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Bekoszonto e

Karacsonyi koszonto

Par oraja fejez6dott be a Fiatal
Sporttudésok 1. Orszagos Kong-
resszusa Szombathelyen. A 22
eléadd varazslatos hangulatot |
teremtett, magabiztosak voltak.
Az MSTT jelen 1évo szenior tag- @&
jaival beszélgetink minderrdl, |
amikor is egy 17 orszagot és
t6bb mint 100 résztvevot mozga-
t6 nemzetkdzi sporttudomanyos [F%
rendezvény is zajlik parhuzamo- |5
san. Itt mar kevés a magyar
résztvevo, de hat az uUnnepek
elétt mindenki elfoglalt, kinek |
kijut a jobol, kinek mar csak a
rosszal valé foglalkozas marad. §
Egyetérteni latszunk abban,
hogy a fiatal eléadok, a nemzet-
koziség, és a felvillan6 palyazati
forrasok arculati elemei ma a
Frenkl Robert-i érokséget idézik
a hogyan tovabbra. Az el6adasok
az olimpiai és nem olimpiai él-
sport, a szabadid6sport, a diak-
élet, a hatranyos helyzetiiek
mozgasanak tarsadalmi, gazdasagi, biokémiai, fizika-
lis, vagy éppen genetikai hatasait taglaltak. A témak
tehat a megnjult Magyar Olimpiai Bizottsag tagozati
strukturajat és a magyar tudomanyossag hangstlyos
tematikai elemeit jelenitették meg, igazolva azt, hogy
sporttudosaink jo titon jarnak. Erre sziikség van, hi-
szen a jobb mindségii élet eléréséért folytatott moz-
gas, mint tarsadalmi stratégia, és az erre éptil6é prog-
ramok a hazai lakossag egészét érintik, és pontosan
meérhetd adatok nélkil a rendszerbe aramlé forrasok
hasznosulasa nem biztosithato. A Magyar Sporttudo-
manyi Tarsasag elott tehat Gj lehetéségek nyilnak
meg az alkalmazott kutatasokban.

A hazai sporttudomany egyre szélesebb korti, ami
0j kihivast jelent szamunkra. A klasszikus sporttudo-
manyi miuihelyek mellett Debrecenben megalakult a
Sportélettani tanszék, hamarosan elindul a sportmeér-
nok képzés, Szegeden a sportorvoslas bekeril a gra-
dualis orvosképzésbe, vezeté6 akadémikusaink kuta-
tasi projektjeiben megjelenik a parasportolok bénult
végtagjainak mozgatasa, vagy éppen az olimpiai siker-
sportagak kozil a kajak-kenu hajéiban folyo stabili-
tasi mérés ujonnan kifejlesztett haromdimenzios
gyorsulasmérovel. Ennek tzenete kettés. Egyfelol a

tarsszakmak bevonasa tarsasa-
| gunkba tovabb kell folyjon,
masfeldl tagjaink be kell 1épje-
nek a hazai tudomanyossag
szinte minden szervezetébe. Jo
volt ezen folyamat csirainak tet-
ten érése az elmult év MSTT ren-
dezvényein vagy éppen a Londo-
ni Olimpian tapasztalni a hazai
lézerkutatas eredményeinek al-
kalmazasat a gyakorlatban.
Erosodik az MSTT interdiszcipli-
naris jellege. Az elmult év bizo-
| nyitja, hogy az MSTT a hazai tu-
domanyossag egyik legaktivabb
tarsasaga, ahogy ezt az ujsag
korabbi szamaban a fotitkari
. bekdszonto is bemutatta. Evza-
rasrol azonban nem lehet szd,
sokkal inkabb évnyitasro6l. Im-
maron éves kongresszusunkat
2014-ben Debrecenben tartjuk.
A varos komplex sportfejlesztési
S stratégiaja példaértékd, az épu-
S8 16 stadion sokkal tobb, mint a
labdarugas szinhelye, hanem tudomanyos értékekkel
tervezett komplex kozodsségi és sporttudomanyos la-
bort is tartalmaz6 szintér. Tarsasagunk szervezheti a
III. Europai Nemzetkozi Mozgasgyogyszer konferenci-
at Budapesten. Versenyben vagyunk a Nemzetkozi
~Motor Control" kongresszus megrendezéséért. Tudo-
manyos bizottsagaink szamos rendezvény vazan dol-
goznak, hiszen par évvel ezelott a tarsasag munkajat
a bizottsagok aktivitasa mentén kezdtiik el szervezni.
Szemeélyes indittatasu is, de nem lehet elhallgatni,
hogy 2014-ben fogunk megemlékezni Frenkl Roébert
sziiletésének 80. évforduldjar6l. Ez mindannyiunk
szamara alkalmat nytjt arra, hogy a kivételes életpa-
lya minden szempontbol meghatarozé tarsadalmi és
tudomanyos elemeit Ggy tekintsiik at ismét, hogy a
man jelentésen talmutatoé tizeneteit magunkba vés-
stik. A Frenkl Robert-i életut emberi arculata kiiléno-
sen idészert ma, hiszen hitvallasa az alkotasrol és az
onzetlen segitségrol szolt.
Az év végi hajraban tehat mindenképpen gazdag,
emelkedett jové felé tekinthetlink. )
Szeretettel kivanok mindenkinek Békés Boldog Un-
nepeket!

Téth Miklos
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Bosnyak Edit és mtsai: A relativ aerob kapacitas és az ACE és ACTNS...

A relativ aerob kapacitas
és az ACE és ACTN3 genotipusok kapcsolata
magyar €lsportolok esetében

Relation between the relative aerob capacity and the genotypes of ACE
and ACTN3 genes in case of Hungarian elite athletes
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Gyore Istvan, Szmodis Marta, Toth Miklos
Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
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Osszefoglalo

Az angiotenzin-konvertalé enzim (ACE) I/D, valamint
az alfa-aktinin-3 fehérjét kodolo gén (ACTN3) R/X poli-
morfizmusai nemzetkozi eredmények alapjan szoros
Osszefliggésben allnak a fizikai teljesitménnyel. Ezen
polimorfizmusok és kombinacioik eléfordulasa, vala-
mint elébbiek kapcsolata a relativ aerob kapacitassal
tébb szempontbol vilagitja meg a teljesitoképességet. A
tanulmany célja az elébbi gén polimorfizmusok sport-
ag-csoportonkénti lehetséges ktilonbségeinek, vala-
mint a relativ aerob kapacitas (relVO:max) értékeivel
mutatott esetleges dsszefliggésének felderitése.

A kutatasban 131 magyar valogatott élsportolo vett
részt, 64 no és 67 férfi. A versenyzok a sportagi jelleg-
zetességek alapjan 4 csoportba kerultek. A vizsgalat-
ban a sportoléoknak egy vita maxima tipusu futoszala-
gos terhelésen kellett részt vennitik, mely altal meg-
allapithaté volt a maximalis oxigénfelvétel. A teljes
minta esetén az ACE II genotipussal rendelkezoknek
volt a legalacsonyabb a relVO.max értéke. A kiizdo-
sportok csoportjaban 3 genotipus kombinacio teljesen
hianyzott. Az alloképességi csoportban az ACE II gde-
notipushoz alacsony relativ aerob kapacitas atlagérte-
kek tartoztak, szignifikans ktilonbség nem volt a ge-
notipus kombinaciok kozott. A csapatsportagak ese-
tén szignifikans kiilénbség volt az ID+RX és a DD+RX
kombinaciokhoz tartozé relVO.max atlagértéke kozott
(p = 0,031). A kajak-kenu csoportban az ACTN3 R al-
1€l jelenléte gyakoribb volt az X allélnal.

Kulcsszavak: relativ aerob kapacitas, ACE és ACTN3
genotipus kombinaciok, élsportolo

Abstract

According to the international literature there is a
strong connection between the physical performance
and the I/D polymorphisms of the angiotensin con-
verting enzyme (ACE), and also the R/X polymor-
phisms of alfa-actinin-3 (ACTN3) genes. The aim of
the study was to determine the possible differences of
the ACE and ACTN3 gene polymorphisms related to
different sport-groups, and to investigate the connec-
tion of those with the maximal oxygen consumption.
131 Hungarian elite athletes were involved into the
research, 64 women and 67 men. Subjects were divided
into 4 groups according to their sports, and executed
a vita maxima exercise performance, while maximal

oxygen consumption was measured. The ones with
ACE 1I genotype possess the lowest VO.max when
considering the entire population. In the group of
fighting sports the lack of 3 genotype combination
was discovered. In the endurance sport group the
ACE 1I genotype linked to low relative maximal aerob
capacity, and no significant difference have been
found between the genotype combinations. In case of
team sports there was significant difference between
the relative VO.max values of the ID+RX and the
DD+RX combinations (p = 0,031). In the kayaking-
canoeing group the presence of ACTN3 R allele was
more frequent than that of the X allele.

Key-words: maximal oxygen consumption, ACE and
ACTNS3 genotype combinations, elite athletes

Bevezetés

A fizikai teljesitoképesség szamtalan kérnyezeti és
genetikai faktor befolyasa alatt all (Collins, 2009). Alta-
lanosan elfogadott tény, hogy a fenotipusos fizikai jel-
legek orokletes hattere jelentos poligénes meghataro-
zottsagu. Folyamatos felderités alatt all, hogy mely po-
limorfizmusok. illetve milyen kombinacioik befolyasol-
jak a fizikai teljesit6képességet. A teljesitmény-élettan-
nal dsszefliggésben szamos tanulmany foglalkozik a
genotipusban rejlo variaciok szerepével. A vizsgalt ge-
nek szama az utolso ismert adatok alapjan tébb mint
200-ra tehet6 (Sharp, 2008), ezek dont6é hanyada auto-
szomalis, 7 X kromoszomahoz kotott, 18 pedig mito-
kondrialis gén. 2001-ben még csupan 29 gén polimor-
fizmusat hoztak osszefliggésbe a sportteljesitménnyel,
azota ez a szam dinamikusan né. A legstirtibben leirt
genetikai markerek kozé tartoznak a testosszetétellel
(GDF8, ADRB2, ADRB3, NPY, VDR, LPL, IGF-1, ACE),
a haemodinamikai fenotipussal (AGT, ADRB2, EDNI1,
ANG, TGFB1), az izomerovel (GDF8, VDR, COL1Al,
ACE) és a glukoz és inzulin metabolizmussal (ADRBS3,
VDR, TNF-0) kapcsolatos gének (Collins, 2009).

Az atlagosnal jobb fizikai teljesitménnyel asszocial-
hat6 génvariansokat teljesitménynéveld polimorfiz-
musoknak (performance enhancing polymorphisms,
PEP) is nevezik. Ezek kozil a leggyakrabban az angi-
otenzin-konvertal6 enzim (ACE), valamint az alfa-acti-
nin-3 (ACTN3) polimorfizmusait vizsgaltak.

Az els6 tanulmany Gayagay €és munkatarsai (1998)
nevéhez fiz6dik. Ausztral valogatott evezosoknél az
ACE gén I allél és az II genotipus el6fordulasa szigni-
fikdnsan magasabb volt a kontrollcsoporténal. Ezt ko-
vetden tobb tanulmanyban hasonlé eredményre jutot-
tak, miszerint az I allél egy génmarkere a magas szin-
ta teljesitménynek, tovabbi kutatasok alapjan pedig
kifejezetten az alloképességi teljesitménnyel hoztak
kapcsolatba (Montgomery et al., 1998; Myerson et al.,
1999; Jelakovic et al., 2000; Min et al., 2009).
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Az alloképességi sportagakban az I allél gyakoribb
megjelenése részben magyarazhato. Az ACE II genoti-
pussal rendelkez6 szervezetben az I-es tipusu izom-
rostok nagyobb aranyban fordulnak el6 (Zhang et al.,
2008), és ez a genotipus altalaban magasabb VO:max
értékekkel jar egytitt mind a sportolok, mind a nem
sportolok esetében (Hagberg et al., 2002; Goh et al.,
2009), magasabb a periférias szoveti oxigenizacio ter-
helés soran (Kanazawa et al., 2002), edzés hatasara
kedvez6bb az aerob valasz (Defoor et al., 2006), fejlet-
tebb a hipoxias ventilacios teljesitmény (Patel et al.,
2003), sportolék esetében fokozott a kardiadlis és a
maximalis teljesitmény (Ahmetov et al., 2008; Hag-
berg et al., 2002).

Meg kell jegyezni, hogy néhany tanulmanyban nem
tapasztaltak kapcsolatot az ACE I/D polimorfizmus és
az alloképesség kozott (Taylor et al., 1999; Rankinen
et al., 2000; Scott et al., 2005; Ahmetov et al., 2009;
Papadimitriou et al., 2009; Tobina et al.,2010; Ash et
al., 2011).

A gyors rostok aranya és nagy sebesség melletti
0sszehuz6d6 képessége, valamint az edzésadaptacio
mindsége genetikailag er6sen meghatarozott. Felmertl,
hogy ebben a genetikai ,predesztinacioban" esetleg sze-
repe lehet az ACTN3 gén R/X polimorfizmusanak. Mi-
utan az izom funkcionalis teljesit6képességét befolya-
so0lo hatasok legjobban extrém emberi teljesitmények-
nél figyelhetok meg, az ACTN3 genotipusok leggyakrab-
ban élsportol6i mintakban kertltek vizsgalatra. Az
ACTNS gén R/X polimorfizmusa és a sportteljesitmény
Osszefliggését elészor Yang és munkatarsai (2003) irtak
le. Tobb, egymastél fliggetlen vizsgalat szerint szintén
szignifikdnsan alacsonyabb gyakorisaggal fordul elé az
ACTN3 XX genotipus sprinterekben és erdsportolok-
ban, mint alloképességi sportolok esetében. Nem spor-
tol6 kontrollcsoportokkal 6sszehasonlitva az erd/gyor-
sasagi sportok versenyzoit, mint példaul torna, korcso-
lya, Gszas, atlétika és sulyemelés, szignifikansan ma-
gasabb RR és alacsonyabb XX genotipus frekvenciakat
tapasztaltak a sportol6i csoportokban (Niemi et al.,
2005; Papadimirtiou et al., 2008; Roth et al., 2008). E
két kiemelt gén polimorfizmusainak kombinaciéit szin-
tén vizsgaltak sportolok és kontroll személyek viszony-
lataban (Eynon et al., 2009).

Amellett, hogy nem elegenddé pusztan a polimorfiz-
mus-vizsgalat, hanem az egyes kimagaslo sporttelje-
sitmények hatterében allo optimalis kombinaciok je-
lenlétét is kutatni kell, a genetikai hattér terhelés-
élettani mutatokkal egyuttesen torténé analizalasa is
eloremutato lehetoségekkel jarhat.

Anyag és modszerek

A kutatasban 131 magyar valogatott élsportol6 vett
részt, 64 no és 67 férfi. A versenyzéket 4 csoportra
osztottuk, ezek kialakitasat a sportagi sajatossagok és
a versenyek idotartama hatarozta meg. Az igy kialaki-
tott csoportok a kovetkezok voltak: kuizdésportok
(n = 34), kajak-kenu (n = 41), alloképességi sportok
(n = 23), csapatsportok (n = 33).

A vizsgalatban a sportoloknak vita maxima tipusa
terhelésen kellett részt vennitik, mely futészalagon tor-
tént (alland6 sebesség mellett fokoz6d6 meredekség)
teljes kifaradasig. A terhelés soran a rogzitett adatok
egyike a maximalis oxigénfelvétel volt, a tovabbiakban
a testtdmegre vonatkoztatott aerob kapacitas értékeivel
szamoltunk (relVo.max). A DNS izolalas vénas vérbol
Quickgene izolalo kit segitségével tortént, a genotipiza-
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las PCR (Polymerase Chain Reaction) technologiaval
zajlott. Néhany, a genotipus kombinaciok alapjan kia-
lakitott csoportban el6forduloé alacsonyabb elemszam
ellenére, a genomikai elemzéseknek megfeleléen a gya-
korisagokat szazalékban adtuk meg. Statisztikai anali-
ziseinkhez Statistica for Windows 10.0 és Microsoft Ex-
cel programot hasznaltunk, a csoportok kozti kiilénb-
ségek elemzéséhez egyszempontos varianciaanalizist
hasznaltunk, a szignifikanciaszint p < 0,05 volt.

Eredmények
A sportagi csoportok kozott a csapatsportagak relativ
aerob kapacitas atlagértékei (1. abra) szignifikansan
alacsonyabbak voltak a tébbi csoporthoz képest (csa-
patsportagak vs. alloképességi sportagak p = 0,000; vs.
kitizdésportok p = 0,010; vs. kajak-kenu p = 0,010).

relVOmax
(mV/kg/min) -
7 g

80,0 f--=---m--snsmmmoee- { ----------------------------------
70,0 o-mmmmmmm e
60,0 1----- i --------------------------------------- } ------
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40,0 o mm s
30,0 rommom oo
7

10,0 o - mmmm ool
0.0

Kiizdosportok Alloképességi  Csapatsportigak Kajak-kenu
sportok

1. abra. A relativ aerob kapacitas atlagértékei a kiala-
kitott sportagi csoportok esetében
Figure 1. Aerob capacity differences in the sport groups

Minden csoportban megvizsgaltuk az ACE és
ACTN3 genotipusok 9 lehetséges kombinaciojanak
elofordulasat, melyet szazalékos aranyban tlintettiink
fel (2. abra). A teljes mintat tekintve az ACTN3 R allél-
jat tartalmaz6 genotipusok iranyaba tapasztalhato el-
tolodas. ACTN3 XX genotipussal mindéssze a résztve-
v6k 18%-a rendelkezik. Szintén visszafogott az ACE II
genotipus jelenléte: a sportolok 19%-aban fordul el6
ez a génvaltozat. A kombinaciok szazalékos eléfordu-
lasa a kovetkezoképp alakult: RR+I1: 8%, RR+ID: 18%,
RR+DD: 12, RX+II: 8%, RX+ID: 20, RX+DD: 16%,
XX+II: 2%, XX+ID: 11%, XX+DD: 5%.

