottak a XXX. Nyári Olimpiai Já-
tékok. A Nemzetközi Olimpiai Bizottság 2000 óta vé-
geztet kutatást a játékok népszerûségének, ismertsé-
gének vizsgálata céljából. A Londoni Olimpiai Játéko-
kat követô kutatás – a korábbiakhoz hasonlóan – ki-
mutatta, hogy az olimpia a világ legismertebb sport-
eseménye. A kutatók által megkérdezett emberek
95%-a a játékokat szimbolizáló 5 karikát ismerte, a 8-
19 éves korosztály számára pedig az összes sportese-
mény közül az olimpia a legvonzóbb, a legismertebb
(IOC, 2013). Bebizonyosodott, hogy az emberek több-
sége az olimpia kifejezés hallatán pozitív szavakra
asszociál, mint például igyekezet, elszántság, ünnep-
lés, barátság, optimizmus, inspiráció (Sport Business,
2005).

2001 júniusában a Nemzetközi Olimpiai Bizottság
és a Nemzetközi Paralimpiai Bizottság egy szerzôdést
írt alá, melynek értelmében az olimpia rendezésére
pályázó országnak kötelessége vállalni a paralimpiai
játékok megrendezését is (HLST, 2010). Az olimpiát
követô hetekben tehát (nyári és téli ciklusokban 4-4
évente) a paralimpiai játékok is – kötelezô jelleggel
azonos helyszíneken – megrendezésre kerülnek. A
2012. augusztus 29-tôl szeptember 9-ig tartó Londo-
ni Paralimpiai Játékok több szempontból is áttörést
jelentettek. Élôben majdnem 3 millióan nézték a játé-
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kokat, és több mint 100 ország vásárolta meg a para-
limpiai közvetítés jogát. A parasport és a társadalom
egyaránt felnôtt ahhoz, hogy a paralimpián résztvevô
fogyatékos sportolókra élsportolóként tekint, azaz
nem a fogyatékosságuk, hanem sportolói teljesítmé-
nyük kerül egyre inkább a reflektorfénybe. A paralim-
pia növekvô népszerûségéhez vitathatatlanul hozzájá-
rultak a XX. század esélyegyenlôségi mozgalmai.  Fo-
gyatékos emberek mindig, minden korban éltek a vi-
lág  különbözô pontjain, az elmúlt évszázadban azon-
ban az orvostudomány fejlôdésének köszönhetôen
egyre inkább a figyelem középpontjába kerültek. Élet-
minôségük  javítása, társadalmi befogadásuk és
esélyegyenlôségük biztosítása érdekében számos
egyezmény, nyilatkozat, illetve  program látott napvi-
lágot világszerte, melyek közül több a fogyatékos em-
berek sportjának fejlôdésére is hatással volt [Inter-
national Charter for Physical Education and Sport
(UNESCO, 1978); European Charter on Sport for All:
Disabled Persons (Council of Europe, 1986); Conven-
tion on the Rights of Persons with Disabilities (United
Nations, 2006)]. A fogyatékos sportolók kiemelkedô
sportteljesítménye pozitív irányba befolyásolja a tár-
sadalmi befogadást azáltal, hogy valamilyen szem-
pontból eltérô embereknél, csoportoknál hasonló ér-
tékszemlélet kialakulását segíti elô (Földesiné, 1994).

A növekvô sportolói teljesítmények hozadéka azon-
ban az is, hogy a sportolókkal foglalkozó szakembe-
rekkel szemben is egyre nagyobb az elvárás. Míg a pa-
rasport mozgalom kialakulásakor, az 1940-es években
a sportolók felkészítése a rehabilitációs szakemberek
feladata volt (Bazylewicz, 1997), a teljesítmények ug-
rásszerû növekedése napjainkban – speciális tudású
– sportszakemberek bevonását kívánja meg. Norvégiá-
ban a fogyatékos és ép sportolók azonos egyesületben
való foglalkoztatásának hagyománya már több évti-
zedre nyúlik vissza. A közös edzések legnagyobb elô-
nyét abban látják, hogy professzionális (szakirányú
végzettséggel rendelkezô) edzôk foglalkoznak a sérült
sportolókkal is (Sørensen, 2003). Az integráció iránti
igény hazánkban is megmutatkozik, ez azonban nem
csak az ép és fogyatékos sportolók közös edzéslehetô-
sége iránti igényt jelenti, hanem a „képzésintegráció"
(Szekeres, 2003) igényét is, azaz hogy a sportszakem-
berek tanulmányaik során a fogyatékos emberekkel,
az ô edzésükkel, versenyzésükkel kapcsolatos ismere-
teket, kompetenciákat is elsajátítsanak. Egy 2005-
ben, 100 fôs mintán (aktív röplabda-edzôk) végzett
vizsgálat eredményei azt mutatják, hogy az edzôk
62%-a nem vállalna sportágában edzôi tevékenységet
fogyatékos sportolók mellett, okként pedig 55%-ban az
ismereteik hiányát jelölték meg (Kälbli és Jókay,
2005). A fogyatékos emberek sportjával foglalkozó
szakmai kiadványok hiánya nagy problémát jelent ha-
zánkban (Szekeres, 2003), hiszen ezek nélkül a sport-
szakemberek ismereteinek bôvítése a fogyatékos em-
berek sportjáról nem valósulhat meg.

Tanulmányunk célja – a fenti okokra való tekintet-
tel – az olimpia és paralimpia, mint egymással egyen-
rangú, párhuzamos mozgalmak azonosságainak és
különbségeinek bemutatása. Történeti áttekintésünk-
ben párhuzamot vonunk e két rangos sportesemény
között és az eredmények hátterével a számok tükré-
ben foglalkozunk. Az olimpia és a paralimpia mozgal-
mának azonos szempontrendszer szerinti összeha-
sonlításával szeretnénk hozzájárulni ahhoz, hogy az
olvasók paralimpiával kapcsolatos ismereteit bôvít-

sük, illetve hogy a fogyatékos sportolók – ép társaik-
hoz hasonlóan – a sporttudományi kutatások fóku-
szába kerüljenek.  

Anyag és módszerek
Vizsgálatunkat kétféle módszerrel végeztük. Az

olimpiai és paralimpiai játékok történetének, fejlôdés-
menetének feldolgozásához a szakirodalmakat alapul
véve összehasonlító elemzést végeztünk. Az elemzés a
játékok fejlôdésmenetén, a résztvevô országok, nem-
zetek és versenyszámok kvantitatív elemzésén kívül
az eredményességre és a londoni szereplésre is kiter-
jedt. A játékokkal kapcsolatos pontos számadatok
(résztvevôk, sportágak, eredményesség, támogatások
összege, sportolók adatai) feltárásához dokumentum-
elemzést végeztünk, melyhez a Nemzetközi Olimpiai
Bizottság (IOC), a Nemzetközi Paralimpiai Bizottság
(IPC), a Magyar Olimpiai Bizottság (MOB) és a Magyar
Paralimpiai Bizottság (MPB) nyilvános adatbázisait és
a Londoni Olimpia után megjelent hivatalos közlemé-
nyeit használtuk fel.

Eredmények
Az olimpiai és a paralimpiai mozgalmak háttere.

Azonosságok és különbségek a mozgalmak között
Az olimpia és a paralimpia mozgalma között azonos-

ságokat és különbségeket egyaránt találunk. Az egyik
alapvetô eltérés a mozgalmak kialakulásában, a kia-
lakulást ösztönzô háttérben és a mozgalmak „szülô-
atyjában" van. 

Olimpiai Játékok idôszámításunk elôtt 776-tól már
zajlottak, a megszûnésük utáni újjászületésre azon-
ban évszázadokat kellett várni. Az újraélesztés egy
francia pedagógus, Pierre de Coubertin báró nevéhez
fûzôdik, kinek kezdeményezésére 1894-ben megala-
kult a Nemzetközi Olimpiai Bizottság (NOB), melynek
1896-tól 1925-ig Coubertin volt az elnöke. Életét –
1937-ben bekövetkezett haláláig – az olimpiai játé-
koknak szentelte, így méltán nevezik a nemzetközi
olimpizmus atyjának. Az elsô újkori olimpiai játékok –
az ókori eszméket újjáélesztve – 1896-ban kerültek
megrendezésre. A játékok elnevezése az ókori olimpi-
ák helyszínére utal (Kun, 1990).

A fogyatékosság problémaköre bár egyidôs az embe-
riséggel, mégis az orvostudomány robbanásszerû fej-
lôdésének eredménye, hogy a 20. századtól elôtérbe
kerül az esélyegyenlôség kérdésköre az élet számos te-
rületén. A paralimpiai mozgalom alapkövének lerakó-
ja dr. Ludwig Guttmann, Németországból Angliába
emigrált lengyel születésû neurológus volt. Az 1940-
es években az ô vezetésével hoztak létre Angliában egy
rehabilitációs központot Aylesburyben (Londonhoz
közel fekvô város), a Stoke Mandeville kórházban a
gerincvelô sérülést szenvedett háborús veteránok ré-
szére (Steadward és Peterson, 1997; Legg és mtsai,
2004; Nádas, 2002; Nádas, 2005). Az intézetben a
sport a rehabilitáció alapeszköze volt. A II. világhábo-
rút megelôzôen egy gerincvelô sérült személy átlago-
san 3 évig élt a balesetét követôen (Legg és mtsai,
2004). Guttmann felismerte, hogy a sport jótékony
hatásának következményeként a gerincvelô sérült be-
tegek életkilátásai javultak, illetve azt, hogy a ver-
senyzés motivál a testmozgásra. 1948-ban, a Londoni
Olimpia nyitónapján kórházában, sportversenyt szer-
vezett a gerincvelô sérülést szenvedett háborús vete-
ránok számára. A versenyek – népszerûségüknek kö-
szönhetôen – kezdetben évente megrendezésre kerül-
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tek, 1952-ben pedig nemzetközivé váltak. A növekvô
résztvevô szám illetve a szervezési, koordinálási ne-
hézségek okán (késôbb pedig a paralimpiával való
párhuzamosság hangsúlyozása érdekében) a négy-
évenkénti megrendezést tartották célszerûnek (Stead-
ward és Peterson, 1997; Legg és mtsai, 2004; Nádas,
2002; Nádas, 2005). A játékokat kezdetben (1972-ig)
„Stoke Mandeville Játékok"-nak, majd késôbb (1980-
ig) a „Fogyatékosok Olimpiájá"-nak hívták. A Nemzet-
közi Olimpiai Bizottság azonban 1983-ban Juan An-
tonio Samaranch vezetésével (többszörös figyelmezte-
tés után ismét) arra utasította a fogyatékos sportolók
nemzetközi sportszervezetének vezetôit, hogy a moz-
galmuk és versenyeik elnevezésében az „olimpia" szó-
használatot kerüljék (Bertorelli, 2012). Az 1984-es já-
tékokat így a „Fogyatékosok Nemzetközi Játékának"
nevezték el, majd 1988-tól napjainkig a játékok hiva-
talos neve: Paralimpia. 1988 óta az olimpiai és para-
limpiai játékok helyszíne megegyezik egymással. (Az
1960 és 1988 között megrendezésre került nyolc  já-
ték helyszíne mindössze három alkalommal – 1960
Róma, 1964 Tokió és 1988 Szöul –  volt azonos.) Az
olimpiát rendezô országnak –  egy 2001-es szerzôdés
értelmében (HLST, 2010) –  2012-tôl kötelezô jelleggel
gondoskodnia kell a paralimpia megrendezésérôl is. A
paralimpiai játékokat hivatalosan 1960-tól, a római
játékoktól jegyzik. Az elnevezés korábban a résztvevôk
sérültségi típusára (paraplég) utalt, ma már azonban
az olimpia és paralimpia mozgalmának összefonódá-
sát, párhuzamosságát (parallel az olimpiával = para-
limpia) tükrözi.

Megállapíthatjuk tehát, hogy míg az olimpiai mozga-
lom a sportból, a kalokagathia eszméjébôl (kalosz =
szép, agathosz = jó) indult az újkorban fejlôdésnek, a
paralimpia a sérült személyek sportba ágyazott rehabi-
litációs tevékenységének versenyszerûvé tételébôl eredt.

Ha a paralimpián induló sportolók fogyatékossági tí-
pusát megvizsgáljuk, megállapíthatjuk, hogy 1960-tól
1972-ig a játékokon csak gerincvelô sérült sportolók
vehettek részt. Ezek a játékok még az évente megren-
dezésre kerülô „Stoke Mandeville Játékok" kihelyezett
sporteseményei voltak. Az 1976-os Torontói Paralimpi-
ai Játékokon („Torontolimpiád") már a látássérült, a
végtaghiányos és a „Les Autres" azaz „egyéb" kategóri-
ába sorolt mozgáskorlátozott személyek is részt vehet-
tek. Négy évvel késôbb (1980-ban) a központi ideg-
rendszeri sérültek (CP-sek) csatlakoztak a mozgalom-
hoz, 1996-ban, az atlantai játékokon pedig már az ér-
telmileg- és tanulásban akadályozott (ezen belül 70
alatti  IQ-jú) személyek is részt vehettek. Ez utóbbi
csoport spanyol kosárlabda csapatának tagjait 2000-
ben, Sydney-ben csaláson kapták rajta, így 12 évre, a
2012-es londoni játékokig kizárták ôket a mozgalom-
ból. Napjainkban a paralimpia a mozgássérült-, látás-
sérült-, értelmileg- és a 70 alatti IQ-jú tanulásban
akadályozott sportolók legnívósabb sporteseménye. A
szervátültetett és a siket sportolók saját speciális vi-
lágjátékokon vesznek részt két- illetve négyévente
(Szervátültetettek Világjátéka, Siketlimpia) (Litavecz,
2003). A Speciális Olimpia mozgalma – a paralimpiá-
hoz hasonlóan – értelmileg- és 70 alatti IQ-val rendel-
kezô tanulásban akadályozott személyek számára biz-
tosít sportolási és versenyzési lehetôséget, ideológiájá-
ban és az esélyegyenlôséget biztosító divízionálás által
azonban merôben eltér a paralimpiai játékoktól.

További különbség mutatkozik az olimpiai és para-
limpiai sportágak struktúrája és irányítása között. Míg

az olimpiai sportágak szervezésével a nemzetközi
sportszövetségek foglalkoznak, a paralimpiai sport-
ágak egy részét sérülés-specifikus sportszövetségek
tömörítik, más részük az ép sportszövetségek irányítá-
sa alatt van (pl.: tenisz), és megint mások kevert sport-
ági szakszövetségekbe tartoznak (pl.: kosárlabda). 

A legfôbb különbséget a két mozgalom között a pa-
ralimpián megjelenô kategorizáció adja, mely az elté-
rô típusú és mértékû fogyatékos sportolók számára
biztosítja az esélyegyenlôséget azáltal, hogy külön ka-
tegóriában versenyezteti ôket. Ezt az elvet az ép spor-
tolók súlycsoportos sportágaiban felállított kategóriá-
ihoz hasonlíthatjuk leginkább. A sportolókat nemcsak
fô fogyatékosságuk alapján osztják csoportokba, ha-
nem egy sportághoz szükséges képességek megléte
vagy hiánya alapján is eltérô kategóriák jelennek meg
(funkcionális klasszifikáció, pl.: mozgáskorlátozott
úszókat a sérülésük súlyossága, kiterjedése és ennek
a sportmozgást befolyásoló mértéke alapján 10 cso-
portba sorolják a paralimpián). A kategorizációnak
hátránya is van. Mindamellett, hogy egyes sportolók-
nak, akik sérültségük mértéke alapján két kategória
határán helyezkednek el, hátrányuk származhat egy
enyhébb súlyosságú csoportba való besorolásból, a
nézôk számára is nehezen követhetôvé teszi a ver-
senyt és néha az eredmény elismerését is megkérdôje-
lezi, hiszen egy versenyszámon belül kategóriánként
kerül sor az érmek kiosztására, továbbá az eltérô ka-
tegóriákban induló sportolók száma is eltérô lehet
(Papakonstantopoulusz, 2004).

További eltérés mutatkozik a versenyrendezési- és
sportági szabályok és a versenyek során felhasznált
(speciális) eszközök tekintetében is.

Annak ellenére, hogy az olimpiai és a paralimpiai já-
tékok egyaránt az olimpiai charta alapján szervezôd-
nek és olyan sportolók számára nyújtanak versenyzé-
si lehetôséget, akik magas teljesítményre törekszenek
a fair-play szellemében (Papakonstantopoulusz,
2004), a játékok mottója eltér egymástól. Az olimpia
„Gyorsabban! Magasabbra! Erôsebben!" mottójával
szemben a paralimpia mottója: „A lélek mozgásban".

A játékok fejlôdésmenete 
a számok tükrében

A játékok kialakulásának eltérô háttere és kiinduló-
pontja okán a két esemény kezdete is eltérô idôpont-
ra vezethetô vissza. Az elsô újkori olimpiai játékokra
1896-ban, Athénban került sor (Kun, 1990), ezzel
szemben a paralimpiai eredményeket hivatalosan
csak 1960-tól jegyzik (Steadward és Peterson, 1997).
Az olimpián és paralimpián résztvevô országok és
sportolók számára egyaránt növekvô tendencia volt
jellemzô a pekingi játékokig. Az olimpia tekintetében a
sportolói létszám azonban Pekinghez képest (ami
11028 versenyzô részvételével a történelmi csúcsot je-
lentette) csökkent (Londonban 10500 sportoló ver-
senyzett). A paralimpián e tekintetben továbbra is nö-
vekedést figyelhetünk meg. Az elsô paralimpiai játéko-
kon, Rómában 400 sportoló versenyzett (az elsô újko-
ri olimpián 241), Londonban már ennek több mint
tízszerese (4280 fogyatékos sportoló) mérettette meg
magát. Számottevô növekedésre e tekintetben már
egyik mozgalom esetén sem számíthatunk, hiszen a
sportolók számának korlátlan növelése a versenyzôk
teljesítményének megkérdôjelezhetôségéhez vezetne,
és a játékok lebonyolítását is megnehezítené. Az olim-
piai játékok hosszabb múltja okán a résztvevô orszá-
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gok száma stagnál az olimpián, Pekingben és London-
ban is 204 ország versenyzôi voltak jelen. A paralim-
piai mozgalomba folyamatosan csatlakoznak új nem-
zetek, hiszen a londoni paralimpián résztvevô orszá-
gok száma (166 ország) közel 4/5-e az olimpián részt-
vevôknek, azaz a paralimpiai mozgalomnak a résztve-
vô országok tekintetében még van hova fejlôdnie.