Ami a genotipus kombinacionkénti relativ aerob ka-
pacitast (relvO.max) illeti, az ACTN3 XX és az ACE
DD valtozatainak egytittes jelenlétekor volt legmaga-
sabb az atlagérték (64,72+14,97 ml/kg/min). Az ACE
II polimorfizmus jelenléte mellett nem tapasztaltunk
kimagaslo oxigénfelvétel eredményeket, mi tobb, a
legalacsonyabb atlagértékekkel az ACE II genotipust
tartalmazo kombinaciok rendelkeztek. Megvizsgaltuk
az ACE genotipusokhoz tartoz6 maximalis oxigénfel-
vételek atlagat, fuggetlentil az ACTN3 gén polimorfiz-
musaitol, és a 3 genotipushoz tartozo értékek kozott
nem tapasztaltunk szignifikans kiilénbséget. Szignifi-
kansan kiilonbozott azonban az RR+II (53,65+10,42
ml/kg/min) és az RX+ID (62,49+11,13 ml/kg/min)
variaciokkal rendelkez6 sportolok atlagos relativ ae-
rob kapacitasa (p = 0,031).

A kiizd6sportolok megjelenitett eredményein latha-
t6, hogy 3 genotipus kombinaci6 nem fordult el6 a
csoport tagjaiban (3. dbra). Az ACTN3 XX genotipusa
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2. dbra. Az ACE és ACTN3 kombinaciokhoz tartozé
relativ aerob kapacitas atlagok a teljes mintaban (N =
131)

Figure 2. Aerob capacity results connected to ACTN3

R577X and ACE 1/D polymorphisms genotype combin-
ation frequencies within the whole sample (N = 131)
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3. abra. A kiizd6sport csoport ACE és ACTN3 kombina-
cioihoz tartozo relativ aerob kapacitas atlagok (n = 34)
Figure 3. Aerob capacity results connected to ACTN3
R577X and ACE I/D polymorphisms genotype com-
bination frequencies within the combat sports (n = 34)

jelenlétében a két homozigota ACE valtozat teljes hia-
nya fedezhet6 fel, s ugyanez elmondhat6 az ,alloké-
pességi” Il genotipus és a heterozigota ACTN3 valtozat
kombinaci6irdl is.

A relativ aerob kapacitas ACE és ACTN3 kombina-
cionkénti atlagai kozott nem talaltunk szignifikans
kulonbséget a kitizdésportok csoportjaban.

Az alloképességi sportolok csoportjaban az ACE II ge-
notipus rendkivil alacsony szazalékban (8%) van jelen,
az ACTN3 XX genotipussal parban pedig egyaltalan nem
szerepel. A sportolok 38%-a rendelkezik az ACTN3 RR
polimorfizmusaval, a tapasztalt tendencia alapjan az R
allél jelenléte kifejezetten gyakori ebben a csoportban.

Megfigyelhet6, hogy az ACE II genotipusokhoz ala-
csonyabb relativ aerob kapacitas atlagértékek tartoz-
nak (4. abra). A genotipus csoportok relativ aerob ka-
pacitas értékei kozott nem tapasztaltunk szignifikans
kulonbséget. Ennek egyik lehetséges oka akar a cso-
port alacsony elemszama is lehet.

A csapatsportagak esetén eltolédas figyelheté6 meg
az ACTN3 R polimorfizmus iranyaba a genotipus
kombinaciok megoszlasanak tekintetében (5. dbra).

Szignifikans kilénbség volt az RX+ID (46,75+2,95
ml/kg/min) és az RX+DD (51,90+1,89 ml/kg/min)

A relativ aerob kapacitas és az ACE és ACTNS...
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4. abra. Az alloképességi sportolok ACE és ACTN3
kombinaciéihoz tartoz6 relativ aerob kapacitas atla-
gok (n = 23)

Figure 4. Aerob capacity results connected to ACTN3
R577X and ACE I/D polymorphisms genotype combin-

ation frequencies within the endurance athletes (n = 23)
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5. abra. A csapatsportok ACE és ACTN3 kombinaci6-
ihoz tartoz6 relativ aerob kapacitas atlagok (n = 33)
Figure 5. Aerob capacity results connected to ACTN3
R577X and ACE I/D polymorphisms genotype combin-
ation frequencies within the team sports (n = 33)

polimorfizmusokkal rendelkezék relVO.max atlagérté-
kei kozott (p = 0,030).

A kajak-kenu csoportban, akarcsak a csapatsporta-
gak esetén, az ACTN3 R allél jelenléte gyakoribbnak
bizonyult az X allélnal (6. abra). A relativ aerob kapa-
citas tekintetében szignifikans kiilonbséget tapasztal-
tunk kovetkezo kombinaciok kozott: RX+II vs. RR+ID
(p = 0,030); RR+ID vs. RX+ID (p = 0,020); RX+ID vs.
RX+DD (p = 0,010).

Osszefoglalas

2001-ben Mills és munkatarsai irtak le, hogy a vilag
népességének atlagosan 18 szazaléka rendelkezik az
ACTNS3 gén XX genotipusaval (Mills et al., 2001). Ez-
zel tokéletes egyezést mutat az altalunk vizsgalt teljes
sportoloi minta, azonos, 18%-0s XX genotipus repre-
zentativitassal.

A ktizd6sportok esetében tapasztalt magasabb D al-
lel gyakorisag egyezik az egyes vizsgalatokban talalt
rovid versenytavi, valamint er6-orientalt sportagak
eredményeivel, ahol révidtav aszok és rovidtavon ver-
senyzo atlétak rendelkeztek szignifikansan magas D
allél frekvenciaval, adott kontrollcsoporthoz képest
(Nazarov et al., 2001; Tsianos et al., 2004).
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6. abra. A kajak-kenu csoport ACE és ACTN3 kombi-
naci6ihoz tartozo relativ aerob kapacitas atlagok (n =
41)

Figure 6. Aerob capacity results connected to ACTN3
R577X and ACE I/D polymorphisms genotype com-
bination frequencies within the kayaking-canoeing
group (n = 41)

Az alloképességi teljesitmény esetleges kapcsolata az
ACTNS3 R polimorfizmussal nem egyértelmi (Yang et
al., 2003; Lucia et al., 2006). Az altalunk vizsgalt all6-
képességi sportolok esetében mégis az R allél gyakori-
saga bizonyult nagyobbnak az X valtozathoz képest.

Tobb tanulmanyban tapasztaltak ACE II genotipus-
hoz tarsulé magasabb relVO.max értékeket a D allél-
lal rendelkezokhoz képest (Hagberg et al., 2002; Goh
et al., 2009). A vizsgalt magyar élsportolok csoportjai-
ban ennek a tendencianak az ellenkezgjét talaltuk.
Mind az ACE, mind az ACTN3 genotipus esetén a he-
terozigota allélparokhoz tartozé relVO.max értékek bi-
zonyultak magasabbnak. A teljes mintat tekintve az
ACE II genotipus esetén a legalacsonyabb a relativ ae-
rob kapacitas értéke, a legmagasabb pedig épp az
ACE DD+ACTNS3 XX kombinacioju csoportban, ugyan
- mint az el6bbiekben mar emlitésre kertilt — az ACTN3
R allél el6fordulasa és a magasabb maximalis oxigén-
felvétel kozott sem egyértelmid a kapcsolat (Lucia et
al., 2006).

A kuzdosportok esetén szintén az ACE DD genoti-
pus jelenlétében magasabbak a relativ aerob kapaci-
tas értékek az II allélparhoz tartozoé eredményekhez
képest. Az alloképességi csoportban minddssze a
résztvevok 8%-a rendelkezik II genotipussal, eredmé-
nyeink tehat nem egyeznek a nemzetkozi adatokkal
(Gayagay et al., 1998; Shenoy et al., 2010). A II geno-
tipus mellé kifejezetten alacsony relVo.max érték tar-
sult, akarcsak a tobbi csoportban.

A csapatsportagak tekintetében az R allélt tartalma-
z0 genotipus kombinaciok iranyaba torténé eltolodas
hasonlésagot mutat Eynon és munkatarsai tanulma-
nyanak eredményeivel (2009), melyben sprinterek és
kontroll személyek kozott vizsgaltak az ACE és ACTN3
gén kombinaciokat, hasonl6 eredményre jutva.

A kajak-kenu csoportban az ACTN3 kombinaciok
eloszlasaban gyakoribb R allél eléfordulas tapasztal-
hato. Osszehasonlitva egy litvan tanulmannyal,
melyben a heterozigota ACTN3 és ACE genotipusok
voltak gyakoribbak a kajak-kenusokat tartalmazo
csoportban, akar jelentheti épp azt az elényt az R
allél frekvensebb jelenléte, mellyel a kajak-kenu
sportagban a litvan nemzet el6tt jarunk (Gineviciené
et al., 2010).
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Eredményeink alapjan az altalunk vizsgalt magyar
sportolok relativ aerob kapacitasa és a genotipusok,
valamint kombinaciok kapcsolata nem irhato le egyér-
telmtien, sem az ACE, sem az ACTN3 genotipusok ese-
tén. A teljes mintat tekintve a 10 legmagasabb relativ
aerob kapacitas érték koztiil 8 ID polimorfizmussal tar-
sul. Magyarorszag az alloképességi sportagakban nem
tartozkodik a vilag élmezonyében, ezért a mintavétel
meglehet6sen nagyfoku szelekci6 eredménye, alacsony
elemszammal. Ezen kivalasztast kovetoen, az Il geno-
tipus nem vart visszafogott jelenlétének tekintetében
elgondolkodtatd, hogy mig tébb nemzet élvonalbeli
versenyzoi rendelkeznek az ACE bizonyitottan prefe-
ralt genotipusaival, és annak az alloképességi teljesit-
meényre gyakorolt esetleges elonyeivel, addig a legki-
emelked6bb hosszatavon versenyz6é magyar sportolok
alig 8%-aban van meg ez a ,tobblet".

Elsédleges célunk a jovoben a vizsgalati létszam bo-
vitésével, homogén sportagcsoportok kialakitasaval és
a terhelés-élettani paraméterek kiterjedtebb vizsgala-
taval még pontosabb képet adni a magyar sportolok
genetikai jellegzetességeir6l, valamint az esetlegesen
azok altal befolyasolt terhelés-élettani és humanbiol6-
giai jellemzokrol.
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Osszefoglalo

A magyar kozoktatasi rendszerben tanulok fizikai
erénlétének orszagosan reprezentativ mintan, egysé-
ges modszerrel torténd felmérésére utols6 alkalommal
1982-84 kozott kertilt sor. A fiatal generacié életmod-
jaban bekovetkezo rohamos valtozasok okozta hatasok
feltérképezése kiemelt jelentoségli az oktatasi és az
egészséguigyi stratégiak tervezése szempontjabol, kiilo-
nos tekintettel arra, hogy a felnétt lakossag népegész-
ségiigyi mutatoi lényegesen rosszabbak az EU atlag-
nal. A vizsgalat célja a 11-19 éves magyar kozoktatasi
rendszerben tanulok antropometriai mutatoinak, kar-
diovaszkularis és motorikus teljesitményének repre-
zentativ mintan toérténdé felmérésével a korosztalyok
kozotti eltérések mértékének meghatarozasa volt. A
vizsgalat célja tovabba a 2014-ben bevezetésre keriilo
Uj, nemzeti egységes iskolai fittségmeérési rendszer
alapjan torténd adatgytijtés volt. A vizsgalat soran
2602 tanul6 (1145 lany) testtdmeg, testmagassag ada-
tait vettiik fel és felmértiik teljesitménytiket a kézi szo-
ritéero, az titemezett hasizom, a térzsemelés, a helybdl
tavolugras, az litemezett fekvotamasz, a hajlékonysagi
és a 20 méteres alloképességi ingafutas prébakban. A
leir6 statisztikai eredményeket nemenkénti és korcso-
portok szerinti bontasban adtuk meg, majd minden
valtozo esetében egyszempontos ANOVA tesztet, illetve
a teszt nem paraméteres valtozatat hasznalva vizsgal-
tuk a korcsoportok eredményei kozotti kiilonbségek
meértékét. Az egymast kovetd korcsoportok atlagai ko-
z6tti kuilldnbségeket Post-hoc teszt alkalmazasaval ele-
meztlk. A vizsgalt valtozok mindegyike, kivéve a BMI-t,
esetében szignifikans f6 hatast talaltunk, mind a fiQ,
mind a lany tanulok esetében (p < 0,05). Az egymast
kovetd korcsoportok Osszehasonlitasanak eredményei
egyes egymast koveto korcsoportparoknal szignifikans
eltéréseket mutattak (p < 0,007) a testtomeg és test-
magassag értékek, valamint a helybdl tavolugras és a
kézi szoritder6 probaknal. Vizsgalatunk alapjan meg-
allapithato, hogy a képességek mogott allo szervek,
szervrendszerek élettani teljesitképessége a morfolo-
giai és funkcionalis ktilonbségekbdl fakadéan jelento-
sen eltértek a korcsoportok tekintetében.

Kulcsszavak: antropometria, motoros képességek,
kardiovaszkularis fittség, pre- és posztpubertas, fitt-
ségmérés-értékelés

Abstract
A standardized assessment of the physical fitness of

Hungarian school students as a nationally representa-
tive sample hasn’'t occurred since 1982-1984.
Documenting the effects of the rapid changes in
lifestyle of school students is very important, especial-
ly as public health indicators of the adult population
show that Hungary is significantly worse off than the
EU average. These statistics are vital when putting
together suitable education and health strategies.

The aim of the study was to measure the anthropo-
metric characters, cardiovascular fitness and motor per-
formance in different age groups of Hungarian school
students between the ages of 11-19, and compare the
differences in the each sample group. In addition, the
aim was to pilot the new national uniform measurement
system which is to be introduced in 2014.

For the study, 2602 school children (1145 girls)
aged between 11-19 were assessed. Body weight and
body height were measured, and performance in the
handgrip force, timed curl up, trunk lift, standing
long jump, timed push ups, flexibility, and 20-m
shuttle run tests were assessed. The descriptive stat-
istics are broken down by sex and age groups, and for
each variable the one-way ANOVA test or the non-
parametric version were applied to examine the main
effect for the age group variable, Post hoc analysis was
used to test the differences of averages between the
successive age groups in the case of significant
results were found.

Significant effects were found for each variable and
for both male and female school children and adoles-
cent groups (p < 0.05), and based on pairwise com-
parisons between age groups some pairs showed sig-
nificant differences (p < 0.007 ) of the following vari-
ables: body weight and height, standing long jump
and hand grip strength tests. Based on our study we
concluded that the differences of underlying capabil-
ities of organ systems, physiological and morphologic-
al characters vary considerably across the investi-
gated age groups. The anthropometric characters, the
load capability of cardiorespiratory and muscular sys-
tem, before and after puberty, relative to one another
is fundamentally different.

Key-words: anthropometry, physical fitness, aerobic
capacity, pre- and postpuberty, fitness measurement-
assessment

Bevezetes
A névekedés és érés hosszabb id6szak alatt megfi-
gyelhetd allometrikus valtozasait a hazai szakembe-
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rek mar régota tanulmanyozzak, a megjelent tanul-
manyok kozil kiemelkedik az Eiben és munkatarsai
(1991) altal 1982-84 kozott lefolytatott, 3-18 éves kor-
osztaly testi fejlettségére és fizikai erénlétére vonatko-
z6 Orszagos Novekedésvizsgalat. 2003-2006 kozott
Bodzsar és Zsakai (2012) reprezentativ mintan megis-
mételték a fent emlitett vizsgalatot, azonban a moto-
rikus teljesitoképesség ujboli felmérésére nem kertilt
sor. A fiatalok testi fejlettségét és fizikai teljesitoké-
pességét lokalis szinten tébben vizsgaltak, azonban az
igy nyert eredmények nem altalanosithatok a teljes
populaciora (Zsidegh és mtsai, 2007; Prokai, 2008;
Pampakas és mtsai, 2010; Vajda és mtsai, 2010).

A hazai és nemzetkozi vizsgalatok egybehangzo ko-
vetkeztetései, hogy a fiatalok testmagassaga és testto-
mege évrol-évre novekszik a generaciok kézott megfi-
gyelhet6 akceleraci6 fiziologiai kovetkezményeként
(Cole, 2000; Toth és Eiben, 2004; Garcia et al., 2010).
Az optimalisnak tiind genetikai potencial azonban a
motorikus probak eredményeit nem befolyasolja pozi-
tiv iranyban a kedvezétlen életmodbél fakadé relativ
zsirtémeg novekedése és a gyakorlatlansagbol adodo
ideg-izom kapcsolat alacsony szintje miatt (Mészaros
et al., 1999; Tomkinson et al., 2003a; Vajda és mtsai,
2010). Tomkinson és munkatarsai (2003b), valamint
Mitchell és munkatarsai (2009), metaanalizistikben
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy ez a jelenseég el-
sosorban a fizikai aktivitas cs6kkendé mennyiségével
magyarazhat6. A fizikai aktivitas alacsony szintje a
metabolikus szindroma (Wei et al., 1999), a 2-es tipu-
su cukorbetegség (Sardinha et al., 2008) és a kiilon-
b6z6 pszichés problémak miatt (szorongas, dep-
resszio) létrejévo pszichoszomatikus betegségek kiala-
kulasaban (Tremblay et al., 2011) jelentds szerepet
jatszik. A gyermekkori fizikai aktivitas alacsony szint-
je miatt a felnéttkorban varhato egészségi allapottal
kapcsolatos kilatasok is romlanak, csokken az esélye
annak, hogy a késobbiekben a rendszeres testmozgas
szukségszertiségének igénye beéptl a mindennapi
életbe és az hosszu tavon fennmarad (Telama, 2009;
de Moura et al., 2013; Valtonen et al., 2013). Orsza-
gunk felnétt lakossagara vonatkozo statisztikai ada-
tok igen kedvezotlen képet mutatnak, mind a civiliza-
ci6s artalmak és az életmod altal befolyasolhatoé meg-
betegedések mértékét illetéen (KSH, 2008; Martos és
mtsai, 2009), mind a fizikai aktivitas mértékére vo-
natkozo adatok tekintetében (Eurobaromeéter, 2010).
Az emlitett okok miatt elengedhetetlennek tartjuk,
hogy a novekedés és fejlédés longitudinalis vizsgalata
mellett a fizikai teljesit6képesség és a fizikai aktivitas
iranti beallitédas is rendszeresen felmérésre kertiljon.
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Jelen vizsgalat célja a 11-19 éves magyar kozokta-
tasi rendszerben tanulok antropometriai jellemzoi-
nek, kardiovaszkularis és motorikus teljesitményének
reprezentativ mintan térténé feltérképezésével annak
megallapitasa volt, hogy a fejlédés és érés kovetkezté-
ben megnyilvanul6 testméretekre és motoros teljesit-
meényekre vonatkozo eltérések mértéke kiillonbozik-e
az egymast kovetd korosztalyok kozott A vizsgalat cél-
ja tovabba a 2014-ben bevezetésre kertilo 1ij, nemzeti
egységes iskolai fittségmérési rendszer alapjan torté-
noé adatgytjtés volt.

Anyag és modszerek

A reprezentativitast biztosité minta tébblépcsos, ré-
tegezett mintavételi eljarassal kertilt meghatarozasra.
Rétegképzo ismérvek a tanulék létszamanak région-
kénti (6 konvergencia régio és Kozép-Magyarorszag
esetén: Pest megye és Budapest kiilon), valamint a ré-
giokon beluli teleptiléstipusok szerinti megoszlas
(kdzség, varos, megyei jogi1 varos/megyeszékhely, Bu-
dapest esetében: Pest és Buda) volt. Az aranyok se-
gitségével az egyes rétegekbdl egyszer1 mintavételi el-
jarassal el6szor az iskolak kerultek kivalasztasra (53).
A vizsgalatban részt vevo tanulok kivalasztasara az is-
kolakban az aranyok megtartasaval, szintén egyszeri
véletlen mintavételi eljaras alkalmazasaval, évfolya-
monkénti bontasban kertlt sor. A vizsgalatban dssze-
sen N = 2602 {6 vett részt (1. tablazat), azonban a
mintanagysag tovabbi névelése mar nem jart volna
egylitt az adatok megbizhatosagi értékének aranyos
novekedésével. A tanulokat decimalis életkoruk alap-
jan korcsoportokba soroltuk, melyek kialakitasanal a
bevezetésre keruld 4j, nemzeti egységes iskolai fittség-
meérési rendszer sztenderdjeinek felallitasakor alkal-
mazasra kertilé kategorizalast tartottuk szem el6tt
(pl. 11 évesek: 11,00-11,99 év). A sztenderdek, a Ma-
gyar Diaksport Szovetség és a Cooper Intézet kozott
létrejott keretszerzodés alapjan kertltek definialasra,
tovabba figyelembe vettilk a hasonlé kategorizalasi
modot alkalmazé nemzetkézi szakirodalomban fellel-
het6 adatokkal valo 6sszehasonlithatésag lehetoségét.
A Magyarorszagon publikalt humanbiologiai és moto-
ros tesztek eredményeit tartalmazo6 vizsgalatok kate-
gorizalasi eljarasa az altalunk valasztott modszertol
eltér. Az adatok tobb szemponta 6sszehasonlithatosa-
ga érdekében, eredményeinket a Cole és Green (1992)
kidolgozott LMS modszer alkalmazasaval kivanjuk
egy késobbi tanulmanyunkban a Nemzetkézi Biologi-
ai Program (Weiner és Lourie, 1969) korcsoport rend-
szerének megfeleléen a 9 évestél 19 éves korig terjed6
¢életszakaszra vonatkozoan részletesen megadni.

1. tablazat. A vizsgalt minta (N=2602, nem és korcsoport szerinti bontasban)
Table 1. Characteristics of the study sample by sex and ages (N=2602)

Fiuk Lanyok Osszes

N % N % N % Decimalis életkor

(év, atlag+szoras)
11 évesek 159 48 172 52 331 12.7 11,56+0,34
12 évesek 198 52.5 179 47.5 377 14.5 12,49+0,29
13 évesek 140 47.1 157 52.9 297 11.4 13,50+0,28
14 évesek 153 52.9 136 47.1 289 11.1 14,51+0,29
15 évesek 188 61 120 39 308 11.8 15,49+0,28
16 évesek 173 56.5 133 43.5 306 11.8 16,51+0,29
17 évesek 207 64.5 114 35.5 321 12.3 17,49+0,28
18 évesek 153 64.3 85 35.7 238 9.15 18,47+0,29
19 évesek 86 63.7 49 36.29 135 5.19 19,96+0,83
Osszesen 1457 56 1145 44 2602 100 15,09+2,50
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A kivalasztott tanuldk a programban énkéntes modon
vettek részt. A vizsgalat tervezésekor és végrehajtasakor
a Helsinki Nyilatkozat (WMA, 1996) non-invaziv, hu-
man vizsgalatokra vonatkozo eldirasait kévettik.

Az egységes mérési protokoll alkalmazasanak bizto-
sitasa érdekében, a méréseket felkészité tréningen
részt vett szakszemélyzet végezte (6sszesen 32 {6),
négy fés csoportokban, minden kijel6lt iskolaban. A
tanulok részletes tajékoztatast kaptak a vizsgalat me-
netéro6l és céljarol, valamint pontos instrukciokat a
feladatok elvégzéséhez. A vizsgalatok minden esetben
a délelotti 6rakban zajlottak, egy sztenderd, 10 perces
bemelegitést kovetden.

Az antropometriai adatok kozil a testmagassagot
milliméter pontossaggal allapitottuk meg fliggleges
falra rogzitett méréeszkodz segitségével. A mérésben a
tanulok a fejtiket a Frankfurt pozicioban tartva és me-
zitlab vettek részt. A testtomegmérés elektronikus
személymeérleggel (Omron SC100), 0,1 kg pontossag-
gal tortént. A vizsgalt személyek sportfelszerelésben
(polo és rovidnadrag), mezitlab alltak mérlegre. A mért
adatokbdl testtdmeg-indexet (BMI, kg/m?® szamol-
tunk. A BMI értékek alapjan (Cole és Lobstein 2012)
a gyermekeket négy (sovany, normal, tulsulyos és el-
hizott) kategoriaba soroltuk.

Az antropometriai mérés utan hét motoros probat
végeztettiink el a tanulokkal a motorikus teljesitmény
és a kardiovaszkularis fittség megallapitasa céljabol:
1. a kéz maximalis szoritoereje (kézi szoritderd mérés)
2. a hasizomzat ereje és er6-alloképessége (itemezett
hasizom) 3. a térzsfeszit6izmok ereje és nyujthatosa-
ga (térzsemelés - hason fekvésbél térzsemelés), 4. az
alsé végtag exploziv ereje (helyb6l tavolugras), 5. a
kar-vall és torzsizomzat er6-alloképessége (Gitemezett
fekvotamasz - 90 fokos karhajlitas-karnyujtas, mellsé
fekvotamasz helyzetben), 6. a térdhajlitoé izmok nytjt-
hatosaga (hajlékonysagi teszt, értékelés a jobb és bal-
oldalon elért eredmények atlaga alapjan), 7. maxima-
lis oxigénfelvevo-képesség (20 méteres alloképességi
ingafutas).

A2,3., 5., 6. és 7. képességet mér6 proba esetén a
Fitnessgramm tesztprotokoll (Cooper Institute, Mere-
dith és Welk, 2010) el6irasainak megfeleléen torténtek
az adatfelvételek.

A 20 méteres alloképességi ingafutas eredménye
(teljesitett tavok szama) alapjan Mahar és munkatar-
sai (2011) moédszerével szamitottuk a becsult maxi-
malis oxigénfelvevo-képességet (VO.max):

VO:max = 40,35 + 0,21 x (tav) + 4,27 x (nem) + 0,79
X (életkor) - 0,79 x (BMI),

ahol 0 = lany, 1 = fia

Az 1. és 4. képességet méro probat az EUROFIT pro-
tokolljanak megfeleléen végeztettiik: a kéz szoritoere-
jét a dominans kézen vizsgaltuk allithat6 markolaty,
elektronikus Smedley tipusu kézi dinamométerrel (ti-
pus: 12-0286), a helybdl tavolugras esetében az elug-
ré vonaltol szamitott utols6 nyomvonalat vettik figye-
lembe, és két kisérletb6l a legnagyobb ugrast rogzitet-
tik cm-es pontossaggal.

Statisztikai analizis

Az adatok statisztikai elemzéséhez SPSS 19.0 (IBM,
Armonk, NY, USA) programcsomagot hasznaltunk. A
leir6 statisztikai adatok, atlag (M) és szoras (SD), sza-
mitasa utan a korcsoportok kozti antropometriai és
fittségi ktilonbségeket egyszempontos variancia-anali-
zissel, majd Bonferroni post-hoc teszttel elemeztik, il-
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letve Kruskal-Wallis és Mann-Whitney U tesztet hasz-
naltunk, amennyiben az adatok nem feleltek meg a
normalis eloszlas kritériumanak. Az elsodlegesen el-
végzett egyszempontos ANOVA teszt esetén, mely sta-
tisztikai teszt azt mutatja meg, hogy az adott fiiggd
valtozo atlagai kozott van-e szignifikans eltérés (p <
0,05) az osszes fliggetlen valtozo, jelen esetben a ki-
lenc életkori csoport minimum barmelyik két csoport-
ja kozott, a masodlagos 0Osszehasonlitasok esetén,
amennyiben talaltunk szignifikans eltérést az elsodle-
ges teszt alapjan, a Bonferroni korrekciot alkalmazva,
a megszokottol eltérden, az igen szigoru p < 0,007 ér-
téken hataroztuk meg a szignifikans kitillénbségek el-
fogadasi szintjét, mivel a tébbszoérds 6sszehasonlitas
jelentosen megnoveli a hibas dontés elkovetésének
esélyét a szignifikansnak itélt kiillonbségek elfogadasa
esetén.

Az adatok normalis eloszlasat Kolmogorov-Smirnov
teszttel, homogenitasat Levene-teszttel ellendriztik.

A BMI kategoriak elemzésénél Khi négyzet probat
alkalmaztunk, p < 0,05 értéken hataroztuk meg a
szignifikans hatas elfogadasi szintjét.

Eredmények

A BMI kategéria értékek kivételével az adatok foly-
tonos eloszlasra jellemz6 tulajdonsagokkal rendelkez-
tek, ezeken az adatokon normalitas vizsgalatot végez-
tink. A Kolmogorov-Smirnov teszt eredménye alapjan
az adatok normalis eloszlast mutattak, kivéve az tte-
mezett hasizom, illetve az titemezett fekvétamasz pro-
ba eredményei, ahol a tovabbiakban a Kruskal-Wallis
tesztet alkalmaztuk. A normalis eloszlast mutato ada-
tok esetében a csoportadatok varianciajanak ellenor-
zésére Levene-tesztet alkalmaztunk. A teszt alapjan
nem talaltunk szignifikans kilénbséget a varianciak
kozott, igy az egyszempontos ANOVA teszt alkalmaza-
sanak feltételei teljestltek.

Antropometria

A testmagassag (cm) atlagainak (2. tablazat) korosz-
talyok kozotti killonbségeit nemenként kiilén, az egy-
szempontos ANOVA alkalmazasaval vizsgaltuk. A kor-
osztaly, mint csoportosité valtozo szignifikans hatasu
tényez6, a fiuk (Fe.i49)= 276,93; p < 0,001) és a lanyok
(Fe11se = 63,371; p < 0,001) esetén is. A korcsoportok
kozotti eltérések mértékét, a Bonferroni Post-hoc teszt
alkalmazasaval vizsgaltuk, a tanulmany logikajanak
megfeleléen csak az egymast koveté korcsoportokat
(korcsoportpar: KP) hasonlitottuk 6ssze. A KP-k
Osszehasonlitasai az id6sebb korosztaly javara szigni-
fikans kulonbségeket mutattak a fiuk esetében a 11-
12 éves KP (Mf.-Mfu, = 5,56 cm; p < 0,007) és a 12-13
éves KP eredményei kozott (Mfis-Mfi. = 7,8cm; p <
0,007). A lany korcsoportok esetében szintén a 11-12
és a 12-13 éves KP-k kozott talaltunk szignifikans k-
lénbségeket (Mli2-Mli: = 3,11cm, illetve Mlis-Mli: =
4,42cm; p < 0,007). A tovabbi korosztalyok esetében a
KP atlagainak kuilénbségei mar nem érik el a je-
lentosnek tekinthetd szintet. A testmagassag adatok
KP atlag értékei kozotti eltéréseket az 1. abra mutatja
be, mind a fiti, mind a lany csoportok esetében. Az ab-
rakon minden érték két egymast kovetd korcsoport at-
lag értékének kulonbsége, igy a negativ adat azt jelen-
ti, hogy a fiatalabbak atlaga az idésebbekét meghalad-
ja, vagyis a két korcsoport atlaganak kiilénbsége ne-
gativ. Az els6 két KP kiuilonbsége intenziv névekedés-
sel jellemezheto életszakaszra utal. Az egymast koveto
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2. tablazat. A vizsgalt minta antropometriai jellemz6i (N=2602, nem és korcsoport szerinti bontasban)

Table 2. Anthropometric parameters of study sample by sex and ages (N=2602)
Fiak

Lanyok

Testmagassag | Testtomeg BMI Testmagassag | Testtomeg BMI

(cm) (kg) (kg/m?) (cm) kg | (kg/m?)
11 évesek Atlag 151.16 44.01 19.16 152.78 44.96 19.08
Szoras 6.87 10.57 4.01 7.42 11.58 3.81
12 évesek Atlag 156.73 49.45 19.94 155.88 47.83 19.57
Szoras 8.81 12.98 4.23 7.01 10.47 3.55
13 évesek Atlag 164.52 55.44 20.31 160.3 53.6 20.76
Szoras 8.79 13.95 4.07 6.23 11.43 3.67
14 évesek Atlag 170.15 60.69 20.87 163.03 57.28 21.53
Szoras 8.03 12.83 3.76 6.02 11.05 3.84
15 évesek Atlag 174 64.8 21.34 164.32 57.68 21.33
Szoras 7.45 12.38 3.56 5.97 10.44 3.51
16 évesek Atlag 176.37 68.93 22.1 163.95 59.63 22.15
Szoras 6.68 14.02 4.06 6.41 11.92 4.06
17 évesek Atlag 177.87 72.81 22.96 164.51 58.99 21.81
Szoras 7.28 14.44 4.13 6.65 9.6 3.41
18 évesek Atlag 177.46 72.22 22.92 164.91 60.05 22.02
Szoras 7.46 12.55 3.63 6.86 11.4 3.63
19 évesek Atlag 176.57 73.52 23.56 163.11 58.75 22.02
Szoras 6.87 13.17 3.89 6.1 9.89 3.28
Osszes Atlag 169.19 62.03 21.38 160.53 54.2 20.88
Szoras 12.13 16.52 4.16 7.91 12.27 3.84

korcsoportok atlagainak eltérése kisebb az idésebb
korosztalyokban, amib6l a névekedési tempo csokke-
nésére kovetkeztethetiink, amely a fiuk esetében a 17
éves kort kovetden csdokken nulla értékre, a lanyoknal
mar a 15 éveseket kovetd korcsoportparok esetén
nincs kulénbség a testmagassag atlagai kézott, nem
tapasztalhato tovabbi termetnévekedés.

A testtomeg (kg) atlag értékei (2. tablazat) esetén
hasonl6 eljarast kévetve, a fit1 és a lany tanulok ese-
tében is a korcsoport valtozé szignifikans hatast mu-
tat (F(8,1448) = 110,13; p < 0,001 illetve F(8,1137) =
36,48; p < 0,001). Az egyes KP-k 0Osszehasonlitasa
szignifikans eltérést mutatott a fia tanulok esetében a
11-12 (Mle'Mfll =5,45 kg, pP< 0,007) ésal2-13 [Mfls-
Mf.. = 5,98 kg; p < 0,007) éves KP-k kozott, hasonlo-
an a testmagassag atlagaihoz. A lanyoknal csak a 12-
13 éves csoportok kozott talaltunk szignifikans diffe-
renciat (MLis-Mli2 = 5,77 kg; p < 0,007). A testtomeg at-

lagok kuilonbségeit bemutatd abra (2. abra) a testma-
gassag értékek esetében tapasztaltakhoz kdzel hason-
16 mintazatot mutat, ebben a tekintetben is a fiuk ér-
tékei magasabbak, tovabba a fia KP-k kozotti eltéré-
sek a testtdmeg esetében is a 17 éves korcsoportot ko-
vetd KP-k esetében minimalizalodnak.

A testtomeg-index értékeinek alapjan kialakitott BMI
kategoriak gyakorisagi értékeit és szazalékos meg-
oszlasat egy 4 x 9-es kereszttablazatban mutatjuk be
(3. tablazat). A Khi négyzet préba nem igazolt szignifi-
kans kiulonbséget az eltérd életkoru csoportok adata-
it figyelembe véve sem a fit, sem a lany tanulok tekin-
tetében, a BMI kategoriakrol megallapithato, hogy az
egyes kategoriakba sorolt gyermekek szazalékos ara-
nya kisebb ingadozasokkal konstans a vizsgalt 11-19
éves korosztalyokra vonatkozéan. A fia és lany ada-
tok Osszesitése alapjan megallapithatjuk, hogy a ta-
nulok megkozelitoen 68%-a rendelkezik normal tap-
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1. abra. Korcsoport-paronkénti testmagassag adatok atlagérték-kulonbségei nemenkénti bontasban. A jelzett
érték az egymast kovetd két korcsoport atlaganak kiilénbsége (* = p < 0,007)
Figure 1. Average height differences between sample age groups by gender. The value represents the record-

ed average difference in successive age groups.
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2. abra. Korcsoport-paronkénti testtomeg adatok atlagérték-kiilonbségei nemenkénti bontasban. A jelzett ér-
ték az egymast kovetd két korcsoport atlaganak kiilénbsége (* = p < 0,007)
Figure 2. Average body weight differences between sample age groups by gender. The value represents the

recorded average difference in successive age groups.
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3. abra. Korcsoport-paronkénti BMI adatok atlagérték-kulonbségei nemenkénti bontasban. A jelzett érték az
egymast koveto két korcsoport atlaganak kiilénbsége (* = p < 0,007)
Figure 3. Average BMI differences between sample age groups by gender. The value represents the recorded

average difference in successive age groups.

laltsagi allapottal, 17%-uk talsulyos, mig 5%-uk az el-
hizott kategoriaba sorolhaté, ugyanakkor jelentos
aranyban, 10%-uk a sovany kategériaba tartozik.