Magyar sportolók természetesen mindkét mozga-
lomban jelen vannak. A részvétel tekintetében egy ér-
dekes adatot figyelhetünk meg. Hazánk 1896 óta – az
1920-as és az 1984-es játékok kivételével –  rendsze-
res résztvevôje az Olimpiai Játékoknak. Az elsô újko-
ri nyári Olimpiai Játékokon hét, míg 2012-ben, Lon-
donban 157 sportoló képviselte hazánkat. 1984 óta
(amikor a szocialista országok, így Magyarország is
bojkottálta az olimpiai részvételt) ez a legalacsonyabb
számú magyar küldöttség. A legtöbb magyar sportoló
1980-ban szerzett kvótát (363 fô). A magas magyar
résztvevô szám oka az volt, hogy a nyugati államok
bojkottálták a részvételt, így mindössze 81 nemzet
sportolói vettek részt a játékokon. Az olimpiai részvé-
tellel ellentétben a magyarok paralimpiai részvétele
máshogy alakult. A paralimpiai mozgalomba csak ké-
sôbb csatlakozott országunk, 1972-ben kaptunk elô-
ször hivatalosan meghívást a játékokra, ekkor négy fô
(3 férfi és 1 nô) utazott a helyszínre, Heidelbergbe. Eb-
ben az idôben (a 70-es években) alakultak meg Ma-
gyarországon a II. világháborút követô elsô mozgás-
korlátozott embereket tömörítô sportegyesületek. Is-

mertséget és elismertséget a sportolók még nem re-
mélhettek, sokan a tevékenységet sem tartották iga-
zán sportnak. Nem csoda tehát, hogy bár 1976-ban
12 fô sportolóval – akit mindössze három vezetô kí-
sért, és az olimpiai eskütételük egymás között, állami
hivatalnokok részvétele nélkül zajlott – sikerült a ma-
gyar küldöttségnek a részvételt kiharcolni, de sajnos
Dél-Afrika jelenléte miatt hazarendelték az akkor már
érmet is szerzô csapatot (Nádas, 2005). További elté-
rés mutatkozik az 1980-as és 1984-es játékokon való
részvétel tekintetében. Mint említettük a legmagasabb
magyar sportolói küldöttség az 1980-as, moszkvai já-
tékokon volt, a 80-as paralimpián azonban egyrészt a
76-os tiltakozás miatt, másrészt mivel a magyarok egy
– az indulás feltételét jelentô  – nemzetközi szervezet-
be sem kérték felvételüket, hazánk nem vett részt.
1984-ben fordított helyzet alakult ki. Az olimpiát – vá-
laszként a nyugati országok 1980-as távolmaradásá-
ra – bojkottálta hazánk, a paralimpiai játékokon
azonban ugyanebben az évben (31 sportolóval) részt
vettünk. A részvétel lehetôsége két okra vezethetô
vissza. Az egyik, miszerint az 1984-es „megosztott",
azaz egyszerre két helyszínen (New York és Stoke
Mandeville) zajló paralimpiai játékokat az olimpia
elôtt rendezték meg, így politikai döntés halogatása
okán vehettünk részt a játékokon. Másrészt pedig a
fogyatékos emberekhez való akkori hozzáállás, a moz-
gáskorlátozott sportolók „számba nem vétele", részvé-
telének érdektelensége és az 1976-os „hazarendelés"
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11..  ttáábblláázzaatt.. A magyarok nemzetek közötti rangsora a nyári olimpiákon és paralimpiákon
TTaabbllee  11.. The final ranking of Hungary on the Summer Olympic and Paralympic Games
ÉÉvvsszzáámm MMaaggyyaarr  ccssaappaatt  MMaaggyyaarr  ccssaappaatt  rraannggssoorraa  aa  ppaarraalliimmppiiáánn

rraannggssoorraa  
aazz  oolliimmppiiáánn

1896 6. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1900 11. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1904 5. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1908 6. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1912 9. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1920 Magyarország Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.

nem indulhatott
1924 13. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1928 9. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1932 6. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1936 3. Nem rendeztek még ebben az évben paralimpiát.
1948 4. Az elsô (nemzeti) sportverseny Angliában gerincvelô sérült

háborús veteránok számára. 
1952 3. Az elsô nemzetközi sportverseny háborús veteránok számára.

(Az eredményeket hivatalosan nem jegyezték.)
1956 4. Hivatalosan nem jegyzett játékok.
1960 7. Az elsô hivatalosan jegyzett paralimpia idôpontja magyar

résztvevô nélkül.
1964 6. Nincs magyar résztvevô.
1968 4. Nincs magyar résztvevô.
1972 8. 30.
1976 10. A magyar csapatot Dél-Afrika részvétele miatt hazarendelik 

a játékokról.
1980 6. Nem vehettek részt a magyarok.
1984 Magyar bojkott 18.
1988 6. 40.
1992 8. 25.
1996 12. 29.
2000 13. 32.
2004 13. 46.
2008 21. 49.
2012 9. 38.
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is oka lehetett a döntésnek. Összességében megálla-
píthatjuk, hogy a nehéz kezdet után 1984 óta rend-
szeres résztvevôi vagyunk a paralimpiai játékoknak.

A paralimpiai mozgalom rövidebb történelmi hátte-
re a versenyzôi létszámban is megnyilvánul. Míg az
olimpiákon a magyar versenyzôk átlagosan a részt ve-
vô sportolók 2-5%-át teszik ki, a paralimpián ez az
adat mindössze 1%. A londoni küldöttség (a pekingi-
vel megegyezôen) 33 magyar sportolóból állt. Mindez
eredményeinket is meghatározta. Míg az olimpián a
nemzetek közötti pontversenyben két ízben is a 3. he-
lyen végeztünk (1936, 1952), a paralimpián a legjobb
eredményünk a 18. hely volt 1984-ben (11..  ttáábblláázzaatt).

A sportágak tekintetében a nyert érmek száma alap-
ján, az olimpián a vívásban, míg a paralimpián az
úszásban bizonyultak a magyar versenyzôk a legsike-
resebbnek. Ebbôl az adatból azonban egyértelmû kö-
vetkeztetéseket több okból sem vonhatunk le az ered-
ményességre vonatkozóan. Egyrészt azért, mert egyes
sportágakban csak egyetlen érem megszerzésére van
lehetôsége a férfiaknak és nôknek egy adott olimpián
(pl.: labdajátékok), másrészt pedig a paralimpián – ha
csak az úszás példájánál maradunk – egy sportág ver-
senyszámain belül a versenyzôk mozgásszervi fogya-
tékosságának típusa és súlyossága alapján további
kategóriákat alakítanak ki az egyenlô versenyzési esé-
lyek megteremtése érdekében, aminek következtében
több érem megnyerésére nyílik lehetôség. Azt azonban
megállapíthatjuk, hogy míg az olimpián a sportjáté-
kokban a magyarok több ízben is szereztek érmet, a
paralimpián a labdás csapatjátékok nem tartoznak az
eredményekben gazdag sportágak közé. Ezen tény
egyik oka, hogy a sportoláshoz szükséges speciális
eszközök (pl.: speciális kerekesszék a tenisz vagy a
kosárlabda sportágához) beszerzése – fôleg csapat-
szinten  – óriási anyagi ráfordítást igényelne. A nyári
olimpiákon napjainkig összesen 480 érmet (168
arany, 146 ezüst, 166 bronz), a paralimpiákon össze-
sen 127 érmet (31 arany, 40 ezüst, 56 bronz) szerez-
tek a magyarok (11..  ééss  22..  áábbrraa).

Megállapíthatjuk, hogy míg az olimpiákon a ver-
senyzésre lehetôséget biztosító sportágak száma több
mint háromszorosára nôtt, a paralimpiákon a ver-
senyszámok kínálatának bôvülésével találkozunk. Az
elsô újkori olimpia 9 sportág 43 versenyszámában kí-
nált versenyzési lehetôséget kizárólag a férfiak számá-
ra (Tóth, 2004), a Londoni Olimpiai Játékokon 26
sportágban mérhették össze erejüket és tudásukat az
eltérô nemzetek sportolói. A Római Paralimpia nyolc
versenyszáma is kibôvült az évtizedek alatt, London-
ban 20 sportág szerepelt a programban. Ezen önma-
gukért beszélô számadatokat arra a tényre vezethet-
jük vissza, hogy a sérült egyének sportági kínálata –
annak következtében, hogy élsport szintjén nem min-
den sportág adaptálható az eltérô károsodással ren-
delkezô egyének számára – nem bôvíthetô a végtelen-
ségig, az esélyegyenlôség megteremtése azonban elté-
rô kategóriák létrehozását és kialakítását teszi szük-
ségessé, melyek a versenyszámok bôvülésének irá-
nyába hatnak. A kategorizáció következtében a kiosz-
tott érmek száma alapján – a paralimpia javára! – óri-
ási eltérést figyelhetünk meg. A paralimpián 1984-
ben zajlott a legtöbb érmet osztó esemény a történe-
lem folyamán (2767 érmet nyerhettek el az országok),
ugyanebben az évben „mindössze" 688 érem elnyeré-
sére volt lehetôség az olimpián. Az évek folyamán a
paralimpiai kategorizációs rendszer elvének javításá-

val a kiosztott érmek száma csökkenni kezdett, Lon-
donban a paralimpián 1522 alkalommal, olimpián pe-
dig 965 alkalommal volt lehetôség arany-, ezüst- vagy
bronzérem elnyerésére. 

Adatok a Londoni Olimpiai 
és Paralimpiai Játékokról

A Londoni Olimpián –  mint ezt korábban említettük
– 26 sportágban indultak versenyzôk. A magyaroknak
21 sportágban sikerült kvótát szerezniük, ebbôl nyolc
sportágban érmet is nyertünk. Hazánk sportolói 8
arany (3 kajak-kenu, 2 úszás, 1 vívás, 1 torna, 1 atlé-
tika), 4 ezüst (2 kajak-kenu, 1 cselgáncs, 1 birkózás)
és 6 bronzérmet (1 úszás, 2 birkózás, 1 cselgáncs, 1
kajak-kenu) szereztek. Ezzel az összesített éremtáblá-
zaton a 9. helyet foglaltuk el. Utoljára 1992-ben sze-
repelt ennél jobb eredménnyel (8.) a magyar csapat. A
londoni paralimpia 20 sportága közül 9 sportágban
indultak magyarok, és 5 sportágban szereztünk ér-
met. A paralimpiai rangtábla 38. helyének megszerzé-
séhez 14 érem kellett. 2 arany (1 úszás, 1 asztalite-
nisz), 6 ezüst (3 úszás, 3 vívás) és 6 bronzérmet (2
úszás, 2 vívás, 1 atlétika, 1 cselgáncs) szereztek a ma-
gyar sportolók. Látható, hogy a paralimpián azokban
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11..  áábbrraa.. A magyarok által nyert érmek száma sportá-
ganként a nyári olimpiák történetében (1960-2012)
FFiigguurree  11.. The number of Hungarian medals by sports
in the history of Summer Olympic Games (1960-2012)

22..  áábbrraa.. A magyarok által nyert érmek száma sportá-
ganként a nyári paralimpiák történetében (1960-
2012)
FFiigguurree  22.. The number of Hungarian medals by sports
in the history of Summer Paralympic Games (1960-
2012)
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a sportágakban vagyunk eredményesek, melyekben
az olimpián is sikeresen szerepelnek hazánk sporto-
lói, illetve hogy a paralimpián sikert hozó sportágak
mindegyike integrált edzési lehetôséget biztosít a sé-
rült személyek számára. Ennek következtében szak-
szerû, élsport szemléletû edzéseken vehetnek részt a
sportolók, ami nagymértékben hozzájárul a sikeres
felkészüléshez és versenyzéshez. Az összesített érem-
táblán az olimpiák történetében 1936-ban és 1956-
ban értük el a legjobb eredményt (3. hely), míg a leg-
jobb paralimpiai szereplést 1984-ben tudhatjuk ma-
gunkénak (18. hely). A londoni olimpián az induló or-
szágok negyede szerzett legalább egy aranyérmet, a
paralimpián közel harmada. 

Az eredményesen szereplô olimpikonokat (a II. világ-
háború utáni olimpiától) és paralimpikonokat (az At-
héni Paralimpia óta) egyaránt pénzbeli díjazás illeti
meg. Hazánkban az elmúlt (London elôtti) két olimpi-
ai ciklusban (az Athéni és a Pekingi Olimpiát és Para-
limpiát követôen) a sportolók díjazása azonos volt, egy
olimpiai aranyérem ugyanannyit ért, mint egy para-
limpiai aranyérem, azaz e tekintetében két olimpián
teljes mértékig megvalósult az esélyegyenlôség. A lon-
doni paralimpikonok díjazása azonban alacsonyabb
volt, mint olimpikon társaiké. Egy olimpiai aranyérem
35 millió forintot, egy ezüstérem 25 millió forintot, a
bronzérem pedig 20 millió forintot ért (Koncsek,
2012). Ezzel szemben az aranyérmet szerzô paralim-
pikonok a kormány döntése alapján 23 millió, a má-
sodik helyezettek 18 millió, a bronzérmesek 14 millió
forint díjazásban részesültek (MPB, 2012).

Ha a londoni játékokra kijutott magyar sportolók
nemenkénti megoszlását figyeljük meg, megállapít-
hatjuk, hogy a két sporteseményen résztvevô sporto-
lók nemenkénti megoszlása közel azonos. Míg négy
évvel ezelôtt a pekingi olimpián az olimpiai csapat
48%-a nô volt, a paralimpiára kiutazó csapat 70%-a
férfi, Londonban az olimpiai és paralimpiai csapatot is
közel 40%-os nôi és 60%-os férfi részvétel jellemezte.

A paralimpikon sportolók átlag életkorát megvizs-
gálva igencsak kétségbe ejtô a helyzet. Míg londoni
olimpikonjaink átlag életkora 26,5 év, paralimpikon-
jainké 7 évvel több, azaz 33,9 év, nem ritka (a ver-
senyzôk közel 30%-a) a 40 év feletti versenyzô sem.
(Az olimpiai csapat 157 versenyzôje közül mindössze
2 sportoló életkora volt 40 felett!). A magyar olimpiai
csapat legfiatalabb versenyzôje egy 16,5 éves úszó
volt, a paralimpián egy 18,9 éves, szintén úszó. A leg-
idôsebb londoni olimpikon egy 45,3 éves sportlövô, a
legidôsebb paralimpikon egy 54,7 éves erôemelô. Ezek
az adatok az utánpótlás hiányára hívják fel a figyel-
münket a paralimpiai mozgalomban. A fiatal verseny-
zôk parasportba való bevonása nélkül hosszútávon jó
eredményt elérni kiemelkedô szakmai munka mellett
sem lehet.

Megbeszélés és következtetések
A tanulmányunkban közzétett adatok rámutattak

arra, hogy bár az olimpia és paralimpia mozgalma el-
térô idôpontban, eltérô céllal és háttérrel alakult ki,
napjainkra egyenrangú sporteseménnyé fejlôdtek. A
párhuzamosságot a játékok elnevezésén, az elnevezés
napjainkban használatos jelentéstartalmán (parallel +
olimpia = paralimpia) túl az azonos helyszíneken, azo-
nos létesítményekben való lebonyolítás is jelzi.

A két sportesemény parallellé válásának folyamatá-
hoz  – az emberi jogi mozgalmak mellett  – a fogyaté-

kos sportolók sportteljesítményének növekedése is
egyértelmûen hozzájárult. A Pekingi és a Londoni
Olimpián több olyan sportoló is részt vett, akik a pa-
ralimpiai csapatnak is tagjai voltak, azaz akik mozga-
tó szervrendszerük károsodása ellenére kvótát szerez-
tek az olimpiai játékokra (pl.: Oscar Pistorius, Natalie
du Toit, Natalia Partyka). A mozgáskorlátozott sporto-
lók sportteljesítményének növekedése több tényezôre
vezethetô vissza. Egyrészt a sportoláshoz használatos
eszközök fejlôdése (pl.: protézis, kerekesszék, stb.),
másrészt pedig a sportolók professzionalista szemléle-
tû, szakszerû felkészítése is a sportteljesítmények ja-
vulásának irányába hatottak.

Ahhoz, hogy mi magyarok is lépést tudjunk tarta-
ni a világ fejlôdésével, több területen is van tenniva-
lónk. Egyrészt több, illetve a fogyatékos emberek
sportjának területét komplexen átfogó sporttudomá-
nyi kutatásra lenne szükség. Másrészt a kutatások-
ból származó eredményeket integrálni kellene a
sportszakemberek oktatási anyagába annak érdeké-
ben, hogy megismerjék, és ez által potenciális mun-
katerületnek tekintsék a fogyatékos emberekkel való
foglalkozást, és ezen a területen is szakszerûen tevé-
kenykedjenek. Végül, de nem utolsó sorban pedig a
fogyatékos sportolók utánpótlás-bázisának kialakí-
tására sokkal nagyobb hangsúlyt kellene fektetni.
Kutatásunk eredményei rámutattak arra, hogy a
magyar paralimpikonok életkora átlagosan 7 évvel
magasabb, mint az olimpikonoké. Fiatal tehetségek
nélkül lehetetlen a világ élvonalával lépést tartani.
Azáltal, hogy hazánkban is egyre több fogyatékos
gyermek integrált oktatási intézményben tanul, a fo-
gyatékos gyermekkel foglalkozó pedagógus mellett az
iskolaorvos és az iskolai védônô szerepe is jelentôs a
sport felé való irányításban. Így a fogyatékos sporto-
lókkal foglalkozó sportegyesületek és szervezetek ki-
emelt feladata a velük való szoros kapcsolattartás és
együttmûködés.
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Összefoglalás
A fizikai törvények körülveszik mindennapi életünket.

Nincs ez másként a sportban sem, különös tekintettel a
labdajátékokra. Ezekben a játékokban a labda sebessé-
gét és a játékos által kifejtett erôhatást is ki tudjuk szá-
molni a középiskolában tanult fizikai képletekkel.

2012. november 3-án rendezték meg az MTK-Fe-
rencváros örökrangadót. A mérkôzést a hazai csapat
nyerte meg 4:2 végeredménnyel. A negyedik gólt
Könyves Norbert, megközelítôleg 60 méteres távolság-
ból szerezte. A labda tömege, a távolság, az ütközési
idô, valamint a gravitációs állandó ismeretében ki le-
het számolni a labda kezdôsebességét. A sebességbôl
kiszámolható a játékos által abban a pillanatban ki-
fejtett erôhatás is.

A fizikából ismert összefüggések segítségével ezeket
a számításokat otthon is el lehet végezni, így a labda-
játékokban is szerepet játszó fizikai törvények felhasz-
nálása tovább pontosítja a labdarúgással kapcsolatos
ismereteinket.

KKuullccsssszzaavvaakk:: labda sebessége, erôhatás, labda tö-
mege, ütközési idô

Abstract
Our daily life is surrounded by the laws of physics.

It is the same in the area of sport, as well, especially
in ball games. The speed of the ball, the force exerted
by the player could be calculated by the formula of
the physics learnt in the school. 