A BMI KP-k kozotti ktlénbségeket megjelenito gra-
fikon (3. abra) alapjan megallapithat6é, hogy mind a
fink, mind a lanyok esetében a KP atlag értékeinek
kulénbségei hasonlé elrendez6dést mutatnak, mint
ami a testtémeg atlagainak kitilonbségeit megjelenitd
grafikonon tapasztalhato.

Motoros probak

A kézi szoritéerd (kg) atlagainak kiilonbségeit vizs-
galva a fiuk és a lanyok (4. tablazat) esetében is a kor-
csoport, mint figgetlen valtozo szignifikans hatast
mutat (F[s,es7) = 70,57; p< 0,001, illetve Fsaan = 10,68;
p < 0,001) a KP-k 6sszehasonlitasa szignifikans elté-
rést mutatott a fiuk esetében a 15-16 éves KP esetén
(Mfie-Mfis = 6,6 kg; p < 0,007). A lanyok esetében ez a
jelenség az egy évvel fiatalabb korcsoportnal jelentke-
zett, szignifikans eltérés volt tapasztalhat6 a 14-15
éves KP esetén (MLis-Mlis = 6,07 kg; p < 0,007).

A hasizmok erejét és erd-alloképességét méro tte-
mezésre végrehajtott (3. tablazat) proba (helyes végre-
hajtasok szama) esetén a korcsoport valtozo szignifi-
kans hatast mutatott a Kruskal Wallis teszt alapjan,
mind a fitk (p < 0,001), mind a lanyok (p < 0,049)
eredményei alapjan. A KP-k 6sszehasonlitasa soran,
egyik esetben sem talaltunk szignifikans eltérést.

Az als6 végtag dinamikus erdkifejtési képességét
vizsgalo helybél tavolugras (cm) esetében (4. tablazat),
mind a fiuk, mind a lanyok szignifikansan ktlénboz-
tek az eltéro életkoru csoportok eredményeit vizsgalva
(F(8,1445) = 98,76; P < 0,001, illetve Feii2e = 5,51; P <
0,001), a KP-k 0sszehasonlitasa soran csak a fiu ta-
nuloknal talaltunk szignifikans eltéréseket a 12-13
éves KP (Mfis-Mfi. = 16,19 cm) és a 14-15 éves KP
(Mfis-Mfis = 11,29 cm) esetében.

A hason fekvésben térzsemelés préba eredményei-
nek (4. tablazat) elemzése soran hasonloan, mint az
eddig bemutatott prébakban, az életkor hatasa mind-
két nem esetében jelentds (fink esetében Fisiwus =
88,44; p < 0,001, illetve lanyok esetében Fis. 1135 = 5,66;
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3. tablazat. A vizsgalt minta korcsoportonkénti és nemenkénti eloszlasa az egyes taplaltsagi kategoriakban a testtémeg-index gyermekekre meghatarozott
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nemzetkozi téréspontjai alapjan (Cole et al., 2012, N
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p < 0,001). A Post-hoc teszt eredményei egyik KP ese-
tében sem mutattak szignifikans eltérést.
0 ol @ S ¥ R K B Q I W A felsbtest izomerejét vizsgalo Utemezett fekvota-
%:p % > ,?; ; 0 :3 2 g : : 2 : masz esetében (4. tablazat), szintén a nem paraméte-
o |8 res statisztikai eljarast alkalmazva, szignifikans ha-
=1 tast talaltunk a korcsoport valtozoé mentén (a fitik ese-
W Z|S| ] ®p &~ T gl @ 9 =3l tében p < 0,001, illetve a lanyok esetében p < 0,049).
@ A Post-hoc analizis nem mutatott szignifikans eltérést
'g‘ N ol ©| o o o —| O] | egylk KP kozo6tt sem.
=S e g g g g g g 3 : 2 g A térdhajlité izmok nyujthatosagat jobb és balolda-
= |8 |=| =] ~| A & ~| ~| —~| =~ =~ lon kiilén vizsgaltuk, a két oldalon elért eredmények
STt atlaga alapjan végeztiik az értékelést (4. tablazat). Az
Tcs{ % ANOVA teszt eredménye mindkét nem esetében, fiuk
Clzlg ) 9 B © o ) o © 9 (Feu = 4,08, p < 0,001), illetve lanyok esetében
E % Fleo| o) & &)~ - = (Fenss = 2,67; p < 0,001 ) is szignifikans volt. A KP-k
S| B Osszehasonlitasa egyik esetben sem mutatott szignifi-
S E ~ Qo & 9 al = «| | o kans kulénbséget.
12 L 2 % ; = LC:]’ ; g < :; g A kardiovaszkularis fittség megallapitasara a 20
Sl 1’ [© © O O &~ O &~ | | O méteres alloképességi ingafutas tesztet alkalmaztuk,
3 E majd a palyateszten elért eredménybdl szamoltuk (5.
%‘ 8 tablazat) a tovabbi elemzéshez alkalmazhaté becstilt
5 @ ©f o | x| = 9 0 © O VOum« (ml/kg/min) értékeket (Mahar et al., 2011). Az
2 “ S| I S @ ¥ @ ® © D¢ AN OVA tesztgrnindkét nem esetében az életkor szigni-
= fikans hatasat igazolta [fiuk esetében F(s.i10= 8.39; p
g @ 2 Q) B 9 9 B O © o < 0,001, illetve lanyok esetében Feieo = 3,49; p <
= >’°\° al &l G N Sl &l & =l 6 S 0,001]. A KP-k 6s§zehasqn!1tasa e teszt esetében nem
g g |7~ — — —| mutatott szignifikans eltérést.
= >
5|3 Megbeszélés és kovetkeztetések
& ZQ ] X2 e De e Az OLEFgZOOS—as felmérése szerint a fiatal nék
2 | 22,4%-a, mig a ferfiak 42,1%-a tartozik a tualsulyos, il-
o letve az elhizott kategoriaba. Olyan betegségek alakul-
£ o 0 O O ¥ Q ® O N © % nak ki mér gyenngkl.{ort.)an (rpagas vérnyomas, magas
g % e P ] B R B B ] ) e s koleszterin és triglicerid szm‘t], ameﬂ:lyek kor‘abban
S |8 csak a felnGttkorban voltak jellemzok. Orszagosan
® reprezentativ adat a magyar fiatalok fittségi allapota-
2 |9z Q = ®© ® S © 1 © | rol nem érhet el hazankban tobb mint ket évtizede,
5 éppen abban az idészakban, amikor jelentosen meg-
0 emelkedett a mar fiatalkorban is kedvezbtlen test-
© < ool by Q9 ©| ~=| | N | | Osszetétellel rendelkezok szama (Arday, 1972; Gyenis,
EE g [; ;g g % g £ g ; ; 1975; Eiben és Panto, 1981; Onis et};l., 2010].yVizs-
% %’ =N == = = = = = galatunk egyrészt az emlitett hianyt kivanja pétolni.
ol |2 A testi felépités és a testOsszetétel nemzedéki kui-
S| |8 =2 B © ® g 5 @ g ~ © lonbsége mar régota foglalkoztatja a humanbiologu-
g N T Qo A of o = I gokat. A legajabb tanulmanyok szerint az utobbi 25-
SB 30 évben megfigyelheté generacionkénti testmagas-
2 = 1 &~ » w o v o «| o sag-névekedés lassulni (1 cm/évtized), illetve stagnal-
o L ; ; g g g g : ‘2 : : ni latszik (Gohlke és Woelfle, 2009). Ez a tendencia
z| 18| |o| @ & © K| D © ~ | ©| hazankban is fellelhets. Az eltéré korcsoport alakitas
o E ellenére ezt vizsgalatunk is megerositi, ha adatainkat
a3 |8 a masodik Orszagos Novekedésvizsgalat (2003-2006)
% =S R B 8 B K [ 2 B T eredményeihez hasonlitjuk (Bodzsar és Zsakai, 2012).
® - N i | Mindossze a 11 éves korosztalynal latszik 1,35 cm-s
z testmagassag-novekedés a fiaknal és a lanyoknal is
g o o o < < 1 o o — o 2 atlagokat Osszehasonlitva a korabbi vizsgalatok
o <o 3| 3 ®| o § ]| & o O eredményeivel, a késobbi életkorokban az atlagos
S| | = S| @ S | @ o © o v o testmagassag-értékek negativ iranyu valtozast mutat-
kS § nak, amelynek egyik oka lehet az oigorche/menarche
gl |3 korabbi életkorban valoé megjelenése. A jelenséget Né-
k=l Z|©| ® < QN | © o o 1 | meth és Eiben 1997-ben elvégzett vizsgalata is meg-
2 —~| erositi. A budapesti 10 éves gyermekek testmagassag-
= értékeit 6sszevetve korabbi adatokkal, minimalis no6-
é I I L - - L R L ” vekvo iranya Vél‘gozés Voljc detektalhat6. Suskovics
. 2 @ B @ @8 2 B B B g 2004‘-ber.1. I}asonlo f‘:redmeny‘re jutott egy somogyi
‘2 & B & & & & B & 5| | mintan tortént vizsgalat alapjan. A testmagassag po-
o) —~| | ;o < 1 © | o o O] zitiv iranya szekularis valtozasanak megszlinésének
& ! I ! ! I I B A okai még nem teljesen tisztazottak. A lehetséges befo-
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5. tablazat. A 20 méteres alloképességi ingafutas eredményei alapjan szamitott (Mahar et al., 2006) maxima-
lis oxigénfelvevé-képesség leird statisztikaja korcsoportonként nemenkénti bontasban
Table 5. Descriptive statistics of maximal oxygen-uptake of the study sample by sex and ages according the
results of the 20 m shuttle run test (Mahar et al., 2006)

N Atlag (ml/kg/min) Szoéras Minimum Maximum

11 evesek Fiak 158 47.04 5.71 30.05 56.85
Lanyok 170 41.97 5.11 25.8 52.73

_ Fitk 197 47.62 5.98 30.36 58.4
12 évesek Lanyok 178 41.65 5.34 26.2 51.47
) Fitk 140 48.93 5.89 30.71 57.37
13 évesek Lanyok 156 41.18 5.45 22.25 52.12
) Fitk 153 49.66 5.74 30.52 57.55
14 évesek Lanyok 134 40.4 5.56 20.53 50.93
) Fitk 185 50.65 5.12 33.57 57.43
15 évesek Lanyok 117 40.1 5.06 26.51 49.85
) Fitk 172 49.47 5.84 29.53 57.21
16 évesek Lanyok 131 39.6 5.77 23.82 49.84
) Fitk 204 49.66 5.51 31.18 57.07
17 évesek Lanyok 110 39.93 5.26 24.91 52.33
) Fitk 151 50.36 5.03 34.63 57.96
18 évesek Lanyok 85 40.2 5.38 25.19 51.83
) Fitk 85 50.69 5.34 34.41 58.33
19 évesek Lanyok 48 39.92 4.56 29.25 47.67

Osszes Fitk 1445 49.27 5.71 29.53 58.4
Lanyok 1129 40.73 5.38 20.53 52.73

lyasol6 tényezok a szocio-6konomiai statusz (Komlos,
1998), a genetikai faktorok (Visscher et al., 2007), a
taplalkozas (Liestol, 1982; Cole, 2000), és/vagy az
epigenetikai hatas (Hui et al., 2008). A humanbioldgi-
ai kutatasok egyik fontos szempontja az emberi
fejlodés jellemzése az egyes szubcsoportok alapjan.
Ilyen fontos fejlédési szakasz a serduilokor, amelynek
szamos jellemzoje koziil a novekedési 16kés ,jelensé-
ge" az, amely idoben elobb jelenik meg a testmagas-
sag esetében, és amit atlagosan 1-1,5 évvel késébb
kovet a testtdmeg korabbiaknal jelentdsen gyorsabb
novekedése (Eiben és mtsai, 1992; Malina et al.,
2004; Mészaros és mtsai, 2011). Az altalunk regiszt-
ralt adatok alapjan ez a jelenség azonban egy id6ben
figyelhet6 meg a két nem esetében.

A jelen tanulmanyban ko6z6lt motorikus probak
eredményeinek koézvetlen hazai 6sszehasonlitasa ne-
hézségekbe titkdzik, mivel a koézoktatasi intézmények-
ben jelenleg nincs egységes mérés-értékelési rendszer,
tovabba az adatok kozponti nyilvantartasa teljes
kortien nem megoldott. A nemzetkdzi kutatasi ered-
meényeket figyelembe véve a fiatal korosztalyok fittsé-
gi allapota vilagszerte romlé tendenciat mutat, ame-
lyet nem lehet kizarolag a gyermekkori elhizassal ma-
gyarazni, az okok kozott a fizikai aktivitas csokkend
szintje is jelentds szerepet jatszik (Tomkinson és Olds,
2007; Olds et al., 2007).

Az egyes Kkitlintetett életszakaszokban (a ser-
dulékor, és az ifjukor) a gyermek spontan fejlédése
kovetkeztében torténd teljesitményvaltozas meér-
het6sége szamos problémat vet {61 az objektiv megitél-
hetoség szempontjabol. A test (testrészek) egyes régi-
6inak allometrikus fejlédése az emlitett probakkal tor-
téné jellemzése soran korcsoportonként és nemen-
ként kilonb6zo mintazatot ad (Malina et al., 2004).
Megvalaszoland6 kérdés tovabba a dinamikus (tobb
testrész Osszehangolt egyuttes, teljesitményre to-
rekvé) mozgasok és a statikus erdkifejtés mindsitése.
A motorikus fejlodés oOsszetett koordinacié-valtozas
eredménye, ami folyamatos gyakorlas soran tokélete-
sedik. A motorikus képességeket minésité probak

alapjan kijelolhetok azok a kritikus életkorok, ame-
lyekben a nemeken beliili jellegzetességek és a nemek
kozotti kiilonbségek is megfigyelhet6k. A kar- és a
vallov relativ erejét min6sité probaban a lanyoknal a
14-15 évesek, mig a fitknal a 15-16 évesek korcso-
portjai kozott mutatkozik jelentos kiilonbség. Az izii-
leti mozgékonysag korcsoportonkénti kiilonbségei ha-
sonlo jellegzetességet mutatnak, a lanyok eredményei
minden korcsoportban jobbak, mint a finké. Hasonlo
eredményeket dokumentaltak Tremblay és munkatar-
sai (2010) kanadai 6sszehasonlito (1981 — 2007-09)
reprezentativ mintajukon. Megallapitottak tovabba,
hogy szignifikansan nétt minden korcsoportban azok-
nak az aranya, akik a hajlékonysag probaban elért
eredményeik alapjan fejlesztésre szorulnak. A robba-
nékonysagot jellemz6 probaban minden korcsoport-
ban a fiuk teljesitettek jobban. A két nem atlagértékei
tukorképet mutatnak, az ok feltehetéen a folyamatos
gyakorlas is lehet. Ebben az esetben az eredmények
javulasa mogott nem csak a méretek és funkciok val-
tozasa, hanem a fitkra inkabb jellemz6 rendszeres fi-
zikai aktivitas is allhat. Mintankban is a fiuk relativ
aerob kapacitasa minden életkorban jobb a lanyoké-
nal és az életkor névekedésével a relVOamx atlagai a 1a-
nyok esetében kissé csokken, illetve stagnal, a fiu ta-
nulok esetében novekedés tapasztalhaté, hasonléan
mas vizsgalatokhoz (Armstrong és Welsman, 2001;
Rowland, 2005; Tremblay et al., 2010).

A szervezet novekedése, fejlodése és miikodése
egylittesen a tébb alapti mindsités szerint, a bemuta-
tottak ellenére lehet rendezettebb vagy éppen korcso-
portonként rendezetlenebb, de véleménytink szerint
ezek a modosito ingerek nem endogének, hanem a
kuls6 kornyezetbol szarmaznak, tehat nem kell ehhez
sem elhizottnak, sovanynak lenni, elég ,csak" a gya-
korlatlansag hibajaba esni" (Mészaros és mtsai, 2006).

Az Orszagos Reprezentativ Iskolai Fittségmeéreési
Program eredményei és a szakirodalmi hattér alap-
jan 6sszegezve elmondhat6, hogy az egyes fizikai ké-
pességek mogott allo szervek, szervrendszerek élet-
tani teljesitoképessége az életkor fliiggvényében je-
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lentésen eltér, az egyedfejlédés soran folyamatosan
megfigyelheté morfologiai és funkcionalis kulénbsé-
gekbo6l fakadéan. Az idegrendszer, a keringési-rend-
szer, és az izomrendszer pubertas el6tti és utani ter-
helhet6sége egymashoz viszonyitva alapvetéen eltér.
Tovabbi vizsgalatok sziikségesek a fiatalok egészség-
gel kapcsolatos fittségi allapotanak monitorozasara,
kiilénos tekintettel az intervencios programok hateé-
konysaganak ellenorzésére, beavatkozasi pontok
meghatarozasara.
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A Fittségmeéresi Program a Magyar Diaksport Szo-
vetség (TAMOP-3.1.13-12-2013-0001) kiemelt pro-
jektjében, az Eurdpai Unio és Magyarorszag Korma-
nya finanszirozasaval valosult meg. K6szonjiik a prog-
ramban ellatott szakmai koordinaciét az alabbi sze-
mélyeknek: Dr. Vajda Ildik6 PhD (NYF), Dr. Balogh
Laszlo PhD (SZE), Dr. Wilhelm Marta PhD (PTE TTK),
Dr. Szab6 Tamas (NSK Diagnosztikai Koézpont), Dr.
Gyore Istvan, Dr. Szatmari Zoltan PhD (EKTF), Dr
Szakaly Zsolt PhD (NYME), Tékus Eva (PTE TTK), Va-
ri Péter (ELTE TOK), Szab6 Pal Laszlo, Pintér Gergé
(PTE ETK), Cselko Alexandra (PTE ETK). Kiilon koszo-
net a szakmai tamogatasért a Cooper Intézetnek (Dal-
las, USA) és munkatarsainak: Dr. Weimo Zhu PhD;
Dr. Gregory Welk PhD; Dr. Kevin Finn PhD.
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Osszefoglalo

Jelen tanulmanyban a szerzok utanpotlaskoru valo-
gatott triatlon versenyzok motivaciojat, megkuizdési
stratégiait és az altaluk érzékelt motivacios kérmyeze-
tet vizsgaltak. Az emlitett tényez6k aktualis allapota
meghatarozza a teljesitményt, igy a sportold felkészi-
tése soran fejleszteni sziikséges ezen képességeket.
Mind a kutatok, mind a sportszakemberek egyetérte-
nek abban, hogy erre a tertiletre figyelmet kell fordita-
ni, de a gyakorlati tapasztalat ett6l eltér. Célul tiiztiik
ki, hogy feltérképezziik a triatlon sportagban részt ve-
vO sportolok motivaciojat a sporttevékenység tizésé-
vel, a versenyzéssel, a mindennapi edzéssel kapcso-
latban, tovabba vizsgaltuk, hogy a versenyzéssel jaro
stresszt miként tudjak lektizdeni, hogyan érhetik el a
legjobb teljesitményt. A cikkben bemutatott eredmé-
nyek segitséget nyujtanak az edz6knek annak megis-
merésében, hogy a vizsgalt tertileteken milyen jellem-
z6kkel rendelkeznek a sportolok.

Kulcsszavak: motivacio, megktlizdési stratégiak, ész-
lelt motivacios kérnyezet

Abstract

The aim of the present study was to explore
Hungarian young triathletes’ motivation, coping skills
and the perceived motivational climate. Level of these
factors has much influence to achievement, so during
training must take notice of it. Scientists and coaches
agree with this domain has much attention on the
other hand the practice is absolutely different. It has
to know what type of motivation is in sport activity and
in competition and athlete how can get over stress and
how can reach the maximum performance. The
showed results in this article help to coaches what
kind of traits of athletes are in investigated domains.

Key-words: motivation, coping skills, perceived
motivational climate

Bevezetés

Az élversenyzd, a sikeres sportold jellemz6i kozott
talalhat6 a kiemelked6 altalanos és specialis motoros
teljesitoképesség, a kognitiv képességek, az tigyesség,
a technikai és taktikai repertoar atlagon felili szintje,
valamint az edzések és a versenyek terhelésének elvi-
selését elosegitoé pszichologiai alkalmassag (Mészaros
és Zsidegh, 2002).

A sportolok személyisége befolyasolja egyrészt a si-
kerességet, masrészt az edzovel és a csapattarsakkal

kialakitott, fenntartott kapcsolatrendszert. Szabé
(1995) kiemeli, hogy az edzo részérél a tehetséggondo-
zas nem csak az edzésvezetésbol, hanem magas szin-
tl pedagogiai tevékenységhdl és pszichés tamogatas-
bol is all. Az edz6 pedagogus szerepe leginkabb az
utanpotlas-nevelés soran kertil elétérbe, késobb ez a
szerep atalakul, feln6tteknél inkabb mar pszichologus
szerep van jelen. Az edzéi tevékenység soran fontos a
fiatalok sportbeli és személyiségbeli fejlesztése, ezért
az edzdnek szakmailag és pedagdgiailag is felkészult-
nek kell lennie a sokoldala feladatra (Gombocz, 1996).

A felkésziilés hossza folyamataban a sportolé sze-
mélyiségének pszichés komponensei (motivacio, meg-
klizdési stratégia, motivacios koérnyezet észlelése,
stressztiirés, alkalmazkodasi képesség) meghataroz-
zak a sikerességet, eredményességet, illetve azok meér-
tékét (Révész et al., 2005).

Empirikus kutatasok eredményei is azt igazoljak,
hogy a pszicholdgiai faktorokat érdemes vizsgalni, mi-
vel a kivalasztas soran a késébbi eredmény joslasat
nagyban segithetik (Orlick és Partington, 1988; Smith
és Christensen, 1995). A pszichologiai 6sszetevok
sportolonként és sportaganként is jelentosen eltér-
nek. A tehetséges versenyzok egyedi pszichologiai tu-
lajdonsagokkal rendelkeznek. Az egyes sportagak el-
téré személyiségl, tulajdonsaga sportolokat igényel-
nek (McCaffrey és Orlick, 1989; d’Arripe-Longeville et
al., 1998). Barmelyik sportagat emlithetjik, a siker-
hez mindenképpen magas szintdi motivacio6 sziikségel-
tetik (Singer és Orbach, 1999).

Az eredményes sportteljesitmény faktormintazata
meglehetosen 0Osszetett. Renzulli (1978), valamint
Renzulli és Smith (1981) egy sportra kidolgozott tehet-
ségmodellben jelenitette meg a leginkabb fontos hato-
tényezoket. Tobbtényezés modelljikben az intraper-
szonalis tényezoket emelték ki, melyek a kreativitas,
az atlagon feliili képességek és a feladat iranti elkote-
lezettség voltak. A modell csak a sportold személyisé-
géhez kapcsolhat6 elemeket jeleniti meg, ugyanakkor
a kils6 kérnyezeti tényezoket nem. Ezek hianya meg-
lepd, hiszen a kornyezetnek jelentés hatasa van a
sportteljesitményre.

Moénk és Boxtel (2000) modellje mar magaba foglal-
ja a kuils6 tényezoket is, melyek koziil kiemelik a csa-
1ad szerepét, a tarsas kdrnyezetet és az iskola megha-
tarozo jellegét is. Ezek kumulativ modon befolyasoljak
a teljesitmény alakulasat, azaz segithetik, vagy gatol-
hatjak egymas hatasat. Ha ellentétes értékek vagy ér-
dekek jelennek meg a kiilsé tényezékben, nem facili-
taljak, hanem éppen gatoljak a tehetség kibontakoza-
sat, az eredményes sporttevékenységet.

Baker és Horton (2004) tehetségmodelljiikben el-
sodleges és masodlagos befolyasol6 tényezéket hata-
roztak meg, melyek eltér6 modon befolyasoljak a
sportteljesitmény alakulasat. Elsodleges tényezok-
ként emlitik: a velink szlletett adottsagokat, az
edzést és a pszichés faktorokat. Elméletik szerint a
sportolo tehetségének kialakulasaért ezek a tényezok
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felelnek leginkabb. A masodlagos tényezok mar ki-
sebb hatassal birnak ugyan, azonban hianyuk a te-
hetség teljes meértékt kibontakozasat gatolhatjak.
Masodlagos tényezdkhoz soroljak a csalad szocio-kul-
turalis hatterét és a kiilonb6z6 hattértényezoket (mint
az edzések helyszinei; az iranyitas jellege és formaja;
az eszk0zok és a szakemberek jellemzoi).

Deci és Ryan (1991) szerint a sportteljesitményben
meghatarozo szerepe van az autonomianak, a kompe-
tenciaérzésnek, valamint az 0sszetartozas érzésének,
melyek alapvetd pszichologiai sziikségleteket jelente-
nek azzal kapcsolatban, hogy a sportolé megismerje
6nmagat és Kiteljesitse a pszichologiai teljesitoképes-
ségét.

A hazai és a nemzetkozi szakirodalomban nagysza-
mu publikaci6 foglalkozik a sportban megjelend moti-
vacios tényezokkel. A sportban a célok és a hozza
kapcsolédo motivacios 0Osszetevok igen differencial-
tak. Gondolunk itt a sport hosszii tava (izése soran
létrejovo valtozo iranyu és intenzitasti motivaciokra,
valamint az élsportban jelentkezo sajatos hatoéténye-
zOkre. Az élsportban leginkabb a belsé motivaciohoz
kapcsolodo tényezok, ugy mint a siker, az eredmeé-
nyek, az elismertség és a financialis tényez6k jelennek
meg motivacios tényezoként (Duda, 2012).

A pszichologiai kutatasokban a motivaciot mar rég-
ota vizsgaljak, mely alapjan kiilénb6zo elméletek szii-
lettek: teljesitménymotivaci6- (Nicholls, 1984; Duda,
1992), szandék- (Deci- és Ryan, 1991), tulajdonsag-
(Biddle, 1993) és énhatékonysag-elmélet (Treasure et
al., 1996; Bandura, 1997).

McClelland és munkatarsai (1953) irtak le els6ként
a teljesitménymotivacié fogalmat. Szerintik mivel a
motivaci6 a korai életszakaszban alakul ki, ezért ta-
nult jellemzoként emlithets, mely nem feltétlentl tu-
datosithat6. A teljesitményre valo késztetés alapja a
mar fiatal gyermekkel szembeni folyamatosan novek-
vO elvaras. A szakirodalom a teljesitménymotivacio-
nak keét indikatorat nevezi meg. Az egyik a kudarc el-
kertilésében jelenik meg, a masik inditék pedig a si-
ker elérésében (Gill, 1986).

Barber és munkatarsai (1999) szerint a sporthoz
kapcsolédoan a gyermekeknél leginkabb el6forduld
okok, motivacios tényezok a mozgas szeretete, a jaté-
kossag, az izgalom, a kihivas és az 0j sportagak, moz-
gasformak megismerése. Ezek a pozitiv érzések csak
tovabb fokozodnak a gyermekben, ha sikeresnek érzi
magat az adott sportaghan és latja, hogy folyamato-
san fejlédik (Allen és Howe, 1998).

A bels6 motivacio magas szintre emelésében Thee-
boom és munkatarsai (1995) szerint egyarant jelentés
szerepik van a tanaroknak és az edzéknek, ami els6-
sorban az altaluk megteremtett iskolai- vagy edzés-
kornyezettél fugg.

A magas belsé motivacio magasabb teljesitési ked-
vet eredményez a sporttevékenység soran (Brustad,
1988; Scanlan és Lewthwaite, 1984).

Ames és Archer (1988) a motivacié kapcsan két célt
azonositott: feladatkézpontusag (task/mastery) és én-
kozpontusag (ego/performance). Kiilonbozé kutata-
sok szerint a feladatkdézpontu koérnyezet egyarant fo-
kozza a motivaciot és a sportoloi magabiztossagot is
(Duda és Whitehead, 1998). A magabiztossag és a cél-
orientacié kozott pedig kimutathaté kapcsolat all
fenn, ami azt jelenti, hogy a motivacios iranyultsag és
a magabiztossag kozott pozitiv kapcsolat van a fel-
adatkdzpontu sportoloknal. Az ilyen sportolok, mivel
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magasabb motivacioval rendelkeznek, altalaban jobb
teljesitményre képesek.

A feladatkézpontii sportolo szeretné teljesitményét
és képességeit fejleszteni, ezért motivacioja a feladat
végrehajtasara iranyul. A versenyszert sportra és al-
talaban a fizikai aktivitasra nyitottabbak. Tudasukat
kihasznalva, az egyéni legjobb teljesitménytiket akar-
jak nytjtani, mert csak akkor érzik magukat sikeres-
nek, ha megvalésitjak az altaluk Kkitiizétt célt (Biddle
et al., 1999).

Az énkoézpontil egyénnek viszont problémat okoz,
ha képességeit 6sszehasonlitjak masokéval, és ha bi-
zonyitania kell, aggodalom tolti el. Akkor érez sikert,
ha tarsai teljesitményét kevesebb erébefektetéssel is
eléri vagy akar tul is szarnyalja azt. Az ilyen beallitott-
sagu sportolok gyakran gondoljak, hogy képességeik
behataroltak és a jéovoben mar nem fejleszthetdk to-
vabb. Korabbi vizsgalatok azt mutatjak, hogy ahhoz,
hogy valaki részt vegyen a hosszu tavu felkészitésben
vagy, hogy eredményeket érhessen el, sziikséges a fel-
adatkozpontiisag (Spray és Wang, 2001).

Bentley és munkatarsai (2002) kiemelik, hogy a tri-
atlon dsszetett sport, melyben a harom sportag eltérd
képességeket igényel. A versenyszamokra valé menta-
lis felkésziilés meghatarozo a teljesitményben. A spor-
tol6 feladatat neheziti, hogy a versenykortilmények és
a palya eltérései miatt, a versenyszamokra térténé fel-
készités/felkésziilés nem irhato le teljes koértien. A
triatlon sportag komplexitasa indokolja, hogy specia-
lisan szelektalt mintan (élversenyzok), sztenderdizalt
és validalt modszerekkel tobb oldalrdl vizsgaljuk meg
a sportag sajatos pszichologiai profiljat.

Baker és munkatarsai (2005) triatlonosok korében
kognitiv jellemzoket vizsgaltak és eredményeikben a
proaktivitas szerepét emelték ki. A proaktiv személyek
képesek pozitivan befolyasolni a teljesitménytiket, va-
lamint a kimagaslo teljesitmény eléréséhez alakitani a
lehetoségeket és a szituaciokat.

Bottoni és munkatarsai (2011) olimpiai tavu triatlo-
nosok kivalasztasi Kkritériumairél irtak, olyan nézo-
pontbdl, hogy a fizikai készségek (futas, uszas rész-
idok) felmérése mellett, a hatékony diagnosztikahoz
elengedhetetlen a mentalis képességek mérése és a
fejlesztési képesség gyorsasiaganak feltérképezése.
Emellett kiemelt szerepet szannak annak, hogy a
sportolok milyen mértékben hasznaljak az endogén és
az exogén erdforrasaikat, valamint hogyan birjak a
terhelést és milyen a stressz toleranciajuk.

Célkitiizés

Jelen kutatasban célul tiztiik ki, hogy a pszichés
faktorokat mérd validalt tesztrendszerek segitségével
meghatarozzuk a 14-18 éves valogatott triatlonver-
senyzok motivacidjanak, megktlizdési stratégiainak és
a versenyszorongasanak mértékét, tovabba ramutas-
sunk a nemek kozotti pszichés/mentalis kiilénbsé-
gekre. Mivel valogatott sportolokat mértiink fel, ezért
szeretnénk bizonyitani, hogy a mért jellemzok tekinte-
tében versenyzoink élsportolokra jellemzé értékeket
mutatnak, ami altal meghatarozhatjuk a magyar
rendszerben felkészitett utanpotlaskoru triatlonver-
senyzok pszichés erdsségeit is. Vizsgalatunk kiterjedt
meég a motivacios kornyezet érzékelésének és a ver-
senyz6k alkati és pillanatnyi szorongasanak felméré-
sére is. Tovabbi célunk, hogy kutatasunk eredményei
a késobbiekben segitsék a szakemberek munkajat a
szelekcios folyamatban.
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Anyag és modszer

A vizsgalt személyek bemutatasa

Kutatasunkban a Héraklész programban részt vevo
14-18 éves koru sportolokat mértiik fel. A mintavéte-
li eljaras nem-valoszintiségi mintavétellel tortént, a
programban résztvevdé minden sportolo megkapta a
vizsgalatban alkalmazott kérdoiveket. A teljes popula-
ci6 50 16, akik a sportag korosztalyos legjobbjai, valo-
gatott versenyzok. A kiadott kérdéivek koziil 36 érté-
kelhet6 (72%) kérdoivet kaptunk vissza. A megkérde-
zettek kozott 22 fiu és 14 lany szerepelt. A sportolok
atlagos életkora 14,76 év (+1,46) volt.

A statisztikai elemzések soran a nemzetkozi eredmé-
nyekkel rendelkez6 sportolokat megkitilénboztettiik
azoktol, akiknek nincs kiemelked6 nemzetkézi verse-
nyen elért eredménye. Ezen kritériumok alapjan a 36
megkérdezett sportolo kozul kilencet minésitettiink ki-
emelt sportolonak. A kiemelt sportolok atlagos életko-
ra 15,67 év (x1,8) volt, a nemek aranya 44,4% fia és
55,6% lany. A nem kiemelt 27 sportol6 atlagos életko-
ra 14,44 év (x1,19), melyb6l 68% fia és 32% lany volt.

Az alkalmazott vizsgalati eszk6z6k

Az adatfelvétel onkitoltés kérdoivek alkalmazasaval
tortént. Az érzékelt motivacios komyezet felméréséhez
a PMCSQ-2 /Perceived Motivational Climate in Sport
Questionnaire/ (Newton et al., 2000) kérdéivet alkal-
maztuk. A motivaciés iranyultsag vizsgalatahoz az
SMS kérdoéivet /Sport Motivational Scale/ (Pelletier et
al., 1995), mig a megkuizdési stratégiakat az ACSI-28
/Athletic Coping Skills Inventory-28/ (Smith et al.,
1995); a versenyszorongast a CSAI-2 /Competitive
State Anxiety Inventory-2/ (Martens et al., 1990) kér-
doiv segitségevel vizsgaltuk.

Az Erzékelt Motivacios Kérnyezet a Sportban Kérdo-
iv (PMCSQ-2) egy 33 kérdésbdl allo két foskalat (Task,
Ego) és azon belil 3-3 alskalat tartalmaz6 kérdéiv. A
Task (feladatkozpontu) fé6skalahoz tartozo alskalak a
Kooperativ tanulas, Csapaton beliili szerep és a Fejlo-
désre vald torekvés. Az Ego (énkdzpontu) féskalahoz
tartozé alskalak a Hibazastol valo félelem, az Egyen-
I6tlen elismerés és a Csapaton beldli rivalizalas. A
kérdoiv validalt magyar valtozata, a H-PMCSQ-2 Ré-
vész és munkatarsai (2009) altal késziilt, mely zart vé-
gl kérdésekbdl all, ahol a megjelené allitasokkal valo
egyetértés mértékét egy 1-5-ig terjedo skalan értékel-
hetik a megkérdezettek.

A Sport Motivacios Kérdoéiv (SMS) esetében harom
alskala és 28 keérdés segitségével mérhetd a sportolok
motivacios iranyultsaga. Vizsgalatunkban a magyar
valtozatot (Tsang et al., 2005) alkalmaztuk, mely a
motivacio hianyat, a kiilsé motivaciot, és a bels6 mo-
tivaciot vizsgalja. Az 1-7-ig terjed6 skala segitségével
meérhetd a sportolok motivacios iranyultsaga. Azt,
hogy a sporttevékenység végzésével kapcsolatban
mely Osszetevok dominalnak, a kérdésre adott vala-
szok Osszértéke adja meg.