3 November 2012, held in the MTK-Ferencváros
Eternal City derby. The home team won the match 4
- 2 result. The fourth goal by Norbert Könyves, got
from about 60 meters away. From the known dis-
tance, the weight of the ball, collision time and the
gravitational constant, the initial velocity of the ball
can be calculated. The magnitude of the player’s force
could be got by the velocity.

On the base of the knowledge of these formulas,
parameters could be assessed even at home. This is
the way how we can use the laws of physics in the
sport, in football.

KKeeyy--wwoorrddss:: ball speed, force, weight of the ball, col-
lision time

Bevezetés
A labdajátékokban az izgalmakat ígérô mérkôzése-

ken nemigen gondolunk a sportban is érvényesülô fi-
zikai törvényekre. Amikor a futballban a kapus kirúg-
ja a labdát, vagy amikor egy büntetô rúgást végeznek
el, és a kapufáról a hálóba csapódik a labda, nem szá-
mítjuk ki, hogy mekkora sebességgel repült a labda,
vagy mekkora erôt fejtett ki a játékos az elrúgás pilla-
natában. Ritkán gondolunk arra, hogy a válaszokat
egyszerû, a középiskolában alkalmazott számítások-
kal is el lehet végezni.

Az NB I. 13. fordulójában 2012. november 3-án le-
játszott MTK–Ferencváros mérkôzést a televízió is
közvetítette. Egy roppant izgalmas meccsen, az MTK
otthon tartotta a három pontot. A mérkôzés 94. per-
cében a vendég Ferencváros végezhetett el szögletrú-
gást, amelyhez a vendégcsapat kapusa, Jova Levente
is elôreszaladt, fejelés lehetôségében bízva. A szögletet
követôen a Fradi elvesztette a labdát, amelyet Dragan
Vukmir kivágott, egészen Könyves Norbertig, aki saját
térfelének kezdôkörébôl az üres kapuba továbbította a
labdát (11..  áábbrraa).

Anyag és módszer
A középiskolai fizika órákon tanult képletek segítsé-

gével a labdarúgásban is szerepet játszó fizikai para-
méterekrôl is tájékozódhatunk. A televíziós felvételen
becslés segítségével megállapítottam a távolságot,
ugyancsak felhasználtam az UEFA szabályai szerinti
labda tömegét. Az általam használt egyenleteket a kö-
zépiskolai függvénytáblázat tartalmazza.

Számításaimmal pontos képet kaphatunk az MTK-
Ferencváros örök rangadó hatodik – 60 méteres távol-
ságból szerzett – találatának fizikai paramétereirôl.

A labda sebessége
Napjainkban, a labdajátékokban a labda sebességé-

nek kiszámolására számítógépes technikát használ-
nak, azonban általános fizikai ismerettel ki lehet szá-
molni a labda kezdôsebességét, valamint a rúgó játé-
kos által a labdára kifejtett erôhatást is (22..  áábbrraa). Tas-
nádi Péter és munkatársai könyvükben (1994), vala-
mint Juhász András (2007) a Fizikai Szemle hasábja-
in bemutatta, hogyan lehet alkalmazni a középiskolás
fizika ismeretanyagát a labda fizikai paramétereinek
meghatározásához.
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A labdarúgás fizikája

The Physics of Football

Hágen András
Újvárosi Általános Iskola, Baja
E-mail: hagen13@freemail.hu

11..  áábbrraa.. Könyves Norbert átveszi a labdát saját térfe-
lén (Forrás: Nemzeti Sport Online)

22..  áábbrraa..  A negyedik gól sematikus rajza
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A kezdôsebességének kiszámítására a következô
képletet használjuk fel:

xmax =vo
2*sin2α/g (1)

ahol: ismert a távolság (becsült érték xmax = 60 m), a
maximális hajlítási távolság is (becsült érték α = 20˚),
valamint a gravitációs állandó (g = 9,81 m/sec)

Ismerjük a távolságot és a hajlítási szöget is, de a
kezdôsebességet keressük (vo), ezért a képlet így néz ki:

vo=√xmax*9,81/sin(2α) (2)

Az összefüggést felhasználva a labda kezdôsebessé-
ge körülbelül 30,26 m/s (=108,93 km/h) nagyságú-
nak adódik. Mivel a légellenállás a labdát erôsen féke-
zi, így biztosak lehetünk benne, hogy a labda útja so-
rán erôsen vesztett kezdôsebességébôl. 

A gólszerzô erôkifejtése
Az elôzô számításból megkaptuk a labda sebességét,

azonban a labda gyorsulásához erôkifejtés is kell. Ah-
hoz, hogy ezt ki tudjuk számolni, szükségünk van az
ütközési idôre is, amely becsülten 0,01 s-nek adódik.

Az ütközô labda sebességét (30,26 m/s), az ütközési
idôt (0,01 s), valamint a labda tömegét (0,45 kg) és a di-
namika alapegyenletét (Newton II. törvénye: Egy rend-
szerre ható külsô erôk eredôje egyenlô a rendszer im-
pulzusának idôegységre esô megváltozásával) felhasz-
nálva:

F= ∆I/∆t (1)

F=m*∆v/∆t (2)

ahol F az erô, m a labda tömege, a ∆v a labda kezdô-
sebessége, míg a ∆t az ütközési idô.

Ebbôl következôen Könyves Norbert 1361,7 N erôvel
rúgta meg a labdát.

Konklúzió
A kapott eredményekbôl leszûrhetjük, hogy Köny-

ves Norbert által lôtt utolsó gól során a játékos 1361,7
N erôvel rúgta meg a labdát, amely ebbôl következôen
30,26 m/sec sebességre gyorsult fel (11..  ttáábblláázzaatt).

A tanulmányban ismertetett képletek megtalálhatók
a középiskolai függvénytáblázatban is, így akár a TV
képernyôje elôtt is lehetôség van a labda mozgását jel-
lemzô fizikai paraméterek kiszámítására.

A futball-labda esetében alkalmazott gondolatmenet
hasonlóan alkalmazható a többi labdajáték elemzése
során is.

Felhasznált irodalom
Juhász A. (2007): Mindennapok fizikája. Fizikai

Szemle, 8.
Tasnádi P., Juhász Á., Horváth G. (1994): Fizika kö-

rülöttünk. Múzsák Kiadó Reál Szerkesztôsége, Buda-
pest, 257.
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11..  ttáábblláázzaatt.. A mérkôzés negyedik góljának fizikai pa-
raméterei

JJááttéékk  nneevvee SSeebbeesssséégg  TTöömmeegg ÁÁttllaaggooss
((mm//ss)) ((kkgg)) eerrôôhhaattááss  ((NN))

Labdarúgás 30,26 0,45 1361,7
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Az OLIMPIÁ-kat mindig nagy figyelem és érdeklôdés
övezi. Itt a sportolók igyekeznek a legjobb formájukat
nyújtani, hogy a világon addig senki által sem teljesí-
tett világcsúcsot elérjék.

Mi a helyzet viszont a szellemi tevékenységekkel?
Van-e olyan megmérettetési forma vagy egy minden
szakmai területet átfogó esemény, konferencia a sport
világában, mint egy olimpia?

Több olyan nemzetközi konferencia létezik, amelye-
ket a világ legjelentôsebb sportszervezetei szerveznek
(ECSS, ISSC, stb.). Egy azonban különleges az olim-
pia szemszögébôl: az ICSEMIS (International Conven-
tion on Science, Education & Medicine in Sport). Elô-
olimpiai konferenciaként is ismert, hiszen a nyári
olimpiai játékok elôtti héten kerül megrendezésre a
rendezô országban. Az elsô ICSEMIS-t a Pekingi Olim-
piai és Paralimpiai Játékok elôtt szervezték meg; idén
pedig a Londoni Nyári Olimpiai Játékok elôtt Glas-
gowban került megrendezésre a konferencia.

A 2012-es ICSEMIS-t igyekeztek úgy elhelyezni a
naptárban, hogy teljesen kihasználja az olimpiai figye-
lem adta lehetôségeket, amelyek 2012 júliusában Ang-
liára koncentrálódtak. A hatnapos konferencia július
19-24-ig tartott, a Londoni Olimpia nyitó ceremóniáját
pedig július 27-re tették, így a konferencia résztvevôk
is átjuthattak az ötkarikás játékok helyszínére.

Az esemény megszervezését elsôsorban az ICSSPE
(International Council of Sport Science and Physical
Education), IOC (International Oliympic Committee),
IFSM (International Federation of Sports Medicine) és
az IPC (International Paralympic Committee) nemzet-
közi szervezeteknek köszönhetjük, illetve annak a
Brunel konzorciumnak, amely öt angol egyetemet ma-
gába foglalva segített a szervezési feladatokban.

A helyszín – a SECC, azaz a Scottish Exhibition and
Conference Center –  kifejezetten impozáns volt. Glas-
gow, a maga angolos komorságával, esôs-napos és
mindig szeles idôjárásával, katedrálisával és templo-
maival, s nem utolsósorban a hamisítatlan élô-country
zenéivel igazán különleges szabadidôs és kulturális
helyszínné vált.

Több mint 70 ország képviseltette magát a rendez-
vényen, a világ legnagyobb presztízsû egyetemeinek
delegációit is beleszámítva (Yale, Harvard, MIT).

Magyarországot a Semmelweis Egyetem Sporttudo-
mányi Kutatóintézetébôl öten képviselték: az egyetem
PhD hallgatói közül Major Zsuzsanna, Protzner Anna,
Udvardy Anna és Trájer Emese, illetve a Semmelweis
Egyetem Testnevelési és Sporttudományi Karának
MSc. I. éves Sportmenedzser hallgatója, Baráth Kin-
ga. A magyar résztvevôk közül két fô kiutazását a Ma-
gyar Sporttudományi Társaság támogatta.

A konferencia fô témája, melyet egyben jelmondat-
nak is tekinthetünk: „Sport – inspiring a learning leg-
acy".

A konferencia programja több mint 200 szekciót kí-
nált a szakmabelieknek, érdeklôdôknek minden
sporthoz kapcsolódó tudományágban a filozófiától a
sportélettanig. Társadalom- és természettudományi
területeken elfogadott több száz szóbeli és poszter elô-
adást hallgathattak meg a résztvevôk a hat nap so-
rán. Utóbbi esetében a szervezôk lehetôséget biztosí-
tottak a pályájuk elején járó fiatal kutatók számára,
hogy témájukkal kiemelt figyelemben részesüljenek. A
szóbeli elôadásokat a következô rendszer szerint osz-
tották szekciókra: Athlete Welfare (6 szekció), Eligibil-
ity and Inclusion (4 szekció), Elite Performance (13
szekció), Governanace and Policy (9 szekció), Inter-
national Sports Development and Management (10
szekció), Major Sporting Events (8 szekció), Pedagogy
(13 szekció), Physical Activity and Health (25 szekció),
Sport and Faith (6 szekció), Sport Medicine and Injury
Prevention (6 szekció).

Sokszor dönteni kellett azonban bizonyos témakö-
rökön belül, hogy melyik termet látogassuk, mert pár-
huzamosan folyt például két sportpedagógia szekció,
vagy ahogy láthattuk a 13 Elite Performance szekciót
nem lehetett másképp beosztani öt napra, délelôtt-
délutánra, mint úgy, hogy párhuzamosan folytak egy-
egy napon. Ez nem róható fel a szervezôknek, hiszen
így is számos jó elôadásra el lehetett jutni, de a vá-
lasztási kényszer sok embernek kényelmetlen volt.

A konferencia elsô napján megismerhettük a re-
gisztrációs és egyben kiállítói részleget. Ez mindennap
látogatható volt, ahol igazán hasznos eszközök, kü-
lönbözô szervezetek és egyetemek standjait találhat-
tuk meg. Megemlítendô ezek közül egy holland cég bi-
omechanikai mérôeszközét promótáló stand. Fô ter-

Kongresszusi beszámoló •54
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Beszámoló 
az Elô-Olimpiai Kongresszusról ICSEMIS
International Convention on Science, Education & Medicine in Sport 

(Pre-Olympic Congress)

Glasgow – Egyesült Királyság, 2012. július 19-24.

Megnyitó ünnepség - Jacques Rogge üzenete Londonból
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mékük az úgynevezett Xsens mérôeszköz, amely egy
háromdimenziós képet ad a testrészekrôl, vagy akár
az egész testrôl edzés közben vagy rehabilitáció alatt,
s a mozgás közben mért adatokat természetesen kü-
lönbözô fájlformátumokban rögzíti is.

A társadalomtudományon belül érdemes említést
tenni a „Governance and Policy", illetve az „Inter-
national Sports Development and Management" szek-
ciókról. Ezen belül a poszterek között kifejezetten sok
volt az ázsiai, még inkább kínai kutatás, amely betud-
ható a pekingi olimpiának és hatásainak, mivel túl-
nyomó részt társadalomtudományi, illetve megelôzô
olimpiai eredményeket, statisztikákat, összehasonlító
munkákat láthattunk.

A témákhoz illeszkedett saját elôadásom is. A dr.
Farkas Judittal készített anyagot az egyik legösszetet-
tebb Governance and Policy szekcióban mutathattam
be, ahol brazil, angol, görög és kínai elôadások mellett
átfogó képet kaphattunk a különbözô sportpolitikai
tényezôkrôl, elit sport szisztémákról a világban, spor-
tolói ösztöndíj rendszerrôl, menedzsmentrôl. A készí-
tett kutatás vizsgálta többek között a magyar illetve
európai uniós sportirányítási dokumentumokat,
sportstratégiai elemeket. Bemutattam továbbá az új,
„európai uniós sportstruktúrát", aminek köszönhetô-
en pár éven belül külön EU-s forrásra pályázhatnak
majd a sportszervezetek a meghatározott területeken.
Több kérdés is felvetôdött a nézôk körében, amik ré-
vén igazán hasznos beszélgetéssé vált az elôadás utá-
ni diskurzus. Késôbbi együttmûködések várhatók a
konferenciai megbeszélésekbôl.

Sajnos – ahogy a legtöbb területen a konferencián –
volt olyan szekció, ami elmaradt vagy a 6-8 elôadóból
2-3 jelent meg. A szervezôk a fiataloknak szervezett
záró megbeszélésen (ahol a véleményünket kérdezték)
elmondták reflektálva erre a problémára, hogy sok
esetben nem kaptak vízumot a más kontinensrôl ér-
kezôk, illetve nem szóltak idôben, hogy a regisztrációs
díjat befizetve, s az absztraktfüzetben megjelenést
kapva különbözô problémák miatt nem tudnak el-
utazni a konferenciára.

Kevés volt a kifejezetten természettudományi kuta-
tómunka.

A reggeli Keynote szekciók közül Bouchard pro-
fesszor Genetics and sport performance címû elôadá-
sát említeném meg. Fô témaként jelent meg továbbá a
gyermekek elhízása elleni programok bemutatása és
elemzése (Treatment programme for child obesity).

Trájer Emese a „The Cardiorespiratory Capacity of
the Hungarian National Transplant Team Related to
their Sport Performance on the 2011 Göteborg" cím-
mel készült poszter elôadását a konferencia záró nap-

ján prezentálta. A szervátültetettek sportjával, illetve
fizikai teljesítôképességükkel foglalkozó tanulmányt
újszerûnek találták a konferencia résztvevôi. Számos
érdeklôdô volt a pár óra alatt, akik kíváncsian fordul-
tak a téma felé. Valamennyien meglepôdtek azon,
hogy ezen sportolóknak is hasonló versenynaptáruk
van, mint az épeknek, illetve, hogy számukra is ren-
deznek világversenyeket. A poszteren bemutatott spi-
roergometriai vizsgálatot érdemes lesz a jövôben a
transzplantált sportolók és nem sportolók eredménye-
it összehasonlító fizikai teljesítôképességeik mérésére
kiterjeszteni. Erre vonatkozóan merültek fel kérdések
az érdeklôdôk részérôl, mely egyelôre a nemzetközi
irodalomban is hiányos részét képezi a szervátültetet-
tek sportjával foglalkozó kutatásoknak.

A WADA genetikai szekciója is tanulságosnak bizo-
nyult, mely egyik nap a „Gene therapy and the risk of
abuse in sport" (Génterápia és a visszaélések kocká-
zata a sportban)  címmel rendezett elôadássorozatot.
Kevésnek bizonyult és kifejezetten hiányzott viszont a
kardiológiai, sportkardiológiai kutatások prezentálá-
sa. Egy alkalommal volt lehetôsége a publikumnak a
Sudden Cardiac Death (SCD) (hirtelen szívhalál) té-
makörébe tartozó tudományos eredmények elôadása-
it is meghallgatni. 

A kardiológia területén Major Zsuzsanna kutatási
irányvonalát ebben az évben a rendszeres fizikai akti-
vitás hatására a szív jobb kamrájában bekövetkezô
morfológiai és funkcionális változásai határozták meg.
Számos közlemény igazolta már a bal kamra arányos
hipertrófiáját és dilatációját, mint morfológiai edzettsé-
gi jelet, valamint a bal kamra jobb relaxációs képessé-
gét és a kamraizomzat kontraktilitásában bekövetkezô
változásokat, mint funkcionális edzettségi jelet. Ezzel
szemben azonban csak kevés tanulmány foglalkozik a
rendszeres edzés jobb kamrára gyakorolt hatásával,
annak ellenére, hogy a sportpályákon bekövetkezô hir-
telen szívhalálok egyik oka feltételezhetôen a jobb
kamra arhythmogen dysplasiája. Kutatási eredménye-
it poszter formájában ismertette a Fiatal Kutatók Fó-
rumán. Számára ez kiemelkedô lehetôséget biztosított,
hiszen két, a témában jártas szakember elôtt kellett
bemutatni az eredményeit és a levont következtetése-
ket, továbbá hasznos tanácsokat kapott a külföldi bí-
rálóktól is. Ezt követôen a poszterbemutató mintegy
50 perces kötetlen beszélgetés keretében zajlott és a
helyzet adta lehetôségeket kihasználva Európából és
fôleg Észak-Amerikából érkezett kutatókkal diszkutál-
tak a sportkardiológia különbözô területeit, mint pél-
dául a sportorvoslásban is egyre szélesebb körben al-
kalmazott szívfrekvencia-varibilitás és a jobb kamra
adaptációja a fizikai aktivitáshoz témákról.