A sportbeli megktizdési képességeket vizsgalo teszt
(ACSI-28) magyar valtozata (Jelinek, 2000; Jelinek és
Olah, 2000) a felkésziilés és a verseny soran valdszi-
nusitheto viselkedést elemzi. A hozza tartozo6 skala ér-
tékei megmutatjak, hogy az adott versenyz6 mennyire
képes kihozni magabdl a maximumot az edzések és a
versenyek soran. A kérdoiv 28 kérdésbol all, mely 7
dimenziot tartalmaz. A vizsgalt dimenziok kozé tarto-
zik a Csapasokkal valdo megktizdés, a Téthelyzetben
nyyjtott teljesitmény, a Mentalis felkészulés és célki-
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tlizés, a Koncentracio, a Szorongas-mentesség, az On-
bizalom/teljesitmény-motivacio és az Edz6 altali ira-
nyithatosag. A megkérdezettek pontszamai a dimenzi-
6kon beltil 4-t6] 16-ig terjedhettek.

A versenyallapotra iranyuldé vizsgalat (CSAI-2) a
rajtot megel6z6 percekben 1évé érzéseket méri fel,
melyek nagyban meghatarozzak a sportolo eredmeé-
nyességét. A teszt hazai valtozata (Sipos et al., 1999)
27 kérdésbol all, mely 3 alskalat foglal magaba. Az
els6 skala a Gondolati fesztiltség / kognitiv szoron-
gas mérésére alkalmas. A masodik skala a Testi fe-
szultség / szomatikus szorongas, a harmadik skala
az Onbizalom mérését szolgalja. A skalak segitsége-
vel mérheté még az allapotszorongas és az aktualis
onbizalom. A megkérdezettek értékei az alskalakon
belil 9-t6l 36-ig terjedhettek.

Adatfeldolgozas

A statisztikai elemzéseket az SPSS for Windows
19.0 szamitogépes programmal végeztiik. Szignifikan-
cia szintnek a tarsadalomtudomanyi kutatasokban
alkalmazott hibahatart (p < 0,05) alkalmaztuk. Az
analizisek soran az egyes skalakra vonatkoz6 leiro
statisztikat és Cronbach alfa-értékeket szamoltunk. A
csoportok kozotti kulonbséget tobbvaltozos szoras-
analizissel (MANOVA) elemeztik.

A homogenitas-vizsgalat elvégzése utan a szorasok
egyezése és kulonbsége alapjan post-hoc eljarast al-
kalmaztunk (Tukey B, illetve Dunnett T3). A diszkri-
minancia-analizis soran lépésenkénti modszert alkal-
maztunk és a kapott modellt egyenletbe illesztettiik
(Fischer-féle diszkriminancia-egyenlet). A nemzetkozi
és a hazai szinti sportoloi csoportokon beltl a valto-
z6k kozotti kapcsolat feltarasara tobbvaltozos reg-
resszios modellt alkottunk. A regresszios egyenlet fel-
irasa soran az F-proba hibavalosziniiségét 5%-os
szinten hataroztuk meg. A valtozok bevonasa az
egyenletbe lépésenkénti (stepwise) modszerrel tortént.
Valamennyi valosziniiségi valtozé intervallum (kvanti-
tativ) jellegii adatnak tekinthet6, illetve az eloszlas-
vizsgalat szerint normalis eloszlassal jellemezhet6.
Klaszteranalizis segitségével a vizsgalt valtozokat cso-
portositottuk és az ezen csoportok kozotti kiilonbsé-
gek elemzéséhez diszkriminancia-analizist és varian-
ciaanalizis végeztiink.

Eredmények

Leir6 statisztika, reliabilitas vizsgalat

Az adatok kezelése és feldolgozasa a tudomanyos
protokoll alapjan tértént. Valamennyi skalara és al-
skalara atlag-, szoras- és megbizhatosagi értékeket
szamitottunk. A teljes minta (N = 36), a fiak (n = 22)
és a lanyok (n = 14) alapstatisztikai értékeit és az
Osszetartozo tételek (alskalak) megbizhatosagat, belso
konzisztenciajat az 1. tablazatban mutatjuk be. A
Cronbach-alfa értékek, mint az Osszes lehetséges
tesztfelezés soran el6allo atlagkorrelaciés mutaté op-
timalis esetben 0,5 és 0,95 koézé esik (Cronbach,
1951). Kivételt képeznek azok az alskalak, ahol az ite-
mek szama alacsony. Azonban ebben az esetben felté-
tel az egyes tételek item-maradék korrelacioinak elég-
ségessége (> 0,2).

Az 1. tablazatot attekintve azt a megallapitast tehet-
juk, hogy a Cronbach-alfa értékek 0,70 és 0,81 kozott
fluktualnak. A vizsgalt pszichometriai skalak megbiz-
hatosagi mutatoi elfogadhatdk, az eredmények tudo-
manyos kovetkeztetések levonasara alkalmasak.
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1. tablazat. A PMCSQ-2 teszt atlaga, szorasa és megbizhatosagi indexe
Table 1. Mean, SD values and cronbach alpha values of PMCSQ-2 test

Tesztek PMCSQ-2
TAS EGO
Kooperativ | Csapaton beliili | Fejlodésre | Biintetéstol | Egyenlotlen |Csapaton beliili
tanulas szerep torekvés | vald félelem elismerés rivalizalas
Teljes M 3.88 3.46 4.15 2.24 2.62 3.25
minta SD 0.74 0.65 0.57 0.61 0.86 0.81
(N=36) o 0.72 0.78 0.77 0.78 0.75 0.72
Fink M 3.93 3.52 4.09 2.15 2.65 3.17
(n=22) SD 0.71 0.63 0.53 0.66 0.85 0.73
o 0.73 0.81 0.79 0.77 0.76 0.71
Lanyok M 3.79 3.34 4.22 2.37 2.56 3.38
(n=14) SD 0.8 0.67 0.63 0.51 0.92 0.95
o 0.7 0.77 0.75 0.78 0.75 0.73
2. tablazat. Az ACSI-28 teszt atlaga, szorasa és megbizhatdsagi indexe
Table 2. Mean, SD values and cronbach alpha values of ACSI-28 test
Tesztek ACSI-28
1 2 3 4 5 6 7

Teljes minta (N=36) M 10.42 11.06 10.47 11.97 12.11 11.94 13.31

SD 2.4 2.78 2.26 1.95 2.4 2.16 2.33

o 0.57 0.75 0.73 0.74 0.74 0.68 0.65

Fitk (n=22) M 10.18 11.23 9.95 11.45 12.36 11.55 13.36

SD 1.84 2.11 1.94 1.68 2.5 1.85 2.34

o 0.6 0.68 0.68 0.74 0.77 0.71 0.66

Lanyok (n=14) M 10.79 10.79 11.29 12.79 11.71 12.57 13.21

SD 3.12 3.66 2.55 2.12 2.67 2.53 2.39

o 0.55 0.8 0.75 0.73 0.72 0.67 0.64

Az atlag és szoras értékeket tanulmanyozva azt a
megallapitast tehetjiik, hogy a vizsgalt pszichometriai
valtozok az életkornak és a nemnek megfelel6 hason-
16 eredményeket mutatnak, mint a korabban vizsgalt
mas sportagakat (iz6k esetében.

A PMCSQ-2 teszt alskalaiban a nemek hasonlo
eredményeket mutatnak. A vizsgalt alskalak értékei
nem térnek el szignifikdnsan. Az ACSI-28 alskalait
(2. tablazat) vizsgalva megallapithatjuk, hogy az atlag-
értékek kozotti kulonbség a hét alskala esetében
csak a koncentraci6é alskalaban mutathaté ki. A kii-
lonbség ebben az esetben szignifikans a két nem ko-
zott (t = -2,092; df = 34; p < 0,044). A triatlonos lanyok
koncentracié pontszama szignifikdnsan magasabb.

Az SMS skala alskalai (3. tablazat) és CSAI-2 alska-
l1ai (4. tablazat) esetében nemi kiilonbség nem volt ki-
mutathato a vizsgalt mintan.

A korosztalyok kozott elvégzett varianciaanalizis
eredményei a minta homogenitasat tamasztjak ala. A
nemzetkozi eredményekkel rendelkezé (n = 9) és nem

3. tablazat. Az SMS teszt atlaga, szérasa és megbizha-
tosagi indexe

Table 3. Mean, SD values and cronbach alpha values
of SMS test

rendelkezd (n = 27) sportolok atlagértékeinek odssze-
hasonlitasa soran nem talaltunk szignifikans ktilénb-
ségeket. A kiilonb6zo minositést, életkorti és nemu
sportolé a vizsgalt valtozok tekintetében homogén
mintanak mutatkozott.

Ennek a jelenségnek az oka az lehet, hogy a pszicho-
logiai ktillénbségek nem nemenként, életkoronként, il-
letve a mindsités alapjan jelennek meg, hanem egyéb,
a hattérben meghtizodo okok hozzak létre, melyek a
vizsgalatban alkalmazott kérdéivek hatokoérén kiviil
helyezkednek el. Ezért a tovabbiakban a versenyszo-
rongas és sportoléi megktizdés skalak eredményeit
tobbvaltozos statisztikai eljarassal elemeztiik.

A valtozok vizsgalata klaszteranalizissel

A klaszteranalizis a valtozok bizonyos szempont sze-
rinti csoportositasat jelenti, ahol a csoportba kertilt
elemek hasonl6 karakterrel rendelkeznek. Vizsgala-
tunkban tavolsagalapu, a teret particionalé K-means
tipusu algoritmust alkalmaztunk. Az alacsony elem-

4. tablazat. A CSAI-2 teszt atlaga, szorasa és megbiz-
hatosagi indexe

Table 4. Mean, SD values and cronbach alpha values
of CSAI-2 test

Tesztek SMS Tesztek CSAI-2
amotivacié | extrinzik | intrinzik kognitiv |szomatikus | 6nbizalom
motivacié | motivacid SZorongas | szorongas

Teljes | M 2.08 4.48 4.95 Teljes M 17.89 19.14 22.94
minta | SD 1.13 0.77 0.99 minta | SD 5.14 4.37 5.56
(N=36) | o 0.65 0.63 0.69 (N=36) o 0.69 0.68 0.73
Fiuk M 2.13 4.52 4.82 Fiak M 17.77 18.55 22.86
n=22) |SD 1.13 0.79 1.05 n=22) |SD 5.23 4.26 4.90
o 0.67 0.65 0.70 o 0.68 0.69 0.74
Lanyok | M 2 4.41 5.16 Lanyok | M 18.07 20.07 23.07
n=14) |SD 1.16 0.77 0.90 (n=14) |SD 5.12 4.53 6.67
o 0.63 0.60 0.68 o 0.72 0.67 0.72
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5. tablazat. A klaszteranalizis eredménye a vizsgalt

valtozoegytuittesen
Table 5. Results of cluster analysis
Tesztek Klaszter
1. (N=12) | 2. (N=24)
ACSI-28 |Csapasokkal megkiizdés 9 11
Csucsteljesitmény 9 12
Célkittizés 10 11
Koncentracio 11 12
Szorongasmentesség 10 13
Onbizalom 11 13
Edzhetség 13 14
CSAI-2 Kognitiv szorongas 23 15
Szomatikus szorongas 22 18
Onbizalom 17 26

szam miatt a klaszteranalizisbe a sportteljesitmény
szempontjabol a kiilénoésen kiemelt pszichologiai val-
tozokat vontuk be. A sportoléi megkiizdés és a ver-
senyszorongassal kapcsolatos valtozok vizsgalata mu-
tatkozott eredményesnek. A klaszterek szamat 2-ben
hataroztuk meg, az iteraci6 szama 10 volt. Az eredmé-
nyek alapjan megallapithatjuk, hogy az el6zetesen
meghatarozott 2 klasztercsoport kialakitasa indolkolt
volt. A tobbvaltozos statisztikai eljaras az eseteket a
valtozoegytlittes mintazata alapjan kompakt csopor-
tokba sorolta.

A 36 eset klasztermintazata szerint az 1. csoport 12
fobol all. A 2. csoportot 24 {6 alkotja. Az eredmények-
bél kitlinik, hogy a kedvezotlenebb értékek az 1. cso-
portban levoknél jelentkeznek (5. tablazat). A klaszte-
rekben vegyesen szerepelnek a fiuk és a lanyok, illet-
ve a nemzetkozi eredménnyel rendelkezo és nem ren-
delkez6 esetek. A klaszterhelyet minden eset vonatko-
zasaban elmentettiik és a csoportok kozott variancia-
analizist, tovabba diszkriminancia-analizist végez-
tink el.

A varianciaanalizis eredményei szerint a csapasokkal
valé megktizdés [F(1, 34) = 8,59, p < 0,006], a csucstel-
jesitmény téthelyzetben [F(1,34) = 10,617, p < 0, 003],
a szorongasmentesség [F(1,34) = 33,711, p < 0,000], és
az ACSI-28 valtozok koéziil még az dénbizalom [F(1,34) =
6,318, p < 0,017] kiilénbsége szignifikans.

A versenyszorongas valtozoit vizsgalva megallapit-
hatjuk, hogy a kognitiv szorongas [F(1,34) = 37,541,
p < 0,000], a szomatikus szorongas [F(1,34) = 11,148,
P < 0,002] és az onbizalom [F(1,34) = 55,520,
p < 0,000] egyarant igen erds szignifikans kiilonbsé-
get mutatott a két klasztercsoport kozott.

A Kklaszterek kozotti kulonbségeket tobbvaltozos
modszerrel is megvizsgaltuk. A diszkriminancia-anali-
zis soran lépésenkénti modszert alkalmaztunk. A
diszkriminancia-analizis elvégzését az indokolta, hogy
a modszerrel a valtozok egytlittesen vizsgalhatok,
szemben a varianciaanalizissel, ahol a valtozok elkii-
I6nult elemzésére nyilik lehetoség.

A Wilks’ lambda elemzése soran arra a megallapi-
tasra jutottunk, hogy a két klasztercsoport kozotti
tobbvaltozos statisztikai eszkozokkel bizonyithato
szignifikans ktilonbségeket a CSAI-2/6nbizalom
[Wilks' lambda = .38, F(1, 34) = 55.52, p < .000] és az
ACSI-28/szorongasmentesség [Wilks' lambda = .31,
F(2, 33) = 36.83, p < .000] valtozéi okozzak. A valtozo-
egylittesbdl a két valtozé megfelel6 erdsséggel hozta
létre a csoportok kozotti relevans kiillénbséget.

Az eredmények arra utalnak, hogy a vizsgalt életko-
rokban a jo teljesitményt nem lehet egyértelmiien a
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kedvezo pszichés allapothoz kotni. Valoszintileg a mo-
toros és pszicholégiai fejlédésben mutatkozo kiilonb-
ségek okozzak a Klasszifikacio sajatos alakulasat. Te-
hat egy kedvezétlenebb pszichés statuszt a magasabb
szinti motoros felkésziiltség — a motoros fejlédésben
elorébb tarto versenyz6 - ezen a szinten kompenzalni
tud. Ezek az eredmények félreértésre adhatnak okot.
Az edz0 szamara az az illuzio keletkezhet, hogy a ver-
senyz0 kedvezotlenebb pszichés statusza nem igényel
sportpszichologiai ellatast.

Feln6ttkorban, amikor a szomatikus fejlodés véget
ér, lecsokkennek a teljesit6képességbeli kiillonbségek
és egyre fontosabb szerep jut a pszichés tényezéknek.
Az alacsonyabb 6nbizalmu, szorong6 tipusu verseny-
z0 a serdtilokorban meég teljesithet jol, de kés6bb meg-
jelenhetnek a hianyos mentalis felkésziilésbdl ad6do
problémak.

Osszegzés, megbeszélés

A sportag nemzetkozi szakirodalmat attekintve ke-
vés tanulmanyt talaltunk, amely az altalunk vizsgalt
teruletekkel foglalkozik, igy kovetkeztetéseink egy ré-
sze korabbi tapasztalatokon és feltevéseken alapul-
nak, hiszen a nemzetkozi eredményekkel valé 6ssze-
hasonlitas is nehézkes.

Tanulmanyunkban utanpétlaskoru triatlon ver-
senyzok esetében kerestiik arra a kérdésre a valaszt,
hogy milyen motivaciéval, megktizdéssel és szoron-
gassal rendelkeznek a sportolok, és ezek milyen kii-
lonbségeket mutatnak a nemek kozott, valamint az
eredményes €s a kevésbé eredményes sportolok ko-
z6tt. Tanulmanyunkban bemutattuk a leglényegesebb
kulonbségeket és meghataroztuk azon tényezoket,
melyek leginkabb megkuilénboztetik a vizsgalt csopor-
tokat. Osszegzésként elmondhatjuk azonban, hogy
kevés olyan pszichés tényezo van, amely statisztikai-
lag is kimutathaté moédon tesz kuilonbséget a nemek
kozott, valamint az eredményesség szempontjabdl is
kulonbségeket ad. Erre magyarazat lehet, hogy a
sportolék az edzések alkalmaval elsdsorban a motoros
képességfejlesztésre, a technikai és taktikai elemekre
koncentralnak és kevéssé jelenik meg a mentalis fel-
készuilés.

Weiss (1985, 2004) korabbi tanulmanyaiban arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy a motivacio és a hosszu ta-
va részvétel a sportban szamos szocialis és pszichologi-
ai faktortol fugg. Ugyanakkor a motivacio nagyban elté-
r6 a kllénbo6z6 sportagakban és a sportolok esetében is
(Gould et al., 1985; Weiss, 1985, 2004). A triatlon
sportagban jelen 1évo folyamatos edzések és a verse-
nyek roppant nagy elkotelezettséget és lemondast igé-
nyelnek (Frust et al., 1993). Ezek alapjan specifikus te-
riletr6l beszélhetiink akkor, amikor a triatlon sportagat
vizsgaljuk, hiszen a nemzetkozi eredmények eléréséhez
kozel 10 év edzés sziikséges (Ericsson et al., 1993).

A vizsgalat soran bemutatott eredmények az Eszlelt
motivaciés komyezet esetében, mind a fitknal, mind a
lanyoknal atlagon feltli a Task (feladatkézpontd) f6-
skala esetében, ugyanakkor nem talaltunk statisztika-
ilag kimutathat6 kiilonbséget a nemek esetében. A
Task foskala alskalainak értékei magasabbak, mint az
Ego (énkozpontu) alskala értékei. Ezen eredmény alap-
jan azt mondhatjuk, utalva a szakirodalmi eredmeé-
nyekre (Biddle et al., 1999; Spray és Wang, 2001),
hogy a sportolok olyan motivaciés kérnyezetben edze-
nek és versenyeznek, amely tamogatja a sportolok am-
bicioit. Hasonl6 eredményeket kaptunk ugyanakkor
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mind a Task, mind az Ego alsalak értékeiben egy ko-
rabbi vizsgalatunk eredményével (Révész et. al., 2011),
mely alapjan a triatlonistak és az tiszok hasonlo saja-
tossagokat mutatnak a PMCSQ-2 kérdéivvel mért fak-
torok esetében. Ennek magyarazata lehet, hogy a tri-
atlon sportagban az Giszas dominans sportag, igy az
utanpotlas korua sportolok felkészitésének kezdete sok
hasonlésagot mutat az uszok felkészitésével.

A megktizdési stratégiak vizsgalatakor arra a kovet-
keztetésre jutottunk, hogy a lanyok ebben a korosz-
talyban szignifikansan jobb koncentraciéval rendel-
keznek, mint a fink. Ez az eredmény valdszintileg az
életkori sajatossagnak koszonhet6. A teszt értékeire
altalanosan jellemz6, hogy atlag felettiek és ebbél is
kiemelkedik a Szorongas mentesség és az Edz6 altali
iranyithatosag. Ez az eredmény 6sszecseng az Eszlelt
Motivacios Koérnyezet teszttel mért eredményekkel, hi-
szen Task orientalt kornyezetre jellemz6, hogy a spor-
tolo és edzoje kooperal, egyluttmiikodik, valamint a
sportol6 nem érzi magat frusztralva a sport kémyezet-
ben. Toth és munkatarsai (2011) eredményei alapjan
utanpétlaskoru jégkorongozoknal kiemelked6 jelento-
ségli a kiszamithaté edzoi viselkedés és kommunika-
cio, amelyek kovetkeztében a sportolok edzéseken és
mérko6zéseken emocionalis biztonsagban érzik magu-
kat, valamint igy hatékonyabba valik a stresszel valo
megkuizdésuk is. A kutatasi eredmények alapjan kije-
lenthetd, hogy ebben a korosztalyban hasonlésagot
mutatnak az egyéni és a csapatsportolok.

A sportmotivacio esetében a belsé motivacios szint
(intrinzik motivacio) volt a legmagasabb a teljes min-
ta esetében, valamint a nemek esetében is. A fiuk és
lanyok értékei eltértek a lanyok javara, ugyanakkor
szignifikans kiilénbség nem volt kimutathato. A szak-
irodalom alapjan (Brustad, 1988; Scanlan és Lewth-
waite, 1984; Wongé és Bridges, 1995; Gill et al., 1983)
azt mondhatjuk, hogy a belsé motivaci6 magasabb
szintje hosszu tavon tamogatja a sportteljesitményt,
mig ha a kiils6 motivacio magas, akkor gyakoribb a
sportagelhagyas. Abban az esetben, ha a kiils6 moti-
vacio szintje csokken, altalaban a sport iranti motiva-
ci6 is csokkenni fog. Ebben az életkorban ennek kii-
16nds szerepe van, hiszen, ha a sportolok koran jut-
nak a kulsé motivatorokhoz, pl. magas fizetés, egyéb
juttatasok, akkor azt hosszu tavon nem lehet magas
szinten tartani, hiszen a motival6 tényezét folyamato-
san emelni kellene. Az Amotivaci6 szintje alacsony ér-
téket mutat, igy megallapithatd, hogy a sportolok ren-
delkeznek konkrét célokkal, amik a motivaciojukat
adjak. Ez szintén tamogatja a sportag hosszu tavi
ltzését, hiszen a magas amotivacioval rendelkezok ér-
dekeltek a jo eredmény elérésében, illetve nem is érez-
nek késztetést erre (Deci és Ryan, 1991).

Gucciardi és munkatarsai (2012) élsportoloknal a
perfekcionizmust vizsgaltak. A vizsgalat a motivacios
orientaci6 differencialt mérésére vonatkozott, 14 és 66
év kozotti, 423 sportolét mértek egyéni (kozottiik tri-
atlonosokat) és csapatsportolokat. Klaszteranalizis ré-
vén 3 perfekcionista profilt azonositottak, nevezete-
sen: nem perfekcionista, maladaptiv perfekcionista és
adaptiv perfekcionista, melyek hatterében elktilonitet-
ték a kudarctol valo félelem, az eredményorientacio és
a motivacios szabalyozas eltérd iranya motivacios ori-
entacidkat. A perfekcionizmus leirasa soran azt alla-
pitottak meg a szerzok, hogy a korral né, illetve csok-
ken annak a mértéke, hogy a sportolok miikdédésében
mennyire jatszik szerepet a perfekcionizmus. Az ered-
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meények alapjan a 20 éves vagy annal fiatalabb spor-
tolokat jobban befolyasolja a sziil6i nyomas, mint a
30 éveseket vagy afoléttieket. Valamint a 20 és 30 év
kozotti sportoloknal az edz6k szerepe meghatarozobb,
mint a 20 éven aluliak esetében. A szerzok hozzate-
szik, ahhoz, hogy atfogé elméleti keretként tekintstink
eredményeikre, hianyzik a motivacios kontinuum mé-
résének egy része (amotivacio, introjektalt szabalyo-
zas, integralt szabalyozas).

A versenyszorongas elemzésekor nem mutattak
szignifikans kiilénbséget a vizsgalati csoportok. A ver-
senyteljesitményben a Kognitiv szorongas, valamit a
Szomatikus/testi szorongas magas szintje hatraltatja
a sportolot a magas szinti teljesitmény elérésében. Az
Osszesitett eredményeket figyelembe véve elmondha-
t6, hogy a megkérdezettek alacsony szorongassal ren-
delkeznek, ugyanakkor mindkét szorongas esetében
magasabb értékeket kaptunk. Az Onbizalom szintjé-
nek vizsgalatakor is hasonl6é eredményeket kaptunk,
ugyanakkor ennél a tételnél a magas eredmény lenne
kedvezo. Kiilonbozo, koztiik a triatlon sportagat is
vizsgalo felmérésben Cerin (2003) hasonl6é eredmé-
nyeket kapott a Kognitiv- és a Szomatikus szorongas
esetében. Haezlewood és Burke (2011) hivjak fel a fi-
gyelmet arra, hogy a teljesitmény elérejelzésében nagy
szerepe van az én-hatékonysag érzésének. Harom té-
nyez6t emlitenek az énbizalom forrasaval kapcsolat-
ban. Els6ként soroljak fel a sportol6i sikerek szerepét,
majd az 6nszabalyozas kiemelked6 fontossagat hang-
sulyozzak - egyarant a fizikai és a mentalis felkészu-
lésre vonatkozoéan -, valamint a pozitiv, motivalo, ta-
mogato és kihivasokkal teli kdrnyezet biztositasat em-
litik.

A tobbvaltozoés statisztikai elemzések néhany eset-
ben hoztak csak statisztikailag is kimutathaté kii-
lonbségeket. Ilyen kiilonbség volt a megktlizdési stra-
tégiak vizsgalatanal a Csapasokkal valo megkuizdés, a
Csucsteljesitmény téthelyzetben és az Onbizalom ska-
la, melynek értékei szignifikansan alacsonyabbak vol-
tak az els6 klasztercsoportban, mint a masodik klasz-
tercsoport esetében. A versenyszorongas vizsgalat
esetében is szignifikans ktilonbséget kaptunk mind-
harom vizsgalt valtoz6 esetében. Ezek alapjan a vizs-
galt faktorok nem minden esetben kulonboztették
meg a kiemelt sportolokat a nem kiemelt sportoloktol,
valamint nem irhatok le egyértelmtien a nemi kiilénb-
ségek sem. Ennek magyarazata lehet, hogy az ered-
ményeket, a sportéletkort és a versenyeredményeket
tekintve kozel azonos sportolokrél van sz6. Nem volt a
vizsgalatban példaul kiemelked6 nemzetkozi ered-
meényt elért sportold. Erdemes még megemliteni, hogy
fiatal sportolokrol van sz6. Eredményeink alapjan ko-
vetkeztethet6, hogy ennél a korosztalynal még nem
dolt el, kibol lehet felnétt koraban eredményes spor-
tolo. Az eredményes és kevésbé eredményes sportolo
kozotti kulonbségek nem jelennek meg markansan.
Ezt érdemes figyelembe venni a felkészités soran és a
versenysportra térténd kivalasztast késébbre tenni,
hiszen egyértelmtien nem mondhat6 meg, hogy ki lesz
eredményes felnétt korosztalyt sportolo.

Hanin és Hanina (2009) egy tanulmanyaban bemu-
tatta a legjellemz6bb hibakat a felkésziilés soran,
mely kozott szerepel, hogy a sportolék altalaban a fi-
zikai képességfejlesztésre koncentralnak, de a menta-
lis felkészulésre nem. Ez altal gyakori tényez6, hogy
bar a sportol6é a versenyeken minden szempontb6l a
maximumot szeretné nytjtani, de mégsem sikertil az.
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Tovabb neheziti a felkésztlést és negativan hat a
sportolora, hogy edzéseken jol teljesit, azonban a ver-
senyeken mar nem. Az dnértékelés soran a sportolok
gyakran nem is tudjak konkrétan meghatarozni, hogy
milyen problémak voltak a versenyen. Gyakran emli-
tik a sportolok, hogy mindent megtettek, mégsem si-
kertilt, illetve nem tudtak megfeleléen 6sszpontosita-
ni, vagy valamilyen zavar6 tényezo volt a versenyen,
azonban ezt nem tudtak konkrétan azonositani.

Mindezek alapjan véleménytink szerint sokkal na-
gyobb figyelmet célszerti forditani a sportolok pszi-
chés-mentalis felkészitésére, hiszen a kapott eredmé-
nyek is azt igazoljak, hogy ezen a tertileten nincsenek
jobban felkészitve a kiemelt, jobb eredményekkel ren-
delkezo versenyzok. Az altaluk elért jobb teljesitmény
nem els6sorban a pszichés-mentalis kiilénbségeknek,
hanem a fizikai képességbeli kiilonbségeknek készon-
het6. Mind a megktizdés, mind a szorongas befolya-
solja a teljesitményt, azaz teljesitmény meghatarozo
szerepli. Hasonlo modon az a kozeg is, amelyben a
sportolo készil és az edzo altal kertil kialakitasra,
meghatarozasra. Poolton és Masters (2009) szerint
fontos, hogy az edz6 tisztaban legyen sportoloi meg-
klizdési stratégiaival, emocidival és ezt az edzések
alatt tudatosan kell, hogy fejlessze.
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Osszefoglalo

A férfi és noi stilyemeld eredmények 6sszehasonlito
elemzése soran megallapithato volt, hogy a férfi suly-
emelok esetében jelentos kiilonbség van az egyes
sulycsoportok teljesitményszintje kozott, az adott
sulycsoport gyoztese atlagosan csupan 7. lett volna a
kovetkezo, nehezebb sulycsoportban. Meglehetosen
kiegyensulyozottak a sulycsoportok, a 6. helyezett tel-
jesitménye atlagosan 6,16%-kal (szoras 2,35%) ma-
radt el az aranyérmes eredményétél.

Ezzel ellentétben a noi versenyzoknél nem kuilonul-
nek el jol egymastol a sulycsoportok a teljesitmény
alapjan és oriasi kiilonbségek vannak a gyoztesek és
a helyezettek kozott. Atlagosan az aranyérmes ver-
senyz6 az 5. helyet szerezte volna meg a kovetkezo,
nehezebb sulycsoportban, s a 6. helyezettek teljesit-
meénye atlagosan 11,87%-kal (szoras 4,85%) kisebb,
mint a gyoztesé.

A 6,16 és a 11,87% kozotti kiildnbség a nagyon szi-
goru, 99,9%-os szignifikancia szinten is statisztikai-
lag igazolt. Az eltérés a kovetkezokkel magyarazhaté:

1. a férfi stulyemelés joval hosszabb id6tartamra te-
kinthet vissza s népszerubb is;

2. szamos orszagban a néi sulyemelés szinvonala
még nagyon alacsony;

3. a specialis olimpiai kvalifikaciés rendszer erésen
behatarolja a résztvevok szamat;

4. férfiaknal 149, néknél csupan 103 versenyz6 1é-
pett dobogoéra Londonban.

A homogenitasra/inhomogenitasra vonatkoz6 meg-
allapitast a 2011. évi sulyemel6 ranglista eredmeényei is
igazoltak, tovabba a 2000 és 2012 kozotti olimpiak ered-
ményeinek 6sszesité elemzése is alatamasztotta. Atlago-
san egyébként a ndéi sulyemeldk teljesitménye — azonos
vagy hasonlo testtémeg esetén — 23%-kal maradt el a
férfi sulyemel6k londoni olimpiai eredményeitél.

Kulcsszavak: homogenitas, kvalifikaciés rendszer,
statisztika, sulycsoport, teljesitmény

Abstract
Based on the results of male and female competi-
tors it has been established that in case of male
weightlifters there are significant differences between
the results of different categories, the winner of the
given category would have been as an average only the
7" in the next, heavier weight-category. In general,

there is a rather high homogeneity within the categor-
ies, the performance level of the lifters on the 6™
places is only 6.16% (SD = 2.35%) less than the re-
sults of the gold medallists.

On the contrary, in case of female competitors
there are no good balanced results. The inhomogenity
is high, there are huge differences between the results
of the winners and the others. The gold medallists of
the given category would have been still 5 in the next
category, and the results level of the lifters on the 6™
places is 11.87% (SD = 4.85%) less, than the winning
result.

The difference between the 6.16% and the 11.87%
is statistically significant (p = 99.9%)

The main reasons of the difference are the following:

1. male lifting has a much longer history and higher
popularity, than the female one;

2. in many countries the level of female lifting is
rather low;

3. there is a special qualification system for the
Olympic Games with strongly limited participation of
the lifters;

4. the number of male competitors were 160, but
the number of female lifters only 90 in London.

The establishment concerning the homogenity/in-
homogenity was proved by the world ranking lists of
2011 and the summary of the results of Olympic
Games between 2000 and 2012, as well. The perform-
ance level is — as an average — 23 % less for female
competitors, compared to the results of the male
lifters of the same (or similar) bodyweight.

Key-words: homogenity, qualification system, stat-
istics, weight categories, performance

Bevezetés

2000-ben, a Sydneyben, és 2004-ben a gorog fova-
rosban, Athénben rendezett olimpia sulyemeld ered-
meényeinek 6sszehasonlitd elemzése soran megallapi-
tottuk (Szabé, 2000, 2004), hogy a férfi mezény meg-
lehet6sen kiegyenstilyozott volt, ugyanakkor a néi
mezonyt a nagyfoku inhomogenitas jellemezte, mind
az egyes sulycsoportok, mind pedig a gy6ztesek s a
helyezettek teljesitményét illetéen. A londoni olimpia
eredményeinek (www.iwf.net) tiikrében nézziik meg,
hogy valtozott-e a kép!

Megemlitjiik, hogy Londonban a sulyemel6 verse-
nyekre 2012. julius 28. és augusztus 7. kozott kertilt
sor 15 stulycsoportban, 8 férfi és 7 noi kategoriaban.
A dobogora lépett 149 férfi emel6 70 nemzetet képvi-
selt, a 103 noi versenyzo pedig 57 nemzetet. A speci-
alis kvalifikaciés rendszer kovetkeztében — ami igen
nagymeértékben befolyasolta a résztvevo orszagbol ér-
kez6 emelok megoszlasat, illetve létszamat, teljesen
eltérve a vilagbajnoksagokon megszokott létszamtol —
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19 nemzet képvisel6i nyertek érmet és 6 nemzet osz-
tozott az aranyérmeken. Az alapitasanak 100. évfor-
dulojat 2005-ben tinnepld, s Budapesten 1976 ota
székel6 Nemzetkozi Sulyemel6 Szovetség (IWF) egyéb-
ként jelenleg mar 189 tagorszagot tud sorai kozott, s
a taglétszamot tekintve a vilag 5. legnagyobb sport-
szovetsége. A férfi stilyemelés mar 1896-ban is szere-
pelt az olimpia miisoran, a nok pedig 2000-ben vehet-
tek részt eloszor sulyemelés sportagban.

Sajnos Magyarorszagrol — pedig a magyar sulyeme-
losportnak korabban két olimpiai bajnoka (Féldi Imre
és Baczako6 Péter) s nagyszamu olimpiai érmese (leg-
utébb Krutzler Eszter) is volt — csupan egy férfi ver-
senyz6 (Nagy Péter) tudott a valoban nagyon szigoru
kvalifikaciés normaknak megfeleléen részt venni a
londoni olimpian, s 6 a +105 kg-os sulycsoportban a
11. helyen végzett 416 kg-os (szakitasban 191 kg, 16-
késben 225 kg) osszetett teljesitménnyel.

A férfi eredmények elemzése

Az olimpian elért 6sszetett eredményeket az 1. tab-
lazat mutatja. Jelentés ktilonbség van az egyes suly-
csoportok teljesitményszintje kozott, atlagosan az
adott sulycsoport gy6ztese csupan 7. lett volna a ko-
vetkez6, magasabb sulycsoportban. Példaul a 85 kg-
os sulycsoport gybztese, a lengyel Adrian Zielinski
csupan a 9. helyet tudta volna 385 kg-os teljesitmé-
nyével megszerezni a 94 kg-os sulycsoportban, ahol a
kazah szineket képvisel6 Ilja Iljin volt a gyo6ztes, egé-
szen kivalo, 418 kg-os eredménnyel.