Másik tanulmány szerint a sportolói szívhalál meg-
foghatatlan, a pontos ok ismeretének hiányában a di-
agnózis és a prevenció is nehéz. A hátterében, feltéte-
lezett mechanizmusok állhatnak, melyek számtalan
rizikófaktora ismert. Ezek ismertetésébôl több elôadás
meghallgatására volt lehetôségünk. Protzner Anna (és
társai) kutatási témája a proteomika és a hirtelen
szívhalál kapcsolatának vizsgálata volt, melybôl posz-
teres elôadás készült. Ez a tudományág az élô szerve-
zetben elôforduló összes, szerkezetében akár a legki-
sebb mértékben eltérô fehérje megismerésével foglal-
kozik. Vizsgálata során az elôzetes elvárásnak megfe-
lelôen tényleg talált a sportolók és a kontrollcsoport
értékeinél eltérést. Amikor sportágakra lebontva vé-
gezték az összehasonlítást, szintén különböztek a cik-
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likus és aciklikus sporttevékenységet folytatók hor-
monszintjei. Az általa vizsgált katekolamin paraméte-
rek eredményeik szerint részét képezhetik a hirtelen
szívhalál rizikófaktorainak. Az érdeklôdôktôl a kérdé-
seken kívül hasznos tanácsokat kapott. A jövôre néz-
ve távlati cél egy olyan átfogó vizsgálat kifejlesztése,
mellyel segíteni lehetne a sportolók egyéni élettani re-
akcióinak teljes körû vizsgálatát. Ehhez új ismeretek-
kel gazdagodott a konferencia elôadásokon és a sze-
mélyes szakmai beszélgetések során.

Szintén proteomika és a hirtelen szívhalál kapcsola-
tának vizsgálatáról készített poszterelôadást Udvardy
Anna. Munkacsoportjuk az elmúlt évek során össze-
állított egy 64 gén variánsát vizsgáló DNS chipet, mely
három témakörben nyújt vizsgálati lehetôséget a ge-
netikai háttér tanulmányozására sportolói és kont-
rollpopulációban. Poszter elôadása az utolsó nap ka-
pott helyet, ami sajnos kevesebb szakmaspecikifikus
beszélgetésre adott lehetôséget. Pozitív volt azonban,
hogy az általuk kitûzött cél, mely szerint egy komplex
sportolói szûrôvizsgálati rendszert szeretnének kiala-
kítani a genetikai faktorok bevonásával, sok embert
érdekelt, többen célzottan jöttek érdeklôdni.

A fizikai teljesítmény genetikáját vizsgáló elôadások
meghallgatása a konferencián az eddig megismert
nemzetközi eredmények mellett újdonságot is hozott,
fôképp  japán munkacsoportok képviseltették magu-
kat ebben a témában.  

Hangsúlyos volt még az ISAK szekció, ami nemcsak
elméleti (elôadások), de gyakorlati részeket is tartal-
mazott. Naponta megrendezésre kerültek az antropo-
metriai mérésekkel, hátterével, problémákkal és ezek
megoldásával foglalkozó ISAK részlegek. Ez utóbbi

szervezet így kimagasló programot nyújtott a konfe-
rencián (Measuring for sport and health; The ISAK
method of measuring).

A szokásos elôadásokon túl, Science Café a Power-
ade támogatásával és a Coca-Cola nevével jelzett Mas-
terclass részleg is mûködött a konferencia alatt. Elôb-
bi témaköre az elit sport és a kiszáradás, folyadék-
utánpótlás, míg utóbbi változó témákkal igyekezett
közelebb kerülni a résztvevôkhöz, közvetlenebb han-
got megütve vita jellegû beszélgetéseket generálni.

Utolsó nap, utolsó prezentációja pedig Prof. Dr. Ro-
bert Sallis „Exercise is medicine" elôadása volt. Az
amerikai szakember tanulmányaiban bemutatja,
hogy a mozgáshiány negatív hatásai széles skálán
mozognak és a mozgásszegény életmód folyamatosan
megtalálható a populációban. Elôadásában a mozgás
hatásait idézte, betegség megelôzés és kezelés, morta-
litás csökkentés és életminôség-javítás vonatkozásá-
ban. Csoportjával hangsúlyozzák és szorgalmazzák a
„mozgás gyógyszer" alkalmazását, hogy ezt receptként
felírva is használják ezentúl az egészségügyi szakér-
tôk „egy rohanós vizit során".

Bár a szervezés sajnos némely tekintetben elmaradt
a várakozásoktól, aminek oka – ahogy olvashatták – a
sorban elmaradt elôadások magas száma volt, összes-
ségében azonban elmondható, hogy a remek hangula-
tú kongresszuson hasznos elméleti és gyakorlati ta-
pasztalatokkal gazdagodtunk és kontinenseket átíve-
lô munkakapcsolatok és együttmûködések születtek.

BBaarráátthh  KKiinnggaa
(A beszámoló összeállításában részt vettek:  

Major Zsuzsanna, Protzner Anna, 
Udvardy Anna, Trájer Emese)

Kongresszusi beszámoló •56

M
a
g
y
a
r

S
p

o
r
tt

u
d

o
m

á
n

y
i 

S
z
e
m

le
 •

 1
4
. 

é
v
fo

ly
a
m

 5
3
. 

sz
á
m

 •
 2

0
1
3
/1

Az öt elôadó Magyarországról

Szemle 03-70  2013/03/12 14:42  Page 56



Bevezetés
2012. szeptember 5-6-án a Debreceni Egyetem Ag-

rártudományi Centrumában megrendezték a II. Nem-
zetközi Turizmus és Sportmenedzsment Konferenciát.
Egyik kiemelt téma volt a kiválasztás és a tehetség-
gondozás a labdarúgásban. Mindenekelôtt elsô dol-
gunk, hogy gratuláljunk a szervezôknek ehhez a min-
den igényt kielégítô, magas színvonalú, új ismereteket
átadó, figyelemfelkeltô elôadásokból álló konferenciá-
hoz. Meggyôzôdésünk, hogy közvetett módon, ilyen
tudományos jellegû rendezvényekkel is lehet fejleszte-
ni és jobbá tenni a magyar labdarúgás színvonalát.
Összességében 23 plenáris elôadást, 32 angol nyelvû
és 29 magyar nyelvû tudományos elôadást hallhatott
a közönség és mindezek mellett lehetôség nyílt a Bar-
celona és az MLSZ labdarúgó szakemberei által vezé-
nyelt edzések megtekintésére is. A színvonalat tovább
emelte, hogy az Aranycsapat tagja, Buzánszky Jenô is
köszöntötte a résztvevôket, de a teljesség igénye nél-
kül plenáris elôadást tartott dr. Mezey György, az
UEFA szakmai bizottságának tagja, az MLSZ Edzô-
képzô Igazgatója és Szima Gábor a DVSC-TEVA FC el-
nök-tulajdonosa is. Az igen aktív hallgatóság fôleg volt
NB1-es játékosokból, jelenlegi és volt NB1-es edzôk-
bôl, volt szövetségi kapitányokból, labdarúgó akadé-
mia vezetôkbôl, akadémiai edzôkbôl és alközpont/le-
ányakadémia vezetôkbôl állt. 

A „barca stílus"
A számos kiemelkedô elôadó között számunkra az

egyik legérdekesebb referátumot az FC Barcelona
technikai igazgatója tartotta. Elsôdleges célunk így az,
hogy a Barcelona Akadémia szakembereinek elôadá-
sáról beszámoljunk a hazai labdarúgó edzôi társada-
lom hátországának. 

A spanyol labdarúgás évek óta a világ élmezônyéhez
tartozik és az FC Barcelona jelenleg a világ egyik leg-
jobb klubcsapata. Ezért kíváncsiak voltunk arra, hogy
azok a szakemberek, akik ennél a klubnál tevékeny-
kednek, milyen új információkkal szolgálnak a ma-
gyar labdarúgóedzôi társadalom számára. A Barcelo-
na akadémiájának technikai igazgatója már az elô-
adás elején felhívta a figyelmet néhány fontos dologra,
melyek az ô életükben meghatározónak számítanak.
Van egy felfogásuk, „bibliájuk", az úgynevezett „barca
stílus", ami egy követendô útvonal, aminek alapján
dolgoznak, és amit soha semmiért nem adnak fel. Eh-
hez hozzátartozik, hogy a játékosok képzését hétéves
korban kezdik és az itt dolgozó edzôk utánpótlásra
szakosodtak. Véleményük szerint külön kell választa-
ni a felnôtt- és az utánpótláskorú játékosok edzôit. Az
edzôkkel hároméves szerzôdést kötnek, mely idô alatt
folyamatosan, különbözô továbbképzésekkel segítik
munkájukat. Az akadémiának kilenc pályája van, me-
lyeken hétéves kortól felnôtt korig edzenek a labdarú-

gók. Érdekesség volt számunkra, hogy az elsô csapat
is ugyanabban a központban, pályákon edz, mint az
utánpótlás csapatok.

Az akadémia edzôinek hétfôtôl péntekig a napirend-
je a következô: 

10.30-11.00: napi megbeszélés;
11.00-13.30: elôkészítô munka és megbeszélés
az irodában, ahol edzésterveket tanulmányoz-
nak, video-elemzéseket végeznek;
13.30-16.00: ebéd;
16.00-18.00: elôkészítô munka és megbeszélés
az irodában;
18.00-19.00: öltözés és beszélgetés a játékosok-
kal az öltözôben;
19.00-20.30: edzés;
21.00: vége a napnak.

A napirenddel kapcsolatban meg kell jegyezni, hogy
a játékosokat taxival viszik edzésre és onnan haza,
amire a klub éves szinten 600 ezer eurót fordít. 

Az edzések mennyisége és minôsége
Mint említettük, a képzés hétéves kortól kezdôdik.

7-11 éves korig hetente három edzés van, az edzése-
ken nincs fizikai felkészítés, a gyakorlatokat csak és
kizárólag labdával hajtják végre. 11 éves kortól négy
edzés van hetente és csak 17 éves korban edzenek he-
tente ötször a játékosok és 18 éves kor után kapcso-
lódnak be a délelôtti edzések. Követendô példa lehet,
hogy 16 éves korig nincs a cserének jelentôsége, mert
a mérkôzésen bármikor és bármennyit játszhat egy já-
tékos. Ugyanettôl az életkortól kezdôdik csak a fizikai
felkészítés. Ki kell emelni, hogy a 12-16 éves játéko-
sok képzésében, hogy az edzésidô 40%-át egymás el-
leni játék teszi ki. Az edzéseken nyolcéves kortól a fel-
nôtt korig fôleg a pozíciós játékok dominálnak. Az in-
tenzitást az edzésjátékok területének növelésével és
csökkentésével tudják szabályozni. Minden edzés vé-
gén 20-30 perces szabad játék van. Az akadémián
szereplô játékosok 60-70%-a katalán nemzetiségû.

Általános érvényû szabályok
Az akadémia életét meghatározzák és a sikeres-
ség egyik kulcsa a követelmények betartása és
betartatása. A szigor, a rend és a fegyelem min-
dennek az alapja. 
Nagy hangsúlyt fektetnek az edzôk a nevelésre
és a tisztelet megtanítására. Az akadémián ki-
emelt szerepet kap a tanulmányi eredmény is. A
beszámolóban elhangzott, ha egy játékos rossz
jegyet kap az iskolában, addig nem mehet
edzésre, míg azt ki nem javítja. 
A rendszerben minden játékos egyforma, min-
denki folyamatos figyelmet kap és minden edzô
köteles a „barca stílusban" játszatni a játékoso-
kat 7-8 éves kortól felnôttkorig. 
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Legszebb a „Barca stílus"

Rendhagyó konferencia beszámoló 
a labdarúgás jegyében
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Az akadémia módszertani szabályai
A legfontosabb a játékos, de az edzô is központi sze-

repet kap. A játékosok folyamatosan labdával edze-
nek. A szakember kiemelte, hogy a fejlôdés szempont-
jából fontos, hogy folyamatos kutatásokat kell végez-
ni az egyesület metodikai központjában. A kiválasztás
posztok alapján történik, és az egyik legfontosabb
szempont a reagálás gyorsasága. A mérkôzéseken, a
csapat együttes mozgását tekintve, a megszokottaktól
eltérôen azt tanítják, hogy labdavesztésnél elsôsorban
elôre, labdaszerzésnél pedig hátrafelé irányuló moz-
gást kell végezni. Nem gyakorolnak nyomást, de a
csapat mozgása a labda visszaszerzésére irányul, te-
hát a labda birtoklása a fontos. Amíg náluk van a lab-
da, a csapat „pihen", ezért az edzéseken a labdabir-
toklást fejlesztô labdatartó gyakorlatokat végeznek el-
sôsorban. 11 éves kor alatt fôleg a szabad játék játszik
döntô szerepet az edzéseken, mivel véleményük sze-
rint a focit „játszva" lehet megtanulni. A szakemberek
szerint fontos, hogy a játékosok intelligensek legyenek
és természetesen kiemelt szerepet kap a mentá-
lis/pszichés felkészítés is, amit elsôsorban az edzônek
kell elvégezni. Fontosnak tartják azt is, hogy fiatal
kortól kényszer nélkül versenyeztetni kell a játékoso-
kat, elsôsorban a nyerô mentalitás kialakítása miatt. 

A kiválasztás filozófiája
Kreatív játékosokra van szükség
Az attitûd kiemelten fontos
A játékosok gyôztes mentalitásúak legyenek
A minôség a döntô és nem a mennyiség

Összegzés, megbeszélés
A beszámolóban bemutatott „barca stílus" számos

szempontból hasonlít a labdarúgó tehetséggel kapcso-
latos fontosabb hazai és nemzetközi publikációkban
bemutatott módszerekhez. Az egyik ilyen hasonlóság,
hogy a Barcelona Akadémia szakemberei a játékos
magas intelligenciája mellett fontosnak tartják a meg-
felelô mentális és pszichikai képességek jelenlétét, il-
letve fejlesztését is. Ezt megerôsíti Orosz (2008) kuta-
tása, aki kiemeli, hogy a különbözô fizikai és sportág-
specifikus képességek mellett, a labdarúgás megköve-
teli a magas szintû pszichés és mentális képességeket
is. Az elôadást tartó szakember kiemelte az akadémia
metodikai központjának szerepét, melynek elsôdleges
feladata, hogy különbözô tudományos kutatásokkal
elôsegítse a klub fejlôdését. A kiválasztástól a beválá-
sig tartó folyamatot a szakembereknek folyamatosan
vizsgálni, értékelni és esetleg változtatni kell. Érdemes
kiemelni, hogy a kiválasztás összetett, hosszanti vizs-
gálatok alapján történik, aminek fontosságára több
szerzô is felhívja a figyelmet (T. Morris, 2000; Lawrence,
2008; Géczi, 2009; Meylan et.al., 2010). A sikeres sze-
lekció érdekében, ki kell használni a tudomány adta
objektív mérési lehetôségeket is (Thomas and Thomas,

1999), mások inkább azt hangsúlyozzák, hogy a kü-
lönbözô vizsgálatok önmagukban nem elegendôk a te-
hetség megtalálására és fejlesztésére (Meylan et.al.,
2010). A kiválasztás filozófiáját átgondolva meg lehet
állapítani, hogy elsôsorban nem a fizikai adottságok
alapján zajlik a sportági szelekció a Barcelona Akadé-
mián. A kiválasztás során oda kell figyelni a biológiai
életkorra is, azaz a tehetségazonosítás folyamata ne
torzítson a korán érô gyermekek felé (Panfil et.al.,
1997; Lawrence, 2008; Orosz, 2009; Frenkl, 2009; Diaz
del Campo, 2010). 

Összefoglalva a tehetséges labdarúgók kiválasztása
ne a fizikai paraméterek alapján történjen, hanem el-
sôsorban olyan minôségi mutatók alapján, mint a já-
tékkészség, a játékügyesség, a labdához való viszony
és a technikai tudás.
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Egyre gyakrabban találkozhatunk a glo-
balizációs felfogás egyik találó, alcímünk-
ben is olvasható jelmondatával. A referen-
ciák szerint az eredeti szövegezés: „Think
global, act local" legelôször egy széles mû-
veltségû skót várostervezô és társadalmi
aktivista, Patrick Geddes „Cities in Evolu-
tion" címû könyvében jelent meg, 1915-
ben. A környezetvédôk és társadalmi ön-
kéntesek alulról jövô kezdeményezésének jelmondata
az évek során egy szélesebb körû globális mozgalom
felfogásává vált. Ez a társadalmi összefogás képesnek
érzi magát, hogy világméretû hatást gyakoroljon a
fenntartható fejlôdésre, a természeti környezet meg-
óvására, akár a „vészes mozgásszegénység" ellensú-
lyozására is. Könnyû belátni, hogy az emberiség egyik
legnehezebb és legnagyszerûbb vállalkozására méltó
módon kell felkészülnünk. Az elsô lecke a „Mi történik
a nagyvilágban?" megismerése mindazok számára,
akik a jövô nemzedék életminôségét meghatározó kér-
désekkel foglalkoznak. Ez után jöhet a világban elér-
hetô új ismeretek helyi adaptálása, amit a mozgalom
ugyancsak terjedô jelszava, a „glokalizáció" szelleme-
sen tömörítve érzékeltet. A globalizációt az élet külön-
bözô területein eltérôen értelmezik, mi ebben az átte-
kintésben a tudományterület világméretû fejlôdésé-
nek, elterjedésének folyamataként fogjuk fel.

A tudomány és a sport nemzetközisége
Az egyetemes emberi kultúra eredményei: a tudo-

mány, a mûvészet (etc.) és a sport valós értékei igazán
csak nemzetközi összehasonlításban ismerhetôk meg.
Szakterületünkön különösen kézenfekvô a nemzetkö-
zi megmérettetés a konferenciákon, illetve a versenye-
ken. 2012-ben az Amerikai Sportorvosi Kollégium és
az Európai Sporttudományi Kollégium szokásos évi
kongresszusa mellett betekintést nyerhettünk a Lon-
doni Olimpiai Játékok alkalmából rendezett Nemzet-
közi Konvenció – Tudomány, Nevelés és Gyógyítás a
Sportban (ICSEMIS2012) programjába és a rendezvé-
nyek mögötti stratégiai tevékenységbe. Körképünk
célja, hogy a tudományos tanácskozások mellett be-
mutassuk a tanácskozások szervezésében közremû-
ködô három nemzetközi szervezetet is, amelyek meg-
határozó befolyást gyakorolnak a testnevelés- és
sporttudomány globális fejlôdésére, s ez által a hazai
sporttudomány számára is hasznos információkat, ta-
nulságokat nyerhetünk.

Az Amerikai Sportorvosi Kollégium 
és a Mozgásgyógyszer Kongresszus

Az 1954-ben alakult American College of Sports
Medicine (ACSM – www.acsm.org) kezdeményezése, a
Mozgásgyógyszer program bevezetése és a 2010-ben
indított világkongresszus-sorozat rendezése stratégiai
jelentôségû lépés volt. A világméretû elismertségnek
örvendô szervezetnek mintegy 45000(!) tagja van. Te-
vékenységét kiterjedt partnerhálózat segíti, befolyásos
intézmények és tôkeerôs cégek támogatják. Az ACSM,
nevétôl eltérôen, a sportorvoslás mellett a testmozgás-
sal, a fittséggel és a teljesítménnyel kapcsolatos

egészségügyi, oktatási-képzési (etc.)
szakterületek egyedülállóan legátfogóbb,
valóban globális jellegû sporttudományi
szervezete, amely a sport és az egészség-
ügy találkozási területén több mint 90 or-
szág és 70 foglalkozási ágazat, köztük a
testnevelési és sportszakma csaknem va-
lamennyi területét tömöríti. Tagjai termé-
szetes személyek, a felsorolt szakmák

képviselôi, illetve egyetemi és fôiskolai hallgatók. Fô
célkitûzése a tudományos kutatás, az oktatás és a
gyakorlati alkalmazás integrálása a sportorvoslás és a
sporttudomány területén, a fizikai teljesítôképesség, a
fittség, az egészség és az életminôség fenntartása, fej-
lesztése érdekében. Célkitûzésének megvalósítása ér-
dekében széles skálájú szakmai, tudományos, szerve-
zô és továbbképzô tevékenységet végez. Feladatai ellá-
tásához a cél érdekeit szolgáló gazdasági-vállalkozási
tevékenységet is végez, s szolgáltatásai (továbbképzô
konferenciák, szakkönyvek, stb.) árát is ennek megfe-
lelôen alakítja ki. 

Az ACSM 59. rendes évi közgyûlése keretében ren-
dezték meg a 3. Mozgásgyógyszer Világkongresszust
(San Francisco, 2012. 05. 29. – 06. 02.). A program
iránti érdeklôdés növekedése, az éves közgyûlésen re-
gisztrált résztvevôk számának emelkedése pozitív
visszajelzés a kezdeményezôk és a támogató szerveze-
tek számára (2010: 4449, 2011: 4787, 2012: 5063
résztvevô). Az érdeklôdés fenntartásához és növekedé-
séhez nyilvánvalóan hozzájárult a továbbképzést iga-
zoló kreditpont-szerzés lehetôsége az új szemléletet és
új ismeretanyagot tartalmazó Mozgásgyógyszer témá-
jú elôadásokon. 

A program vezetôi és a résztvevôk a 3. Világkong-
resszust különösen sikeresnek ítélték: értékes elôadá-
sok, megbeszélések foglalkoztak a mozgáskezelés
költséghatékonyságával, elterjesztésének fontosságá-
val az egészségügyben, továbbá a szakmai program
globális továbbfejlesztésének stratégiájával. Számos
ország szervezô- és végrehajtó bizottságainak (National
Task Forces) és a regionális központoknak a képvise-
lôi fejtették ki véleményüket a kezdeményezés és álta-
lában a testmozgás szerepérôl, amely az egészséges
életmód fejlesztésében világszerte kiemelt jelentôségû.
A részvételi számok és a szervezet fejlôdésének adatai
arra mutatnak, hogy az irányítás jó úton jár a fô cél-
kitûzés megvalósításában, a globális összefogás kiala-
kításában a világszerte egyre erôteljesebben terjedô fi-
zikai inaktivitás ellen. 

A sikerben stratégiai szerepe van az értékes szak-
mai, tudományos és szervezési információkat tartal-
mazó rendkívül gazdag honlapnak (www.exerciseis-
medicine.org) és a munkatársak személyes közremû-
ködésének. Az agilis szervezô munka eredménye a 6
kontinentális regionális központ és a több mint 30
nemzeti szervezô bizottság (National Task Force) meg-
alakulása. A Program irányítói közvetlenül együttmû-
ködnek minden nemzeti szervezô bizottsággal és regi-
onális központtal a helyi stratégiák (Act Locally!) kia-
lakításában, a rendelkezésre álló szakanyagok hasz-
nosításában és a program ügyének elôre vitelében. A

59Kitekintés •

M
a
g
y
a
r

S
p

o
r
ttu

d
o
m

á
n

y
i S

z
e
m

le
 • 1

4
. é

v
fo

ly
a
m

 5
3
. sz

á
m

 • 2
0
1
3
/1

Globalizálódó sporttudomány
„Gondolkodj globálisan, cselekedj lokálisan”

Szemle 03-70  2013/03/12 14:42  Page 59



szervezet felépítése, programjai és mûködése ismere-
tében kijelenthetô, hogy az ACSM a mozgás-gazdag
egészséges életmód elterjesztésének globális élcsapa-
ta.

Az Európai Sporttudományi Kollégium 
és a 17. Kongresszus

Európa legnagyobb sporttudományi szervezete, a
European College of Sport Science (ECSS,
www.ecss.mobi) 1995-ben alakult Nice-ben, ahol az
elsô kongresszusát is tartotta 1996-ban. Az ACSM
mintájára alakult, bár mérete nem amerikai léptékû,
számadatai mégis imponálók. Az elmúlt év július 4-7.
között a Bruges-ben rendezett 17. Kongresszuson 60
országból 2014 résztvevô regisztrált. A szépszámú
hallgatóság érdeklôdését bôséges választék igyekezett
kielégíteni, hiszen 4 plenáris szekció, 36 meghívásos
és 74 szokásos szóbeli szimpózium, továbbá 118(!)
poszter szekció között lehetett válogatni. 

A kongresszus részletesebb tartalmi elemzése egy-
részt nem képezi az áttekintés tárgyát, másrészt Far-
kas Anna, Major Zsuzsanna és Bosnyák Edit beszá-
molója lapunk 2012/3. számában jól tükrözi a részt-
vevôk általános tapasztalatát, amely szerint a Bruges-
i  rendezvény a sporttudomány kiemelkedô eseménye
volt, amely a résztvevôk többségében maradandó em-
léket hagyott mind a sporttudomány értékeinek gya-
rapítása, mind pedig a szervezés tekintetében. Külön
kiemelést érdemel az úttörô kezdeményezés, a poszte-
rek elsô alkalommal(!) való bemutatása elektronikus
formában, nemzetközi konferencián, amely a szûkös
elhelyezés ellenére is korszakváltóan sikeres volt, je-
lezvén a papír-poszter korszak végét. 

A kongresszus hagyományos fénypontja volt a Fia-
tal Kutatók Díja, amely az egyetemi hallgatók és a fi-
atal kutatók körében (korhatár 31 év) mindig az ér-
deklôdés középpontjában van. 2012-ben 347-en pá-
lyáztak a részvételre, közülük 270-en feleltek meg.
Két kategóriában (szóbeli prezentációk és poszter be-
mutatók) hirdettek nyerteseket: egy-egy elsô (szóbeli:
4000, illetve poszter: 3000 EUR), második, harmadik
és negyedik díjat, továbbá hat-hat ötödik helyezettnek
járó díjat ítéltek oda, összesen 21000 Euró összegben.
Érthetô a fokozott érdeklôdés és a megérdemelt díja-
zás, amely a sporttudomány jövôjét szolgálja. 

A Kollégium szervezeti felépítése és mûködése jól át-
gondolt stratégiát mutat, amelynek meghatározó ele-

me, a minôségre való törekvés és a jövô építés mellett,
a tagság igényeinek lehetôség szerinti maximális ki-
szolgálása. A szolgáltatások elsô számú attrakciója, a
tagok számára kedvezményes, évenkénti kong-
resszus. Az ECSS honlapján felsorolt szolgáltatások
(részletesen: www.ecss.mobi, Membership benefits)
egyenként, természetesen nem azonos értéket képvi-
selnek, azonban összességükben az ár-érték arány,
azaz a naptári évre szóló tagdíj összege (rendes tagok-
nak 100, hallgatóknak 50 Euró), illetve a kongresszu-
si regisztrációs díj (2013-ban 420-470 Euró, amely
tartalmazza az éves tagdíjat) és a szolgáltatások érté-
ke a tagok számára is elfogadható arányú lehet. A
Paavo Komi finn professzor által megálmodott, s az
MSTT-nél csupán egy évvel idôsebb ECSS a sporttu-
domány globális fejlôdését jelentôsen meghatározó
szervezet. Jó befektetés!

Nemzetközi Konvenció 
Tudomány, Nevelés és Gyógyítás 

a Sportban (ICSEMIS2012) 
Az 1972. évi Müncheni Nyári Olimpia alkalmával

rendezték az elsô nagyszabású tudományos tanács-
kozást, amelyet késôbb közvetlen a Játékok elôtt (ezt
az „Olimpia elôtti" elnevezés is kifejezte), és mindig az
Olimpia helyszínétôl külön rendeztek. A jelenlegihez
hasonló elsô Konvencióra a 2008. évi Pekingi Nyári
Olimpiai Játékok alkalmával került sor a Pekingtôl
igen csak távol esô Kantonban (ICSEMIS2008). A
2012. évi Nyári Olimpiai Játékok elôtt, július 19-24.
között Glasgowban rendezett tanácskozás kapta ezt a
hosszú nevet, amelyet (és elôdjeit) sokan egyszerûen
„olimpiai tudományos kongresszusnak" neveznek, il-
letve tekintenek. Az „International Convention on
Science, Education and Medicine in Sport" (ICSEMIS
2012, www.icsemis2012.com) elnevezés nemcsak ma-
gát a tanácskozást jelenti, hanem a rendezô szerveze-
tek alkalmi társulását is. A 2012. évi Konvenció meg-
rendezése céljából már évekkel korábban létrejött
szervezet összetétele jól reprezentálja egy „olimpiai tu-
dományos kongresszushoz" méltó vállalkozás megva-
lósításához szükséges szellemi és anyagi ráfordítás
nehézségi fokozatát:

• Brunel Konzorcium (az Egyesült Királyság öt te-
kintélyes egyeteme)

• Nemzetközi Koordinációs Bizottság (IOC, IPC,
FIMS, ICSSPE képviselôi)

• Helyi szervezô bizottság (az öt egyetem egy-egy
képviselôje)

• Congrex UK Ltd (hivatásos konferenciaszervezô
vállalkozás)

• Nemzetközi Tudományos Bizottság (38 nemzetkö-
zi szaktekintély)

• Támogató szervezetek, multinacionális vállalkozá-
sok, világcégek

A Congrex UK Ltd-tôl rendelkezésünkre bocsátott
számadatok is a rendezvény globális jellegét és mére-
teit mutatják: szinte a világ valamennyi részébôl,
összesen 90 országból 1954 regisztrált résztvevô érke-
zett az eseményre, az elfogadott elôadás-kivonatok
száma 2044 volt. A nem mindennapos érdeklôdést
rendkívül gazdag témakínálat volt hivatott kielégíteni,
mint a sportolók támogatása, alkalmasság, a csúcs-
teljesítmény, irányítás és politika, nemzetközi sport-
fejlesztés, a nevelés, mozgás és egészség, sportorvos-
lás, vagy a sport és hit kérdései. A Konvenció részle-
tesebb ismertetésétôl és értékelésétôl nyugodt lelkiis-
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merettel eltekinthetünk, hiszen folyóiratunk 2012/3.
számában Gallov Rezsô „Az olimpia jegyében Glas-
gowban találkozott a sporttudomány elitje" címû be-
számolójában a fô témák áttekintésével és további
szellemi „étvágygerjesztô" információkkal látja el a
szakma és a tudomány iránt érdeklôdôket. 

A Nemzetközi Sporttudományi 
és Testnevelési Tanács (ICSSPE)

A Glasgowban rendezett ICSEMIS2012 összetételé-
nek vázlatos ismertetésébôl is kitûnik, hogy a min-
denkori, azaz négyévenkénti Konvenciónak négy meg-
határozó, állandó koordináló szervezete van: a Nem-
zetközi Olimpiai Bizottság (IOC), a Nemzetközi Para-
limpiai Bizottság (IPC), a Nemzetközi Sportorvosi Szö-
vetség (FIMS) és a Nemzetközi Sporttudományi és
Testnevelési Tanács (ICSSPE). Egyértelmû és érthetô
is, hogy ezt a szövetséget a NOB uralja, hiszen hatal-
mas méretû szellemi és anyagi tôkét halmozott fel. A
NOB mindig is kacsingatott a tudomány felé, egyrészt
tekintélyes orvosi bizottsága is van, másrészt érzékel-
te azt, hogy a tudománynak valahol ott a helye az
olimpia környékén is. Az már az ICSSPE történetének
is része, hogy a sport szakemberei, tudósai is úgy gon-
dolták, hogy nekik is helyük van az olimpiai mozga-
lom tájékán. Ez annyiban is realizálódott, hogy 1972-
tôl, a nyári olimpiai játékok elôtt rendezett tudomá-
nyos kongresszusok szervezésében a NOB és a helyi
szervezôk szerzôdéses partnereként az ICSSPE irányí-
tó szerepet játszott. A glasgow-i tudományos program
tekintetében ez most is kijelenthetô. 

Itt azonban nincs helye egy részletesebb történeti
áttekintésnek, egyrészt, másrészt elegendô forrás ta-
lálható, akár lapunk korábbi számaiban, akár az in-
terneten: pl. www.icsspe.org. Ide annyi kívánkozik
csupán, hogy a II. világháború után, az 50-es években
az ICSSPE elôdjének, a Sport és Testnevelési Világta-

nácsnak (akkor még ICSPE!) a létrejöttében meghatá-
rozó gondolat volt, hogy az olimpiai mozgalom csupán
a világ sportjának egy bizonyos szeletét képezi. Ezen a
ponton feltétlenül ide tartozik, hogy közvetlen a Világ-
tanács születése elôtt, már 1956-tól 1970-es évek kö-
zepéig, az egyik legelismertebb magyar sporttudós, dr.
Hepp Ferenc, a Magyar Testnevelési Tudományos Ta-
nács titkára, szerzett elévülhetetlen érdemeket a
„Sportvilágtanács" megalakulásában. A Tanács a
NOB-bal és több más szervezettel is vetélkedve a nem-
zetközi sportélet egészének a koordinálását igyekezett
felvállalni. 

A két nagy politikai világrendszert is tükrözô hatal-
mi vetélkedés végül is kompromisszummal ért véget
1983-ban: a szervezet Sporttudományi és Testnevelé-
si Világtanáccsá alakult át, ekkor lett ICSSPE. A poli-
tikai színezet, ha nem is a korábbi intenzitással, végig
kíséri mûködését. Ez különösen az olimpia-elôtti tu-
dományos kongresszusok kapcsán vált néha kelle-
metlenné, mert ezeken többször is jogos, adatokkal
alátámasztott tanulmányok, illetve kevésbé indokolt
bírálatok hangzottak el a NOB által finanszírozott ese-
ményen. Paavo Komi, finn professzor kiváló diplomá-
ciai kvalitásait is mutatta, hogy ICSSPE elnöki man-
dátuma idején (1990-1996) kifejezetten jó, támogatás-
ban is gyümölcsözô kapcsolatot ápolt Samaranch el-
nökkel, amelyet utódai, Gudrun Doll-Tepper, majd
Margaret Talbot professzorok is tovább folytattak. 

Mi is az, amiért a világszervezetet kedveljük? Elsô-
sorban azért, mert tevôleges-küldetésének tekinti az
emberi mozgás minden formájának jobb tudományos
megértése érdekében végzett kutatást, az emberek
jobb életminôségét és egészségét szolgáló nevelést, és
az egészséges, aktív életmód elônyeinek és a sportte-
vékenység etikai értékeinek a népszerûsítését. Fô cél-
kitûzése a nemzetközi együttmûködés elôsegítése a
sporttudomány és a testnevelés valamennyi területén.

61Kitekintés •

M
a
g
y
a
r

S
p

o
r
ttu

d
o
m

á
n

y
i S

z
e
m

le
 • 1

4
. é

v
fo

ly
a
m

 5
3
. sz

á
m

 • 2
0
1
3
/1ECSS: Kiállítás és termékbemutató sátorban (Ilyen se volt még!)

Szemle 03-70  2013/03/12 14:42  Page 61



Ernyôszervezetként jelenleg 70 országból mintegy 300
tagszervezetet tömörít, hagyományosan négy kategó-
riában, amelyek egyben tagdíj- és szavazati jog beso-
rolást is jelentenek. Az éves tagdíj összege 94 - 383
Euró között van, ami tekintettel arra, hogy intézmény
vagy szervezet fizeti, nem tûnik nagy összegnek, en-
nek ellenére rendszeresen felmerülô kérdés, magában
a Tanácsban is, hogy a tagszervezetek milyen ellen-
szolgáltatást kapnak tagdíjukért. Látható, hogy ezt a
felvetést az ICSSPE is stratégiai kérdésként kezeli. 

A négyévenként sorra kerülô Konvenció, természe-
tesen a szolgáltatásai csúcsát jelenti, azonban társa-
ságunk gyakorlatához hasonlóan évenként több mint
10 olyan nemzetközi rendezvényt tartalmaz az ese-
ménynaptáruk, amelynek a szervezésében és lebo-
nyolításában érdekeltek. Elég, ha a 2013. évi rendez-
vények közül csak a Testnevelésért és sportért felelôs
miniszterek május 28-30. között Berlinben rendezen-
dô tanácskozását említjük példaként, ahol az ICSSPE
a glasgow-i szerepéhez hasonló feladatokat lát el. Kez-
dettôl fogva fontos szakmai és tudományos szolgálta-
tást jelentenek az ICSSPE által jegyzett kiadványok,
amelyek korábban pregnánsabb arculatot adtak a Ta-
nácsnak. A kiadványok gazdája a Szerkesztô Bizott-
ság, amelynek hosszabb idôn keresztül igen sikeres
vezetôje volt a hazánkban is jól ismert Marcel Hebbe-
linck professzor. Végül, nem szabad megfeledkeznünk
a Tanács honlapjáról sem, mint szolgáltatásról, amely
az utóbbi években folyamatosan korszerûsödik és bô-
víti információs tevékenységét. 

Gondolkodjunk globálisan 
– nyitott szemmel és befogadó szívvel

A három kiemelkedô nemzetközi sporttudományi
esemény és a rendezésükben meghatározó szerepet
vállaló szervezetek bemutatása önmagában is lehetô-
séget ad hasznos tapasztalatok megismerésére és
személyes vélemények, tanulságok leszûrésére. Maga
az áttekintés, a három világszervezet és nemzetközi
esemény megismerésén túl, bizonyos fokú képet ad a
sporttudományi témák iránti érdeklôdés jelenlegi
helyzetérôl. Elsô lépésként, az elôadások címeit tartal-
mazó programfüzetek alapján, mintegy 50 angol nyel-
vû kulcsszót választottunk ki, majd mindhárom kiad-
ványban megkerestük a kulcsszavak gyakoriságát. A
leggyakoribb elôfordulású 10 kulcsszót ismertetjük,
gyakoriságukkal együtt. 

AACCSSMM:: 1) exercise 185, 2) medicine 155, 3) health
77, 4) exercise is medicine 59, 5) sport 54,  6) physic-
al activity 40, 7-8) cardio, muscle 26-26, 9) fitness 22,
10) training 20.

EECCSSSS:: 1) exercise 344, 2) training 329, 3) sport
323, 4) muscle 234, 5) performance 219, 6) test 130,
7) health 118, 8) physical activity 114, 9) fitness 99,
10) intensity 66. 

IICCSSEEMMIISS  22001122:: 1) sport 772, 2) exercise 724, 3)
training 486, 4) performance 342, 5) health 328, 6)
muscle 316, 7) physical activity 272, 8) education
253, 9) Olympic 248, 10) medicine 228.

Az adatokból nyilván nem kell messzemenô követ-
keztetéseket levonni, de figyelmen kívül hagyni sem
szabad a preferencia sorrendet, sem a lista elején,
sem pedig a végén. Évtizedek óta érzékelhetô az egész-
ségorientált testedzés iránti érdeklôdés folyamatos,
stabil növekedése. A health kulcsszó gyakorisága jel-
zi elsôsorban ezt a tendenciát, amely mind a három
kongresszuson a 3-7. hely között helyezkedett el, s az

összesített rangsorban is az 5. helyre került. Ebbe a
körbe tartozik az Exercise is Medicine kezdeményezés
megjelenése, amely feltette névjegyét az ACSM listájá-
ra. Több mint meglepô, hogy a korábban jelentôs
nemzetközi elismertségnek örvendô mozgalomnak és
témának tekintett „sport for all’’ vonatkozásában az
ACSM és az ECSS programfüzeteiben egyetlen találat
sincs, az ICSEMIS-nél 2 van, a teljes lista utolsó he-
lyén. Okait nem ismerjük.

Érdemes összevetni a három nemzetközi szervezet
szolgáltatási struktúráját is. Az ACSM fô konferencia-
attrakciója természetesen az éves közgyûlés és kong-
resszus, amelyet minden évben a május vége – június
eleji idôszakban rendeznek, emellett is szervez még 2-
3 nagy részvétel mellett lebonyolított eseményt. Ezen
kívül igen jelentôs a közremûködése a szakmai to-
vábbképzésekben, amely láthatóan számottevô bevé-
teli forrás is lehet. 

Az ECSS a rendezvényszervezés tekintetében ki-
emelten az éves kongresszusra összpontosít, s ez dön-
tôen meg is határozza arculatát, mindamellett, hogy a
helyi rendezô partnerek – az  egyetemek, illetve a
kongresszusi központok (legtöbbször hatalmas hote-
lek) – teljesítménye is befolyásolja a kongresszusról
alkotott összképet. Az ECSS „not for profit" szervezet-
ként deklarálja magát, nyilván szüksége van a kong-
resszusi regisztráción felüli bevételre is, azaz a tagdíj-
ra, amelynek ellentételezésére vállalja fel széleskörû
és színvonalas szolgáltatásait. Színvonalas folyóirata,
a European Journal of  Sport Science érdemel figyel-
met, amely nyomtatásban is és elektronikusan is
megjelenik, ez utóbbi késleltetett idôben. 

Az ICSSPE fô rendezvénye, az ICSEMIS, csak négy-
évenként kerül sorra, 10-15 más nemzetközi rendez-
vényben is érdekelt, amelyek jelentôs kulturális és a
békés egymás mellett élést támogató politikai célokat
erôsítenek. Kiadványai jól szolgálják a rendezvények
arculatához hasonló céljait. Mint bevételi forrás, nyil-
ván kevésbé jelentôs. Éppen a pénzügyi háttérre te-
kintettel érdekes az a tény, hogy a tárgyalt három vi-
lágszervezetbôl kettô, az ECSS megalakulásától, az
ICSSPE 1996-tól a német állami költségvetésbôl tart-
ja fenn titkársági irodáját Kölnben, illetve Berlinben.
Nyilván ugyanúgy állami-kormányzati presztízs szem-
pontok játszanak ebben szerepet, mint nálunk is né-
hány nemzetközi sportszövetség magyarországi szék-
helyének támogatásában. 

Az „átvilágítás" végén egy kulcsfontosságú témához
érkeztünk, a szervezetek honlapjához. Ma már alap-
követelmény, hogy a honlapok korszerûen funkcio-
nálisak legyenek, releváns információkat közvetítse-
nek, s egyre inkább igény, hogy az azonnali kommu-
nikáció, az ügyintézés, sôt, a pénzügyi tranzakció
eszközei is legyenek. Az ACSM és az ECSS honlapjai
ezeknek az elvárásoknak kiváló példái. Tudomásul
kell vennünk, hogy a világháló a tudomány globális
fejlôdésének meghatározó motorja. Elég egyetlen
kattintás a legnagyobb keresô programban, és a
sports science hívó szóra több mint 1,6 milliárd talá-
latot kapunk. Ki sem kell mozdulnunk a szobánkból,
és azonnal értékes szakmai és tudományos informá-
ciókhoz juthatunk. Érdemes tehát a bennünket kö-
rülvevô legközelebbi és a távolabbi világot járva nyi-
tott szemmel és befogadó szívvel keresni-kutatni,
hogy még több hasznos és értékes megoldást, sok
ún. „legjobb gyakorlatot" honosíthassunk meg saját
házunk tájékán is. 
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Cselekedjünk lokálisan – együtt 
A bemutatott körkép fôcélja a tanulságok levonása.

Már a helyszíneken is úgy éreztük, hogy jó az út, ame-
lyen elindultunk, csak tovább kell egyengetni. Az
elektronikus poszter szekció az ECSS kongresszuson
Bruges-ben debütált, és kisebb nehézségektôl elte-
kintve, sikeresen. Jó volt látni, mert a szegedi kong-
resszuson több mint egy hónappal elôbb, fôpróba nél-
kül teljes sikerrel megoldottuk, ami egyaránt elisme-
rés a kezdeményezô társaságnak és a professzionista
helyi szervezôknek. Jó döntés volt, hogy áttértünk az
országos kongresszusaink évenkénti megrendezésé-
nek rendszerére. Utólag sem érthetô, hogy miért volt
viszonylag nagy az ellenzôk száma. Az indok, hogy
esetleg nem lesz akkora „termés", hogy arathassunk,
nem igazolódott. Ez nyílván nem véletlen, hiszen szer-
te az országban egyre több olyan sportkutató mûhely
van, ahol a pénzügyi és egyéb nehézségek ellenére is
képesek minôségi munkát végezni, s közleményeik is
megfelelnek a nemzetközi elvárásoknak.

Az egyik legfontosabb megerôsítésnek a szolgáltatá-
sainkkal kapcsolatos stratégiai elképzelésünket te-
kintjük, amelynek lényege a hazai sporttudományos
közösség, tehát nem csak a tagság, széleskörû és
színvonalas kiszolgálása. A feszített konferencia-prog-
ramunkkal kapcsolatos visszajelzések, a részvételi
létszámok, a mérvadó szakmai és sajtóvélemények
ezen az úton való továbbhaladásra bátorítanak. Je-
lentôsnek tekintjük egyedi és rendszeresen megjelenô
kiadványaink sikerét, különösen, ha a néhány fôs
szerkesztôi csapatra gondolunk. Ezen a területen vé-
gül is szerény ráfordítással igazán gazdag produktum-
ról számolhatunk be. Ugyanakkor fájdalmasan el kell
ismernünk a csôdöt is, a jobb sorsra érdemes IQSS
elektronikus folyóiratunk mély gödörbe került, ahon-
nan már nehéz kihúzni.

Magunk is látjuk, hogy a hazai sporttudomány fej-
lôdésének további elômozdításához, a kezdettôl fogva
zászlónkra tûzött minôségi igényt még határozottab-
ban kell érvényesíteni a tudományos igényesség te-
rén, mind a rendezvényeken, mind a kiadványokban,
és természetesen a szakbizottságokban és a kutató
mûhelyekben is. Ezt viszont csak igazi és erôs közös
összefogással lehet elérni. Úgy látjuk, hogy nem csak
a szakbizottságokban hiánycikk a rendszeres, „Sport-
Innovációs" szintû referáló mûhelymunka, hanem a
kutató csoportokban is. A TF-en, a kutató intézetben,
illetve a tanszékeken ez elôtt fél évszázaddal már
rendszerben mûködtek a referáló ülések. Ehhez a
„best practice"-hez nem kell sehova sem elutaznunk,
csak határozott vezetôi döntés, végrehajtás és ellenôr-
zés kell. 

A Mozgásgyógyszer program globális terjedésének
jelentôs állomása a „European Initiative for Exercise
in Medicine" megalakulása (www.exerciseismedicine-
europe.eu). A nyolc tagú  Végrehajtó Bizottság (Steering
Committee) elnöke Jürgen Steinacker professzor, a
testület tagja lett társaságunk elnöke, Tóth Miklós
professzor, Thomas Delaveaux, az ECSS ügyvezetô
igazgatója és Prof. Dr. Willem van Mechelen, a HEPA
képviseletében. Berlinben, az elmúlt év október 3-6.
között megrendezték az elsô európai kongresszust, és
2013. szeptember 6-7-én már követi a második kong-
resszus Frankfurtban. Az európai szervezôdés még
kezdeti stádiumában van ugyan, azonban az aktív
együttmûködés kölcsönös érdekünk. A Mozgásgyógy-
szer és a prevenciós irányú Mozgás=Egészség progra-

munk szervesen illeszkedik az egészségorientált spor-
tolás nemzetközi fô irányvonalához, amelynek kiemelt
társadalom-egészségügyi jelentôsége van.

Epilógus
Az idézett globalizációs jelmondattal kapcsolatban a

mennyei békesség mezejére távozott örökös tisztelet-
beli elnökünk, Frenkl Róbert bölcs szavai visszacsen-
genek: Az a baj, hogy a mi területünkön is sokan van-
nak olyanok, „akik csak visznek, és nem hoznak",
csak a saját érdekük számít. A „Tanár úr", aki ifjú ko-
rában (sokan nem tudják!) igen jó helyzetfelismerô, a
pályán is kitûnôen „látó" kézilabda játékos volt, képes
volt társait gyakran helyzetbe hozni. Életének utolsó
éveiben is rezignáltan utalt azokra, akik „nem adják
vissza a labdát"! Szavai azért hitelesek, mert Ô kész-
ségesen adott mindazoknak, akik kérték a segítségét,
bármilyen ügyben. Azoknak is, akik méltatlanul tá-
madták és bántották. 

A jelmondat lényege életünk szinte valamennyi terü-
letén érvényes, a tudományban is, és a sportban is. A
világban nyitott szemmel és szívvel járva meg kell lát-
nunk a „best practice" értékeket, s itthon a hazai kör-
nyezet sajátosságainak, adottságainak megfelelôen
okosan alkalmaznunk kell azokat. Ahogyan megtették
ezt kiemelkedô példaképeink a hazai tudományos élet
megalapozásában: Széchenyi István, Szent-Györgyi Al-
bert; a sporttudomány fejlesztésében, elismertetésé-
ben Lissák Kálmán, Hepp Ferenc, Nádori László, akik
gazdag nemzetközi tapasztalataikkal, egész életük pél-
damutató, alkotó munkásságával járultak hozzá a glo-
bális és a hazai értékek gyarapításához. 

MMóónnuuss  AAnnddrrááss
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Új kiadvány!

Hamarosan megjelenik a Magyar Sporttudományi
Társaság szakkönyvei sorozatban Ihász Ferenc:
Egészségmegôrzés – Prevenció – Terhelésélettani
alapismeretek  címû kiadványa, mely társaságunk-
nál beszerezhetô.
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Több mint egy éve csatlakozott Magyarország az
amerikai kezdeményezésbôl kiinduló, Európában is
átvett Exercise is Medicine egészségügyi programhoz.
Nálunk a Magyar Sporttudományi Társaság Mozgás-
gyógyszer szakbizottsága koordinálja a Mozgás =
Egészség Program néven futó projektet. Elsô lépés-
ként május-június folyamán közel 300 gyôri és vesz-
prémi egyetemista egészségi állapotának átfogó felmé-
rését végezték el.  

Magyarországon a lakosság 77%-a gyakorlatilag inak-
tívnak tekinthetô, mert havi három alkalomnál nem
mozog többet (Eurobarometer1, 2010). Ez rendkívül
rossz arány. Míg a magyarok 53%-a soha nem végez
rendszeresen testmozgást, addig ez a szám az európai
átlagot tekintve 37%. A felnôtt magyar lakosság egész-
ségi állapotáról egyértelmûen árulkodó adat a várható
élettartam.  Hazánkban ez jelenleg 73 év, míg a skandi-
náv országokban és Ausztriában 80 év, de az EU orszá-
gok 76 életévnyi átlaga is meghaladja a miénket.

A mozgásszegény életmód nagy eséllyel alakul ki fi-
atal felnôtt korban, amikor az iskolapad elhagyása
után a kötelezô testnevelés órák is elmaradnak. A to-
vábbi tanulmányok, vizsgaidôszakok vagy a munkába
állás, szintén kevesebb idôt hagy a rendszeres test-
mozgásra, pedig ebben az életszakaszban alakulnak
ki, illetve rögzülnek azok a szokások, amelyek a ké-
sôbbi életvitelt és ezzel együtt az életkilátásokat is
meghatározzák.   

Épp ezért választotta a Magyar Sporttudományi
Társaság szakmai vezetésével futó Mozgás = Egészség
Program az egyetemista korosztályt vizsgálata tárgyá-
ul. Két egyetemi városban, Gyôrött és Veszprémben
272 hallgató komplex állapotfelmérését végezték el a
program keretében május és június folyamán. A fel-
mérésben részt vevô hallgatók átlag életkora 21,7 év
volt, a vizsgálatban 131 fiú és 141 lány adatait vették
fel. A mérés egészségügyi szûrôvizsgálatokra terjedt
ki, testalkati, testösszetételi mutatókra, fizikai és mo-
toros tesztekre, valamint egy szociometriai kérdôív ki-
töltésére. Mindezek alapján komplex képet igyekeztek
alkotni a felmérésben részt vett fiatalokról. Az elhí-
zás/túlsúly, a magas vérnyomás, a depresszióra való
hajlam, a dohányzás, a mozgásszegény életmód, a
passzívan eltöltött idô, az egészségtelen étkezés és a
kedvezôtlen családi háttér vizsgálata alapján felállítot-
tak egy egyesített rizikótényezôt.

A megkérdezetteknek több mint a fele (57,4%)
ugyan eléggé, de nem teljesen egészségesnek ítéli meg
magát, míg közel 10%-uk úgy nyilatkozott, hogy baj
van az egészségi állapotával.

Kétszer annyian mondták „csak" eléggé egészséges-
nek magukat (57,4%), mint ahányan teljesen egészsé-
gesnek (33,5%).  

A felmérésbôl egyértelmûen kiderült, hogy az egyesí-
tett rizikótényezô és az egészségi állapot, valamint az
állóképesség szubjektív megítélése összefügg, azaz aki-
nek magasabb volt a komplex rizikófaktora, az saját

egészségét és állóképességét is rosszabbnak ítélte meg. 
A vizsgálat alapján ugyancsak kimutatható az egye-

sített rizikófaktor és a fizikai aktivitás szintje közti
összefüggés is, a mozgásszegény életmód egyértelmû-
en növelte a rizikófaktor nagyságát.

Noha a vizsgálatból is kiderült, hogy az egyik legfon-
tosabb védôfaktor a rendszeres mozgás és az aktív
életmód, mégis a lányok legfontosabb motiválója a
vonzó külsô, a fizikai megjelenés, míg a fiúknál az ál-
lóképesség a fô motivációs erô. A tudatos egészség-
megôrzés mindkét nem képviselôi között csak a har-
madik helyen szerepel.

A szociometriai kérdôív rávilágított arra, hogy a
megkérdezettek közel 14%-a gyermekkorában rend-
szeresen sohasem sportolt és 20%-uk a rendszeres
testmozgást 3 évnél rövidebb ideig végezte. Miközben
heti három-négy alkalommal történô rendszeres moz-
gással már jelentôsen, akár 40%-kal csökkenthetô az
összesített kockázati tényezô. 

A legmagasabb rizikófaktorral rendelkezô fiatalok-
nak a Mozgás = Egészség Program szakemberei félé-
ves, terápiás jellegû mozgást írnak elô. Az idôszak le-
teltével visszamérik a legfontosabb értékeiket, és meg-
nézik, a rendszeres testmozgás hatására észlelhetô-e
állapotukban pozitív változás.  

Mozgás = Egészség Programról
A lakosság rendszeres testmozgásra szoktatását

szeretné elôsegíteni a Mozgás = Egészség Program.
Hasonló jellegû programot három éve indítottak az
Egyesült Államokban, ahol a rendszeres mozgást már
receptre írják fel a háziorvosok. Tavaly Európában is
elindult a kezdeményezés, amelyhez Magyarország is
csatlakozott a Magyar Sporttudományi Társaság
szakmai vezetésével.  A program hosszú távú célja a
tudatformálás, a lakosság rendszeres testmozgásra
szoktatásával a prevenció, a már kialakult krónikus
betegségek gyógyszeres kezelésének terápiás célú
testmozgással való kiegészítése. A nemzetközi példák
hazai viszonyokra történô adaptálásával a program
fokozatosan országos szintûvé terjedne ki, magába
foglalva a szükséges infrastrukturális hálózat bôvíté-
sét és a szakemberképzést is.

AA  ffeellmméérrééss  
ttáámmooggaattóójjaa::
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1 Eurobarometer - 27 000 uniós polgár megkérdezésén alapuló 2010-ben végzett felmérés

Nemcsak a felnôttek, de már az 
egyetemisták sem mozognak eleget

Közel 300 egyetemista vett részt a Mozgás = Egészség Program állapotfelmérésén 
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Ez az alapokmány az Amerikai Sportorvosi Kollégi-
um évi közgyûlése és a Mozgásgyógyszer elsô világ-
kongresszusa közös tanácskozásának eredményeként
született meg. Erre 2010. június 1-5. között került sor
az egyesült államokbeli Baltimore-ban (Maryland ál-
lam).  A tanácskozásra a világ minden részébôl érkez-
tek résztvevôk, közöttük tudósok és orvosok, elkötele-
zettek a felvilágosítás hatékony fokozásának szüksé-
gessége mellett annak érdekében, hogy a fizikai akti-
vitás, tevékenység alkalmazása találkozzon az embe-
rek egyéni és közösségeik szükségleteivel, igényével,
így segítve elô az életminôség javulását, az egészség
megôrzését és egyben a gyógyítás gyakorlatának ered-
ményességét világszerte. Az alapokmány mindenek-
elôtt egy olyan világméretû akció céljából született,
amely a mozgást, a fizikai tevékenységet az egészség
fejlesztése és a betegségek megelôzése, illetve a gyó-
gyítás hatékonysága érdekében népszerûsíti. A világ-
kongresszus és a dokumentum egyaránt a WHO
(World Health Organization, az ENSZ Egészségügyi Vi-
lágszervezete) ösztönzésének köszönhetôen jött létre,
a világszervezet Étrend, Fizikai Tevékenység és Egész-
ség elnevezésû, a világot átfogó stratégiájával össz-
hangban fogalmazódott meg, s támogatja ekként a Fi-
zikai Aktivitás Torontói Chartája is. A Mozgásgyógy-
szer kezdeményezést olyan pozícióba helyezi tehát,
amely révén tudományos bizonyítékok feltárásával, a
közösségek bevonásával, a fizikai aktivitás széleskörû
elterjesztésének támogatásával elemi, meghatározó
részesévé válhat az egészségügynek világszerte. 

A mozgásgyógyszer
Az Amerikai Sportorvosi Kollégium és az Amerikai

Orvosok Szövetsége közösen indította el kezdeménye-
zését 2007 novemberében a Mozgásgyógyszer elneve-
zéssel, abban a hitben, hogy a fizikai aktivitás megha-
tározó területe a betegségek gyógyításának és megelô-
zésének, hatásait ennek megfelelô rendszeres elem-
zésnek szükséges alávetni, akár csak a gyógyászat
többi fontos részterületét, s éppen ilyen szerves része,
standard eleme kell legyen a megelôzésrôl és a beteg-
ségek gyógyászati kezelésérôl alkotott felfogásunknak.
A Mozgásgyógyszer felhívja az egészségügyi szolgálta-
tást biztosító körök figyelmét a fizikai tevékenységre,
jelzéseire, mint életfontosságú tényezôre, az orvosokét
pedig arra, hogy lehetôleg hatékonyan konzultáljanak
ennek megfelelôen pácienseikkel, és/vagy irányítsák
ôket szakképzett egészségôrzô-fitnesz specialistához,
illetve ezzel rokon képzettségû hivatásos személyhez
esetleg szükséges további konzultáció céljából. A Moz-
gásgyógyszer elkötelezett abban a meggyôzôdésben,
hogy a mozgás, fizikai aktivitás nem szorítkozhat csu-
pán és kizárólag a hagyományosan ismert egészség-
megôrzô színterekre. A rendszeres mozgással és fizi-
kai aktivitással kapcsolatos stratégia elfogadása és
terjesztése – mint a betegség megelôzésének és a gyó-

gyításnak elengedhetetlen eszköze – számos módon és
szinten kell érvényre jusson, beleértve a közösségeket,
szervezett csoportokat, rekreációs egységeket, az ok-
tatási intézményeket és munkahelyeket is.   

Globális kezdeményezés
A  Mozgásgyógyszer, kedvezô helyzetben van ahhoz,

hogy szerepét szélesítse, szolgáltatásait ajánlja egyé-
neknek, szervezeteknek, országoknak a közegészség
állapotainak globális javítása érdekében. A Mozgás-
gyógyszer, mint egy globális kezdeményezés, ösztön-
zéssel szolgál ennek megfelelôen a fizikai aktivitás és
betegségmegelôzés ügye támogatásának világszerte. A
kezdeményezés szolgálatába fogad egyéneket – akár a
fizikai aktivitás gyakorlati alkalmazóit, oktatóit, akár
tanácsadókat – továbbá orvosi társaságokat és kor-
mányzati szerveket, elkötelezett egyéb partnereket, az
országukat képviselô szervezeteket, mint együttmûkö-
dô partnereket, ekként alakítva-erôsítve a Mozgás-
gyógyszert valóságos globális kezdeményezéssé. En-
nek elsô Világkongresszusa, majd az ezt követô ese-
mények nemzetközi fórumként szolgálnak, amelyek
keretében a tudomány, a gyakorlat, a politika aspek-
tusából volt vizsgálható a téma, azaz a fizikai aktivi-
tás, a mozgás hatása a betegség megelôzésben és az
egészség megôrzésében. A jövôben a tudomány hala-
dásának, a gyakorlati megoldásoknak, a különbözô
környezetben érvényesülô politikai és egészségügyi
kérdéseknek az ismertetésében osztozhatnak majd a
következô világkongresszusok résztvevôi, s generál-
hatnak további elképzeléseket, új ötleteket, amelyek
révén mind közelebb juthat céljához a kezdeménye-
zés. A Mozgásgyógyszer kezdeményezés érzékeli, és
tudomásul veszi a résztvevô szervezetek és egyének
közötti rendkívüli változatosságot, amely esetenként
megnyilvánul, s amely esetenként nem korlátozódik
csupán kulturális, faji, vallási, nemi, vagy gazdasági-
szociális helyzetben meglévô különbözôségre.

Vezetô elvek
A Mozgásgyógyszer vezérelveit, amelyeket számos

országban követnek, úgy alakították ki, hogy azok a
rendszeres fizikai tevékenység jelentôségének terjesz-
tésével elôsegítsék a javulást minden ember egészségét
és jólétét illetôen. Ez az igyekezet magában foglalja az
orvos és egyéb egészségügyi szolgáltatók által elôírt
rendszeres testmozgást, és/vagy egy fitnesz- vagy más
szakemberrel történô konzultációt, együttmûködésben
az egészségügyi szolgáltatóval. A mozgalom legfonto-
sabb ügyei közé tartozik a testedzés terjesztése és a ta-
nácsadás bármilyen körülmények, feltételek között is,
legyen az közösség, szórakozási tevékenység, iskola
vagy munkahely. A vezetô elvek a következôk:

• A testedzés és a fizikai tevékenység fontos kelléke
az egészségnek és számos krónikus megbetegedés ke-
zelésének.

65Mozgásgyógyszer •

M
a
g
y
a
r

S
p

o
r
ttu

d
o
m

á
n

y
i S

z
e
m

le
 • 1

4
. é

v
fo

ly
a
m

 5
3
. sz

á
m

 • 2
0
1
3
/1

MOZGÁSGYÓGYSZER – CHARTA
Az AMERIKAI SPORTORVOSI KOLLÉGIUM évi közgyûlésének 

és a MOZGÁSGYÓGYSZER elsô világkongresszusának együttes tanácskozása

2010. június 1, Baltimore 
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• Többet kell tenni a fizikai tevékenység és a rend-
szeres testmozgás terjesztése érdekében.

• A multinacionális illetve multi-organizációs erôfe-
szítések bátorítást és támogatást érdemelnek, hogy a
rendszeres testmozgás és fizikai tevékenység megér-
demelten a figyelem központjába kerüljön.

Elkötelezettség
A konferencián jelenlévô résztvevôk és a társszerve-

zetek, valamint további együttmûködôk elkötelezik
magukat arra, hogy:

• a testmozgást a megbetegedések megelôzésének és
kezelésének szerves részeként hirdetik;

• támogatják a Mozgásgyógyszer együttmûködés kí-
sérleteit, amelyek a közpolitika újraformálásra irá-
nyulnak, abban az értelemben, hogy a testmozgást
minden közösség egészségügyrôl alkotott felfogásának
lényegi részeként ismerjék el az egészségmegôrzésre
és a betegségkezelésre irányuló megoldások sorában;

• támogatják a Mozgásgyógyszer szervezôdés pró-
bálkozásait, melyek:

• felismerik és foganatosítják a testmozgást, mint
létfontosságú elemet,

• javasolják, hogy az egészségügyi szolgáltatók test-
edzéssel kapcsolatos tanácsadással lássák el a páci-
enseket minden rendelés alkalmával és/vagy, hogy
ajánlást adjanak számukra képesített egészségügyi
vagy fitnesz-szakemberhez, 

• olyan javaslatokat terjesszenek elô, amely emelt
anyagi támogatást biztosít a testedzési stratégiák ki-
alakítására és megvalósítására, valamint terjesztésére,

• képezzék, tájékoztassák és jogosítsák fel a pácien-
seket, azzal a céllal, hogy rendszeresen részesülhesse-
nek megfelelô testedzési tanácsadásban.

Felhívás akcióra
Globális változás szükséges ahhoz, hogy a rendsze-

res testmozgás lényegi részévé váljon a betegség meg-
elôzésnek és kezelésnek, valamint, hogy ez a terület is
rendszeresen felügyelt eleme legyen az egészségügy
egészének, továbbá, hogy konzisztenssé váljon az
Egészségügyi Világszervezet Étrend, Fizikai Tevékeny-
ség és Egészség stratégiájával, éppen úgy, mint a Fizi-
kai Aktivitás Torontói Chartájával. Ezen felhívás szól a
Bevezetô Világkongresszus résztvevôihez, továbbá
minden partnerhez, szervezethez és érintett egyénhez,
azzal a céllal, hogy közremûködjenek a testmozgás el-
ismerésének minden egészségügyrôl és jólétrôl folyó
tárgyalás, értekezés és vita kapcsán merüljön is fel a
kérdés, hogy így, ezzel is segítsék elô a fokozott együtt-
mûködést az orvosi és a testedzôi területek között. Ez
az alapdokumentum nyomatékkal szól a szakembe-
rekhez azért, hogy segédkezzenek mindezek megvaló-
sításában. A Világkongresszus felszólít minden olyan
személyt, aki elkötelezett a Mozgásgyógyszer ideológi-
ája mellett, hogy szentelje magát az ebben a dokumen-
tumban említett elôterjesztések megvalósításának.

A Világkongresszus minden partnert felkér, hogy
folytassa az építkezést, támogatást és közbenjárást a
testmozgás érdekében, amely lényeges eleme a globális
egészségnek és jólétnek. Felkéri a nemzeti és nemzet-
közi szervezeteket, csatlakozzanak a Mozgásgyógyszer
mozgalomhoz. Felhívjuk a törvényelôkészítôket, hogy a
rendeleteket, a szabályzatokat olyan módon változtas-
sák, hogy azok támogassák a testmozgást, mint az
egészség létfontosságú elemét. Kérjük az egészségügyi
szolgáltatókat és az egészségügyi szakembereket, hogy

a testmozgás szükségességét minden pácienssel és kli-
enssel történô értekezés során hangsúlyozzák, s hogy
szorosabb kapcsolatot alakítsanak ki az együttmûkö-
dés érdekében. Felhívjuk a közösségeket, iskolákat és
munkahelyeket, hogy terjesszék a testmozgást, mint az
egészség és jólét elengedhetetlen feltételét.

FFoorrddííttoottttaa::  GGaalllloovv  RReezzssôô
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Miért sikeres a
magyar sport? Sike-
res-e egyáltalán, és
ha igen, mely terüle-
tei, sportágai képe-
sek versengeni a vi-
lág élvonalával és
milyen tényezôk já-
rulnak hozzá ezek-
hez az eredmények-
hez? Vajon mi mû-
ködik másképp azo-
kon a területeken,
ahol a magyar sport
rendre lemarad a
legjobbaktól?

Ezekre és ezekhez
hasonló kérdésekre keres választ a tanulmánykötet.
A szerzôk – a Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudományi Kar Sportmenedzsment tanszéké-
nek oktatói és a Budapesti Corvinus Egyetem sport-
tal foglalkozó munkatársai a közgazdaságtan és
szervezetelmélet oldaláról fogalmazzák meg válasza-
ikat és jelölik ki azt a kutatási irányt, amely segít-
heti a magyar sport kiegyensúlyozott fejlesztését.

A kutatás a sport különféle területein az eredmé-
nyességet, annak értékelését és összehasonlítható-
ságát, illetve a versenyképességét helyezi közép-
pontba. A közgazdasági és menedzsment szemszög-
bôl történô vizsgálata miatt nem az egyéni teljesít-
mények, hanem a mûködési modellek, struktúrák
és folyamatok elemzése volt elsôsorban a szerzôk
célja. A kutatás hipotézise szerint hosszútávon csak
a szabadidô-, elit- és látványsportok szerves, egy-
másra épülô fejlôdése jelenthet reményt valódi
sportsikerek elérésre.

A kötetben található írások a 2012-ben a TF Hepp
Ferenc-termében tartott Verseny-pályán konferenci-
án elhangzott elôadások szerkesztett, aktualizált
változatai. A kutatás szervesen kapcsolódik a Ma-
gyar Sporttudományi Társaság által támogatott ko-
rábbi Sportágak versenye címû kutatásához és ah-
hoz hasonlóan a magyar sport versenyképességé-
nek javításához kíván hozzájárulni. A téma súlyát
és fontosságát jelzi, hogy ez már a második kötet,
amely megjelenik az MSTT által gondozott és kia-
dott Magyar Sporttudományi Füzetek sorozatban.

A szerzôk reményei szerint a tanulmányok új gon-
dolatokat indítottak el a magyar sportért felelôs
döntéshozók, kutatók és érdeklôdôk fejében, a ver-
sengô nézetek izgalmas játéka minden bizonnyal
elôsegíti a magyar sport fejlôdését. SS..TT..

Megvásárolható a Magyar Sporttudományi Társa-
ságnál: 2 500 Ft/db. E-mail: bendinora@hotmail.com.

Verseny-pályán
Könyvismertetô
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Louis, J. et al. (2012): SSttrreennggtthh  ttrraaiinniinngg  iimmpprroovveess
ccyycclliinngg  eeffffiicciieennccyy  iinn  mmaasstteerr  eenndduurraannccee  aatthhlleetteess..  ((AAzz
eerrôôeeddzzééss  jjaavvííttjjaa  aa  kkeerréékkppáárroozzááss  hhaattáássffookkáátt  aazz  iiddôôss
vveerrsseennyyzzôôkköönn..)) European Journal of Applied Physi-
ology, 111122:: 2. 631-640.

A korosodással a teljesítmény elkerülhetetlenül csök-
ken bármilyen mozgásformában. Elsôdlegesen az aerob
kapacitás dekádonkénti 10 százalékos csökkenése a
magyarázat, de egyéb tényezôk is
közremûködnek ebben: a maximális
izomerô és a kontraktilitás kisebb
lesz. Az aerob kapacitással korrelál-
va romlik az oxigénfelhasználás ha-
tásfoka is (Storen et al., 2008;
Sunde et al., 2010). Ennek oka az is,
hogy – bár a II-es (anaerob, gyors-)
rostok száma/mennyisége a korral
csökken, de a relatíve intenzívebb
izomtevékenységben ezek is aktivá-
lódni kénytelenek, ez pedig összességében kedvezôtle-
nebb hatásfokot eredményez. A hatásfok javítására
szánt próbálkozások között a legeredményesebbnek
az erô növelése bizonyult (Saunders et al., 2004). A jól
edzett futók nyolchetes erôedzése 5%-os (Storen,
2008), más csoportnál a 12 hetes erôedzéssel kombi-
nált futás 6,9 százalékos hatásfok-javulást hozott
(Millet, 2002) és javult a futóeredmény is. Kerékpáro-
zókon alig van ilyen vizsgálat (Sunde et al., 2010;
Yamamoto et al. 2008). Sunde et al. (2010) a nyolche-
tes kombinált edzés után 4,7 százalékos kerékpározás
hatásfok-javulást talált.

A futás hatásfokát (economy) a standard sebesség
során mért oxigénfogyásból számítják (joule/méter). A
kerékpározásnál az energia egy része az egyensúly
megtartását, a törzsizmok stabilizálását szolgálja. A
teljesítmény növeléséhez szükséges energia (oxigén)
felhasználásból ezért hatásfok-változást számolnak
(Delta Efficiency, DE). A kerékpározásnál ez az I-es
(aerob, lassú, jó hatásfokú) rostok arányával korrelál.
Az idôsödés e rostok túlsúlyával jár, így a hatásfok ja-
vulására lehet számítani a korosodással.

Kilenc master (51 éves) és 8 fiatal (25 éves) azonos
edzésmunkát végzô triatlonista 3 héten át heti 3 alka-
lommal 10x10, 70%-os feszítésû térdfeszítést végzett
Technogym térdextenziós gépen. A megelôzô és a to-
vábbi hétvégéken, a fordulatszámtól független kons-
tans-terhelésû kerékpár-ergométeren, saját hajtókar-
ral és cipôben, a kerékpárt a saját testméreteikhez ál-
lítva, 100 Wattról induló és percenként 30 Wattal
emelkedô terheléssel jutottak el a vita maxima érté-
kekhez. Az erô-állóképesség becslésére 180 fok/sec
szögsebességgel 30 térdhajlítást és feszítést végeztet-
tek, és a maximális izometrikus térdfeszítô erôt is
mérték. A fáradási indexet az elsô és utolsó 5 forgató-
nyomaték különbségébôl fejezték ki. A Wassermann
szerint számított elsô és második ventillációs küszöb
közötti  közép-Watt teljesítménnyel végezték az úgyne-
vezett kerékpáros kontrollterhelést.

Az úgynevezett „delta workrate"-et a 100 Wattos be-
melegítô és a „kerékpáros kontrollterhelések" (228, il-
letve 220 Watt) közötti VO2-Watt összefüggésekbôl szá-
mították ki, figyelembe véve a RER értékét (respiratory
exchange ratio) is (Brouwer, 1957). Ez utóbbiak 4-5.
percére steady state oxigénfelvétel alakult ki, a hatás-
fok számításához a 10 perces egyenletes terhelések
utolsó két percében mért oxigénnel számoltak.

A háromhetes edzésperiódus végére a masterek maxi-

mális térdfeszítô forgatónyomatéka 17,8 százalékkal, a
fiataloké 5,9 százalékkal nôtt. A kerékpározás hatásfo-
ka (Delta Efficiency) az edzésperiódus elôtt 10,7 száza-
lékkal kedvezôbb volt a fiatalokon, ám ez alig nôtt, míg
az idôseké annyira javult, hogy a különbség 0,15 száza-
lékra csökkent. Az idôseken 3%-kal csökkent a pul-
zusszám az egyenletes terhelés alatt (153-ról 148-ra), és
alacsonyabb lett a percventilláció is (91-rôl 86 li-

ter/percre).
AAzz  aaddaattookk  eeggyyéérrtteellmmûûeenn  aammeelllleetttt

sszzóóllnnaakk,,  hhooggyy  éérrddeemmeess  aazz  eerrôôeeddzzééss--
sseell  kkiieeggéésszzíítteennii  aazz  áállllóókkééppeessssééggii  ttrréé--
nniinnggeett,,  mmeerrtt  eezzzzeell  aazz  aaeerroobb  hhaattáássffookk,,
ss  ííggyy  aa  tteelljjeessííttmméénnyy  iiss  jjaavvuull..

Brouwer, E. (1957): Acta Physi-
ologica et Pharmacologica Neerlan-
dica, 66:: 795-802.

Louis, J., Hausswirth, C., Bieuzen,
F., Brisswalter, J. (2009): Muscle

strength and metabolism in master athletes. Inter-
national Journal of Sports Medicine, 3300:: 754-9.

Louis, J., Hausswirth, C., Bienzen, F., Brisswalter,
J. (2010): Vitamin and mineral supplementation effect
on muscular activity and cycling efficiency in master
athletes. Journal of Applied Physiology, Nutrition and
Metabolism, 3355:: 251-60.

Millet, G.P., Jaouen, B., Borrani, F., Candau, R.
(2002): Effects on concurrent endurance and strength
training on running economy and VO2 kinetics. Medi-
cine and Science in Sports and Exercise, 3344:: 1351-9.

Saunders, P.U., Pyne, D.B., Telford, R.D., Hawley,
J.A. (2004): Factors affective running economy in
trained distance runners. Sports Medicine, 3344:: 465-85.

Storen, O., Helgerud, J., Stoa, E.M., Hoff, J. (2008):
Maximal strength training improves running economy
in distance runners. Medicine and Science in Sports
and Exercise, 4400:: 1087-92.

Sunde, A., Storen, O., Bjerkaas, M., Larsen, M.H.,
Hoff, J., Helgerud, J. (2010): Maximal strength train-
ing improves cycling economy in competitive cyclists.
Journal of Strength and Conditioning Research, 2244::
2157-65.

Yamamoto, L.M., Lopez, R.M., Klau, J.F. (2008): The
effects of resistant training on endurance distance
running performance among highly trained runners: a
systematic review. Journal of Strength and Condition-
ing Research, 2222:: 2036-44.

• • •
Tschentscher, M. és mtsai (2013): HHeeaalltthh  bbeenneeffiittss  ooff

NNoorrddiicc  WWaallkkiinngg..  ((AA  NNoorrddiicc  WWaallkkiinngg  eeggéésszzssééggii  hhoozzaaddéé--
kkaa..))  American Journal of Prevention Medicine, 4444::
1.76-84. Paracelsus Medical University, Salzburg

Az irodalmat kutatva 16 kontrollált random és 11
megfigyeléses tanulmányt találtak, 1062 illetve 831
beteg részvételével, ahol a Nordic Walking-ot (északi
gyaloglás, eredeti nevén sauvakävelen, bottal gyalog-
lás, botos gyaloglás – pole walking) betegségekben
használták a panaszok vagy a rizikófaktorok csökken-
tésére. Hetente 2-4 alkalommal, 20-70 perces, az ae-
rob kapacitás vagy az azt tükrözô egyéb élettani jel-
lemzôvel definiált intenzitás 40-80 százalékával végez-
ték a botokkal segített gyaloglást, és a bot nélkül gya-
logló vagy kocogó kontrollcsoportok fejlôdésével ha-
sonlították össze. Az 1995-ös elsô tanulmány szerint
a 6,7 km/óra sebességgel végzett pole walking 11%-
kal nagyobb oxigénfelvételt igazolt az ugyanolyan se-
bességû kocogással szemben. Ez várható, hiszen a
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Nordic Walking során a felsô végtag izomzata nagyobb
mértékben aktív, mint kocogás-futás alatt.

A COPD-sek 12 heti, heti 3x60 perces 75%-os in-
tenzitású bottal gyaloglása a tempó tartósabb elvise-
lését tette lehetôvé és a hatperces gyaloglástáv
hosszabbodásával járt. A perifériás artériás betegek
24 hetes edzése a fájdalomtûrést, az aerob kapacitást,
az elérhetô maximális pulzusszámot nyújtotta meg. A
Parkinson-kórosak mozgása is felgyorsult, életminô-
ségük javult. Három hónapos heti 2x45 perces botos
gyaloglás csökkentette az LDL- és összkoleszterin-
szintet, emelte a HDL-szintet. Csaknem minden cso-
portban csökkent a testzsír mennyisége. A mellráko-
sok rehabilitációjában a felsô végtag mozgékonysága
és ereje javult elsôsorban. A fibromialgiás, depresszi-
ós és az általános fájdalom-szindrómások panaszai is
csökkentek.

A lendületes gyaloglással összevetve a botos gyalog-
lást, nagyobb mértékben növeli az aerob kapacitást
(fittséget), a maximális pulzusszámot. A botgyaloglás
során 6,3-7,7 MET-nyi az oxigénfelhasználás, az
ugyanolyan sebességû gyalogláskor csak 3,3-5 MET.
Nagyobb a biztonságérzet, az ügyességet nagyobb
mértékben fejleszti ez a feladat. A sérülések aránya
nagyon alacsony: 0,9/1000 edzés-óra, szemben pél-
dául a squash-ban elôforduló 14/1000 edzés-óra sé-
rüléssel. A panaszok leggyakrabban az ulnáris kolla-
terális szalag, a hüvelykujj („sízôk hüvelykje") és a kö-
nyök területén fordulnak elô, de helyes technikával
ezek elkerülhetôk.

Nagy elôny, hogy nem kell elutazni, átöltözni; a la-
kókörnyéken kivitelezhetô ez a testmozgás.

Mivel minden lehetôséget meg kell ragadni a népes-
ség fizikai aktivitásának fokozására az egészség meg-
ôrzése céljából, a bottal gyaloglást érdemes népszerû-
síteni.

AA  rreeffeerreennss  mmeeggjjeeggyyzzééssee::  aa  sszzaabbaaddoonn  lleettöölltthheettôô  llaapp  ee
sszzáámmáábbaann  oollvvaasshhaattóó  ppééllddááuull  aa  kkeerréékkppáárroozzáássssaall  ccssöökk--
kkeenntthheettôô  hhaalláálloozzááss  ggaazzddaassáággoossssáággii  eelleemmzzééssee  iiss..  AAzz  áátt--
llaaggooss  kköözzééppkkoorrúú  sszzeemmééllyyeekk  ffiizziikkaaii  aakkttiivviittáássáátt  „„kköözzee--

ppeess""  iinntteennzziittáássúúnnaakk  jjeellöölliikk,,  hhaa  33--66  MMEETT  kköözzöötttt  vvaann  aazz
ooxxiiggéénnffeellhhaasszznnáállááss..  EEggyy  MMEETT  ==  aa  nnyyuuggaallmmii  aannyyaaggccssee--
rree::  33,,55  mmll//kkgg//ppeerrcc  ooxxiiggéénnffeellvvéétteellnneekk  ffeelleell  mmeegg..

• • •
Mujika, I. (2011): FFrroomm  ssuuppeerrffiitt  ttoo  ssuuppeerrffaatt..  ((„„SSzzuu--

ppeerrffiittttbbôôll  sszzuuppeerrffeett""))..  International Journal of Sports
Physiology and Performance, 66::  293-4.  

A nyugati világban élve az itteni ételeket esszük,
szeretjük a sportokat. Autóval megyünk a munka-
helyre, ahol egész nap ülve nézzük a képernyôt, majd
hazahajtva leülünk a széles képernyô elé némi falni-
valóval, ami tele van szaturált zsírral és finomított cu-
korral és nézzük a sportadást. A vérnyomásunk emel-
kedett, zavart a cukoranyagcserénk, diszlipidémiánk
van. Mi vagyunk az egyik „szuperfet", aki nézi a „szu-
perfittet".

Ám a „szuperfitt" is válhat „szuperfetté". Egy sérülés,
a szezonvégi pihenô, bármi egyéb ok miatt a tréning-
mentes néhány hét alatt a sportoláshoz való adaptált-
ságunk nagy része elveszhet. Hamar elvész az edzéssel
kialakult nagyfokú inzulin-érzékenység az inzulin-re-
ceptorok megfogyása és a vázizom GLUT-4 szállítóinak
csökkenése miatt. Két hét elég ehhez! A zsírszövetben
a  lipoprotein-lipáz aktivitás fokozódása, ugyanakkor
az izomban a csökkenése – hiszen nincs már szükség
a cukorégetést helyettesítô zsírégetésre – a zsírraktá-
rak gyarapodásához vezetnek. A HDL-koleszterinszint
csökken, a kilomikron-sûrûség és az LDL-koleszterin-
szint az étkezések után tartósabban megnô. Lecsök-
ken a sportoláshoz szükséges magas izom-glikogén
szint, a glikogén-szintetáz aktivitás is. Ezzel az edzé-
sek által elért anti-aterogén hatás elvész és a sportoló
elindul a „szuperfetté" válás útján.

A „szuperfetbôl" nem válik ilyen gyorsan „szuper-
fitt", ehhez több év egészséges étkezés és rendszeres
testmozgás szükséges. Ebben nyújthatnak segítséget
multidiszciplináris tudásuk alkalmazásával a sportor-
vosok és a terhelésélettannal foglalkozó egyéb szak-
emberek, nemcsak az atléták körében, hanem az
egész népességnek.
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HIRDESSEN A MAGYAR SPORTTUDOMÁNYI SZEMLÉBEN!
A Magyar Sporttudományi Szemle a Magyar Sporttudományi Társaság évente négy alkalommal megjelenô sportszakmai és
tudományos folyóirata. (Formátuma A/4, példányszáma 700.) Eljut valamennyi magyar egyetem és fôiskola testnevelési tan-
székére, az összes (közel 100) országos sportági szakszövetség szakembereihez, az olimpiai felkészítést végzô edzôkhöz, az
olimpiai mozgalom szakértôihez, a megyei és megyei jogú városok sportszakigazgatási szervezeteihez, sporttudományi társa-
ságokhoz, szövetségekhez, intézetekhez, testnevelô tanárokhoz, sportorvosokhoz, az egyes sportági és sportszakmai folyóira-
tok szerkesztôségéhez. Ezért úgy véljük, kölcsönös elônyökkel járna, ha lapunkban hirdetne, reklámozna.

AA  HHIIRRDDEETTÉÉSS,,  RREEKKLLÁÁMMOOZZÁÁSS  FFEELLTTÉÉTTEELLEEII  
1. Hátsó, külsô és elsô belsô teljes borítólapon színes anyag egyszeri megjelentetése 100 000,- Ft
2. Hátsó, külsô és belsô, valamint  elsô belsô teljes borítólapon fekete-fehér anyag egyszeri megjelentetése 50 000,- Ft 
3. A lap közepén befûzve:

4 oldalas színes anyag egyszeri megjelentetése 120 000,- Ft
4 oldalas fekete-fehér anyag elütô színû papíron 80 000,- Ft

4. Egyoldalnyi fekete-fehér anyag, a lapban a mûszaki szerkesztô által 
meghatározott helyen elhelyezve egyszeri megjelenéssel 30 000,- Ft

5. Egyoldalas A/4-es méretû szórólap egyszeri elhelyezése, terjesztése a folyóirattal 20 000,- Ft
6. Az egy oldálnál kisebb terjedelmû hirdetések, reklámok költsége, terjedelmükkel arányos.
7. Folyamatos, legalább négy alkalomra történô lekötés esetén árainkból 20% engedményt adunk.

Egyéb feltételek külön megállapodás szerint.
AA  ffeennttii  áárraakk  ÁÁFFÁÁ--tt  nneemm  ttaarrttaallmmaazznnaakk..

AA  HHIIRRDDEETTÉÉSSEEKK,,  RREEKKLLÁÁMMAANNYYAAGGOOKK  KKÉÉZZIIRRAATTAAII
A hirdetések szövegeit, grafikáit, fényképeit az igényelt hirdetési terület méretének és a lap tükrének megfelelô méretben
és elhelyezéssel kérjük megküldeni a szerkesztôség címére: Magyar Sporttudományi Szemle szerkesztôsége, 1146 Buda-
pest, Istvánmezei út 1-3. Tel/fax: 460-6980, mobil: 30-991-0203. A megrendelések teljesítését követôen számlát küldünk.
Megkeresésüket várjuk és elôre is köszönjük. A szerkesztôség: Magyar Sporttudományi Társaság (MSTT), 1146 Budapest,
Istvánmezei út 1-3. Számlaszám: 11705008-20450407. 
Tel/fax.: 460-6980, mobil: 30-991-0203. E-mail: nora.bendiner@helka.iif.hu; bendinora@hotmail.com

MMaaggyyaarr  SSppoorrttttuuddoommáánnyyii  TTáárrssaassáágg
11114466  BBuuddaappeesstt,,  IIssttvváánnmmeezzeeii  úútt  11--33.. TTeell//ffaaxx..:: 06-1-460-6980, 06-30-991-0203, 06-30-579-3626
EE--mmaaiill:: bendinora@hotmail.com, nora.bendiner@helka.iif.hu.  IInntteerrnneett:: www.sporttudomany.hu

Fénymásolható! Terjeszthetô!

Belépési nyilatkozat
KKiijjeelleenntteemm,,  hhooggyy  aa  MMaaggyyaarr  SSppoorrttttuuddoommáánnyyii  TTáárrssaassáágg  ttaaggjjaa  kkíívváánnookk  lleennnnii,,  

aallaappsszzaabbáállyyáátt  eellffooggaaddoomm,,  aazz  éévveess  ttaaggddííjjaatt  bbeeffiizzeetteemm..

Név: …………………………………………………………...........................................................………… Szül. év:………………
Levelezési cím: ………………………………………………………………………………............................................................…
Telefon:………………………………….................................……… Fax:………………………………............................…………
Mobil: …………………………………………. E-mail:……………...........................................................………………………….
Munkahely:.…………………………………………………………………………………............................................................….
Munkahelyi beosztás:…..……………………………………..........................................................…………………………………
Fô tevékenysége: oktatás 1, kutatás 1, egyéb:……….…….…….…………......................................................………………..
Tudományterülete: ………………………………………………..........................................................……………………………..
Kutatási területe:……………….................................................………………………………………………..........……………….
Tudományos fokozata:…..…………………………..................................……................... Megszerzés éve: .........................
Legmagasabb iskolai végzettsége:…………………........................................................…………………………………………..
Nyelvismerete:…………...........................................................………………………………………………………………………..
Melyik szakbizottságba kíván belépni:……….....................................................………………………………………………….

Kelt:…………….................................…………………….
……..............................………………………….

aláírás

TTáájjéékkoozzttaattóó!!  Az aktív dolgozók tagdíja évente 2 000,- Ft., diákoknak és nyugdíjasoknak 1 000,- Ft. Az MSTT tagok
részére a társaság szakmai folyóirata, a Magyar Sporttudományi Szemle térítésmentesen jár. A tagdíjat az MSTT sárga
csekken vagy közvetlen átutalással a társaság 11705008-20450407 sz. bankszámlájára kérjük befizetni. Minden eset-
ben kérjük a pontos hivatkozást a befizetô nevére, postai címére és az évszámra, amelyre a tagdíjat befizeti. 
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Közlési feltételek
A Magyar Sporttudományi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és az önálló vizsgálaton alapuló, más-

hol még nem közölt sporttudományi tárgyú (biomechanika, biokémia, humán biológia, menedzsment, pedagó-
gia, pszichológia, szociológia, teljesítmény élettan stb.) cikkeket közöl magyar nyelven. Az adatgyûjtés, a fel-
dolgozás és a közlés etikai és tudományos kritériumainak megfelelô munkák közül a Szerkesztô Bizottság
elônyben részesíti az alábbi szakterületeken végzett vizsgálatok eredményeit:
– az ember és környezete kölcsönhatásainak mozgástudományi elemzése,
– az emberi mozgástudomány területén végzett multidiszciplináris vizsgálatok,
– a rendszeres fizikai aktivitás és sportedzés ingerei által kiváltott hatások elemzése,
– a fiatal sportolók szelekciója, felkészítése és a beválás elemzése,
– a motorikus tanulás folyamatának elemzése,
– a hátránnyal élôk és sérültek fizikai aktivitása,
– a teljesítmény-elemzés és -elôrejelzés,
– a testnevelés és a szabadidôsport hatásainak elemzése a közoktatás és a felsôfokú oktatás minden szintjén,
– a rekreáció és rehabilitáció területén végzett vizsgálatok eredményei.
Az anonim kéziratokat, az adott szakterület két elismert képviselôje, egymástól függetlenül lektorálja. A köz-

lésrôl, vagy az átdolgozás szükségességérôl a lektori vélemények alapján a Szerkesztô Bizottság dönt. A nem
közölt kéziratokat a Szerkesztô Bizottság nem ôrzi meg!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely terjedelem magában foglalja a szövegtörzset,
az illusztrációkat és a felhasznált irodalmat is) egy példányban, szimpla sortávolsággal, az A/4-es lap egyik
oldalára, 12-es betûnagysággal (Times New Roman CE) gépelve kérjük elkészíteni és lehetôleg elektronikus for-
mában (CD, e-mail) a megadott címre elküldeni.

A dokumentumokat „stílus" alkalmazása nélkül Word 6.0, a táblázatokat Excel formátumban, a grafikono-
kat, ábrákat (kizárólag 9x12cm méret és fekete-fehér megjelenés) JPEG, TIFF formátumban várjuk. Az ábra és
az ábra aláírása külön egységben (egymástól függetlenül szerkeszthetôen) jelenjen meg. A szövegtörzsben vas-
tagon szedett, dôlt betûs, aláhúzott kiemelés nem alkalmazható.

A táblázatokat és ábrákat a szövegtôl elkülönítetten, táblázatonként és ábránként külön file-ban kérjük mel-
lékelni. A táblázatokat fölül (arab) számozással és címmel, az ábrákat alul számozással és aláírással kérjük el-
látni. A jelölések és rövidítések magyarázata a táblázatok alatt, az ábrák esetében az ábra aláírásban, vagy azt
követôen szerepeljen, azaz: a táblázatok és ábrák a szövegtôl függetlenül is érthetôk, értelmezhetôk legyenek.
A táblázatok címét és az ábrák aláírását magyar és angol nyelven is kérjük megadni. A táblázatok és ábrák ja-
vasolt helyét a szövegben kérjük megjelölni (pl. az 1. ábra/táblázat kb. ide!).

AA  kkéézziirraatt  sszzeerrkkeezzeettee::
A szerzô(k) neve („dr." és egyéb titulus nélkül), a szerzô(k) munkahelye, a szerzô e-mail címe, a dolgozat cí-

me magyar és angol nyelven, a szerkesztôséggel kapcsolatot tartó szerzô neve és levelezési címe.
Ezt követi a maximum 20 soros összefoglaló mindkét nyelven. Az összefoglalók a célkitûzést, az eredménye-

ket és a következtetéseket tartalmazzák és maximálisan 5 (magyar és angol) kulcsszóval fejezôdjenek be.
Bevezetés
Anyag és módszerek
Eredmények
Megbeszélés és következtetések
(amennyiben indokolt, Köszönetnyilvánítás)
Felhasznált irodalom az alábbiak szerint:
FFoollyyóóiirraatt::
Thompson, A.M., Baxter-Jones, A.D.G., Mirwald, R.L., Bailey, D.A. (2003): Comparison of physical activity in male

and female children: Does maturation matter? Medicine and Science in Sports and Exercise, 3355:: 3. 1684-1690.
KKöönnyyvv::
Bogin, B. (1999): Patterns of Human Growth. 2nd edition. Cambridge University Press, Cambridge, 23-29.
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