Nagyfoku kiegyensulyozottsag (homogenitas) figyel-
hetd meg az egyes sulycsoportokon belil, atlagosan
csupan 6,16%-kal (széras 2,35%) kisebb a 6. helyezett
versenyzok teljesitménye az aranyérmes eredmények-
hez viszonyitva. T6bbnyire igen kis kiilonbségek voltak
az arany-, ezlst- és bronzérmes versenyzok kozott.
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A noi eredmények elemzése

Az 6sszetett eredmények a 2. tAblazatban lathaték. Az
aranyérmes versenyzok teljesitménye tébbnyire jelents-
sen meghaladta a helyezettekét, a 6. helyen végzett
emelok teljesitménye atlagosan 11,87%-kal (szoras
4,85%) volt kisebb, mint a gy6zteseké, ami nagyon nagy
eltérés. Az egyes stlycsoportok - az eredményszint
alapjan - dsszemosodtak, az adott sulycsoport aranyér-
mese a koévetkezo stilycsoportban atlagosan az 5. he-
lyen végzett volna. Jellemzo eset, hogy az 58 kg-os suly-
csoport kinai gyoztese, a 246 kg-os teljesitményt eléro
Li Xueying 6. lett volna a 75 kg-osok mezonyében is.
Vagy a 75 kg-os stilycsoport gybztese, a Kazahsztanbol
érkezett Svetlana Podobedova a 291 kg-os 0sszteljesit-
ménnyel a legnehezebbek versenyében is megszerezte
volna a 4. helyet. S az is utal a noi versenyz6i mezony
kiegyenstlyozatlansagara, igen nagyfoku inhomogeni-
tasara, hogy a 75 és +75 kg-os stuilycsoportokban a ver-
senyek 6. helyezettjei nem érték el 16késben sem azt a
teljesitményt, amit a legjobbak szakitasban.

A n6i mezonyre tehat az jellemzo, hogy a helyezettek
teljesitménye meredeken csokken az aranyérmes ver-
senyzokéhez viszonyitva és elmosodnak a kiilonbsé-
gek az egyes sulycsoportok kozott. Tobbnyire igen je-
lent6s volt a kuildnbség a gyoztes és az eziist- illetve
bronzérmes versenyzo teljesitménye kozott is.

A férfi és noi eredmények

statisztikai O0sszevetése

A férfiaknal szamitott 6,16%-o0s és a n6knél megha-
tarozott 11,87%-os teljesitménycsékkenés az aranyér-
mes s a hatodik helyezett k6z6tt igen nagy kulénbség-
nek tiinik. A 3. tablazatban kozolt statisztikai elemzés
egyértelmtien mutatja, hogy az eltérés a nagyon szigo-
ru 99,9%-os szinten is szignifikans (azaz a hiba val6-
szintisége kisebb, mint 0,1%). Ezt a kiegyensulyozott-

1. tablazat. A férfi sulyemel6 eredmények elemzése, Olimpiai Jatékok, London, 2012
Table 1. Analysis of the male results in weightlifting, Olympic Games, London, 2012

Sulycsoport Gyoztes Hatodik helyezett Eltérés az elso6 és a A gy6ztes helyezése
hatodik helyezett kozott a kovetkezd stlycsoportban
kg kg kg kg %

56 293 269 24 8,19 9
62 327 302 25 7,27 6
69 344 325 19 5,52 6
77 379 338 41 10,82 4
85 385 372 13 3,38 9
94 418 397 21 5,02 1
105 412 398 14 3,40 12
+105 455 429 26 5,71 -
. 6,16 7

atlag (SD = 2.35)

2. tablazat. A néi sulyemel6 eredmények elemzése, Olimpiai Jatékok, London, 2012
Table 2. Analysis of the female results in weightlifting, Olympic Games, London, 2012

Silycsoport Gyoztes Hatodik helyezett Eltérés az els6 és a A gyoztes helyezése
hatodik helyezett kozott a kovetkezo sulycsoportban
kg kg kg kg %
48 205 176 29 14,15 5
53 226 196 30 13,27 9
58 246 231 15 6,10 1
63 245 224 21 8,57 7
69 261 246 15 5,75 5
75 291 246 45 15,46 4
+75 333 267 66 19,82 -
. 11,87 5
atlag (SD = 4.85)
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3. tablazat. Szignifikancia-szint elemzés

FG =8 + 7 - 2 = 13 szabadsagi fok esetén
Table 3. Analysis of significancy level in case of
FG=8+7-2=13

a t-érték statisztikai meghatarozasa:
X-y nm(n+m-2
. y o \/ ( )
2 2
\/(n—l)sx +(m=1)s; n+m

ahol:

e X az els6 adatsor adatainak atlagértéke

¢ y a masodik adatsor adatainak atlagértéke
* s, az elso adatsor adatainak szoérasa

¢ s, a masodik adatsor adatainak szorasa

¢ n az els6 adatsor elemeinek szama

¢ m a masodik adatsor elemeinek szama

szignifikancia 0,05 0,01 0,001
szint (p érték)

kritikus t-érték 1,771 2,650 3,852
szamitott t-érték 4,216

sagra vonatkozo jelentos kuildnbséget tamasztjak ala
a 4. és 5. tablazat adatai is, amelyeket a 2011. évi vi-
lag ranglista eredményei (Jancsé, 2011) alapjan sza-
moltunk. Lathato, hogy a ranglista tizedik helyezettjé-
nek teljesitménye férfiaknal csak 6,9%-kal, n6knél vi-
szont 12,2%-kal marad el a legjobb teljesitményt
nyujto emelé eredményétol.

Az Osszesit6 6. tablazat pedig arrél tajékoztat, hogy
a 2000 és 2012 kozott rendezett olimpiakon hogyan
alakult a hatodik helyezettek atlagos teljesitménye az
aranyérmes versenyz6khoz viszonyitva. Lathato, hogy
a férfiaknal a 94,0%-os (szoras 0,4%) teljesitmény
szignifikdnsan jobb, mint a néknél szamitott 87,6%
(szoras 0,8%).

4. tablazat. Feérfi ranglista sulyemelésben 2011-ben
Table 4. Ranking list for male lifters in 2011
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6. tablazat. Osszesité adat a 2000 és 2012 kozodtti olim-
piai jatékok sulyemeld versenyeredmeényeit tekintve
Table 6. Comparison of the results of Olympic Games
between 2000 and 2012

Ev A VI. helyezett %-os teljesitménye
az aranyérmeshez viszonyitva
férfi né
2000 94,5 88,4
2004 93,5 87,8
2008 94,0 86,2
2012 93,8 88,1
atlag 94,0 87,6
Szoras 0,4 0,8

A férfi és noi silyemelok

teljesitményszintjének osszehasonlitasa

A 7. tablazatban a teljesitmény ktilonbségeket (kg)
Osszesitjiik a férfi és néi Osszetett londoni olimpiai
eredmények kozott azonos (vagy kozel azonos) testtd-
meg esetén. Figyelembe véve a férfi és noi sulycsopor-
tok kozotti kulonbséget, 6t azonos, illetve hasonl6
sulycsoportra vonatkozoan tudtuk elvégezni az 6ssze-
hasonlito szamitast. Az atlagosan szamitott 84,4 kg
23,0%-nak felel meg (széras 3,7%), azaz a noéi élver-
senyzok jelenleg hasonlo testtdmeg esetén mintegy
20-25%-kal nyujtanak kisebb teljesitményt sulyeme-
lésben, mint a férfiak. Ez a kilénbség els6sorban a
két nem kozotti antropometriai, biomechanikai és
testosszetételbeli kiilonbségekkel magyarazhato
(Spassov, 1986). Ennek megfeleléen a néi sulyemel6k
felkészitése soran e szempontokat is mérlegelni kell s
az edzésmunka tervezésekor a pszichés kiilénbségek-
re is figyelmet kell az edzoének forditani (Fehér, 2006).
Ugyanakkor megemlithetd, hogy abbol a ténybél kiin-
dulva, hogy a no6i sulyemelés sokkal rovidebb idoszak-
ra tekinthet vissza, mint a férfi — az els6 néi vb 1987-
ben kertilt megrendezésre az USA-ban - s a néi suly-
emelés népszertisége is elmarad a férfiakét6l, nem el-

Sulycsoport | Els6 helyezett | Tizedik helyezett Kiilonbség az els6 és a Az els6 helyezett helyezése a
tizedik helyezett kozott kovetkezo siilycsoportban

kg kg kg kg %
56 292 272 20 6,8 13
62 321 297 24 7,5 10
69 341 321 20 5,9 11
77 375 342 33 8,8 8
85 385 368 17 4,4 12
94 407 389 18 4,4 6
105 430 400 30 7,0 6
+105 464 415 49 10,6 -
atlag 26.4 6,9 10

5. tablazat. N6i ranglista sulyemelésben 2011-ben
Table 5. Ranking list for female lifters in 2011

Stlycsoport | Elso helyezett | Tizedik helyezett | Kiilonbség az els6 és a Az elso helyezett helyezése a
tizedik helyezett kozott kovetkezo sulycsoportban
kg kg kg kg %
48 207 183 24 11,6 7
53 227 203 24 10,6 5
58 243 220 23 9,5 5
63 255 231 24 9,4 3
69 266 238 28 10,5 5
75 296 253 43 14,5 4
+75 328 263 65 19,8
atlag 33.0 12,2 5
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7. tablazat. Teljesitmény kulonbség (kg) a férfi és noi dsszetett olimpiai eredmények kozott azonos (vagy hason-

16) testtémeg esetén

Table 7. Performance difference (kg) between the male and female results in case of same or similar bodyweight

Férfi stlyemel6k N6i sulyemeldk Kuldnbség
Stlycsoport Osszetett Silycsoport Osszetett kg %
eredmény eredmény
56 293 58 246 47 16,0
62 327 63 245 82 25,1
69 344 69 261 83 24,1
77 379 75 291 88 23,2
+105 455 +75 333 122 26,8
. 84,4 23,0
atlag (SD= 3.7)

képzelhetetlen, hogy ez a 23%-o0s kuilénbség a kovet-
kezb évek-évtizedek soran mérséklodik.

Sziikségesnek érezziik végiil kihangstilyozni, hogy
az er6sportagak (ide sorolhat6 a stuilyemelés is) élvo-
nalbeli férfi versenyz6i esetében — ahol a maximalis
és dinamikus er6 a meghatarozo - a teljesitmény (vi-
lagcestuics) fejlodés telitési tipusu gorbével jellemezhe-
t6, s a fejlédés mértéke ma mar nagyon-nagyon be-
hatarolt. Stulyemelésben példaul a 80-as években ér-
ték el a sportag legjobb eredményeit. A térok Naim
Suleimanoglu példaul 1988-ban a 60 kg-os stlycso-
portban 190 kg-ot 16kétt, és ma a legjobb 62 kg-os
versenyzok sem képesek 180 kg-nal tobbre. Vagy
példaul a bolgar Asen Zlatev eredményét emlithet-
nénk 1986-bol, amikor 225 kg-ot 16k6tt a 82,5 kg-os
sulycsoportban, holott ma a legjobbak is legfeljebb
215 kg-ra képesek. Egy harmadik példa a belorusz
O0lomsulytl versenyzo, Leonyid Taranyenko teljesit-
meénye, az 1988-ban emelt, s a sulyemelés térténeteé-
ben a legnagyobb felemelt stily, a 266 kg-os 16kése-
redmény. Ma a legjobbak is ,csupan" 250 kg koruli
teljesitményre képesek. Ugyanakkor a néi sulyemelo
teljesitmények fokozatosan javulnak, minden évben
Gjabb és ujabb vilagesucsok sziiletnek, szinte hihe-
tetlen fejlodés volt az elmult években. Ma a néi suly-
emelés szinvonala sokkal magasabb, mint 15-20 év-
vel ezel6tt.

Osszegzés

A londoni olimpia sulyemel6 versenyein elért férfi és
noi Osszetett eredmények elemzése azt mutatta, hogy
a kiegyensulyozottsagot tekintve tovabbra is jelentos
a ktilonbség a férfi és a noi sulyemelés kozott. Férfiak-
nal a mezony kiegyensulyozott, a sulycsoportok telje-
sitményszintje jol elktilonil, a gydztesek és a helyezet-
tek kozott kicsi a kiildnbség. Noknél viszont nagyfoku
az inhomogenitas, a stulycsoportok 6sszemosddnak,
az aranyérmes versenyzok s a helyezettek kozott igen
nagy az eltérés.
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Osszefoglalo

A vizsgalat célja volt felmérmi két kulonbozé 1élek-
szamu teleptilés altalanos iskolajaba jaro 11-15 éves
tanulék testosszetételét, a Mini Hungarofit tesztekben
elért eredményét és alap élettani paramétereit.

A BMI egyes kategoridainak szazalékos megoszlasa
kozel megegyezik a megyeszékhely és a kisebb telepti-
lés tanuloinal. Ez aldl kivétel az obez besorolas, mely-
bél feleannyi diak talalhaté a megyeszékhely iskolaja-
ban. A kisebb teleptilés iskolajaban a tanulok 61,5%-
anak, mig a varosi iskolaban a didkok 29,4%-anak
volt nagyobb a derékkertilete az optimalisnal. Szigni-
fikans kulonbséget regisztraltunk a megyeszékhely és
a falu tanuléi kozott a plasztikus index tekintetében,
ahol a kisebb iskola tanuléi rendelkeztek fejlettebb
csont- és izomrendszerrel. A motoros tesztek koziil
szignifikans kitilénbséget a mellsé fekvotamaszban
karhajlitas-nyuajtas és a sulypontemelkedés értékében
talaltunk a két iskola tanul6i kozott. A kardiovaszku-
laris rendszer allapotat mutaté paraméterek kozil
szignifikans eltérést tapasztaltunk a két kulénbozé
méretd teleptilés tanuloi kozoétt a nyugalmi pul-
zusszamban (falu tanul6ié magasabb) és a diasztolés
vérnyomasban (megyeszékhelyen magasabb). A BMI
és a derékkertilet felhasznalasaval képzett teltségi
csoportok kozott szignifikans kulonbséget talaltunk:
a vérnyomas szisztolés és diasztolés értékében, a kar-
hajlitas-nyujtas teszt eredményében. Korabbi tenden-
ciakkal szemben a kisebb teleptilés tanul6i rosszabb
eredményt értek el a testdsszetételi vizsgalatoknal,
néhany motoros tesztben, illetve a kardiovaszkularis
paraméterek esetén.

Kulcsszavak: gyermek, vidék, BMI, derékkertlet,
Hungarofit

Abstract

The aim of the study was to measure the body com-
position, results of the Mini Hungarofit test and basic
cardiovascular parameters of 11-15 years olds primary
school pupils from two different types of settlements.

The percentage of certain BMI categories is almost
the same among students of the county seat and the
village school. The only exception is the obese cat-

egory in which substantially fewer pupils are in the
county school. In the village school 61.5% of the child-
ren had bigger waist circumference than the optimum
while 29.4% had in the city’s school. Significant dif-
ferences were found between children of county and
the village school in respect of plastic index, suggest-
ing that the students of the smaller school have more
developed bone and muscle system. We found signifi-
cant differences in push-ups and vertical jumps
between children of the two school types. Among car-
diovascular system status indicators, the resting
heart rate (higher in village) and blood pressure (high-
er in city) was significantly different between students
of the two settlements. In groups with different BMI
categories and waist circumference, significant differ-
ences were found in systolic and diastolic blood pres-
sures and in the result of push-up test.

Unlike in earlier studies children from the smaller
settlement achieved poorer results in body compos-
ition, some motor tests and cardiovascular parameters.

Key-words: child, rural, BMI, waist circumference,
Hungarofit

Bevezetés

Napjainkra az elhizas szinte az egész vilagot érint6
globalis problémava nétte ki magat. Eltéré mértékben
érinti a fejl6dé és fejlett orszagokat az obezitas preva-
lenciajanak noévekedése (James et al., 2001), azonban
a korabban csak felnétteket érinté probléma, mara a
gyermek és serdiilo korosztalyokban is egyre nagyobb
meéreteket 6lt (Bundred et al., 2001).

Az Amerikai Egyestilt Allamokban 1988-1994 ko-
zott készilt felmérésekhez képest 10%-os emelkedést
lehet megfigyelni az elhizas gyakorisagaban a mexi-
koi-amerikai és az afroamerikai szarmazasu tinédzse-
rek korében (Ogden et al., 2002; Flegal et al., 2002).
Angliaban is emelkedik a talsulyosok aranya a 4-18
éves népesség korében, a legveszélyeztetettebbek a
Walesben és Skociaban €16, alacsonyabb jévedelmu
csaladok gyermekei (Jebb et al., 2003). Kinaban az or-
szag fejlodésével szoros parhuzamban névekszik az
obezitas prevalencidja minden korosztalyban (Wu et
al., 2005).

A hazai felmérések is bizonyitjak a regressziv, rom-
16 tendenciat a gyermekek és serdiilok testosszetéte-
lében és fizikai teljesitményében (Pampakas et al.,
2008).

Az elhizashoz kapcsolodé definiciok egységesitésére
1995-ben az Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO) javas-
latara létrehoztak egy kizarélag felnéttekre vonatkozo
haromszintes besorolast a testtomeg index (BMI) fel-
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hasznalasaval (WHO, 1995). Késobb egy nemzetkozi
kutatas eredményeként meghataroztak a 2-18 éves
korosztalyra vonatkozo, a tulstullyossag és az elhizas
kor- és nem specifikus hatarértékeit (Cole et al., 2000).

Egytttesen vizsgalva a BMI adatot és a derékkertile-
tet, fontos elérejelzéje lehet az elhizashoz kapcsolodo
civilizacios betegségeknek, igy példaul a koszorusér
megbetegedéseinek mar a gyermek- és serdulékoru fi-
atalok korében is (Janssen et al., 2005). A testmagas-
sag és a testtdmeg aranyan tul, a haskdrtérfogatrol és
igy kozvetve a hastiregi zsirdep6 mennyiségérdl is ké-
pet kaphatunk a két paraméter vizsgalataval.

Magyarorszagi adatok is megerdsitik a népesség fitt-
ségének alacsony szintjét és a populacio ehhez kap-
cso0lodo6 egészségi helyzetének romlasat (European
Communities és WHO, 2000). Az életmoddal Ossze-
figgb betegségek megjelenése mar gyermekkorban ta-
pasztalhato (Csabi et al., 2000), mely kihathat a ser-
diilékori és felnéttkori egészségi allapotra.

Nemzetkozi mintakban lathato, hogy a fittségi alla-
pot nem azonos az orszag kiilénb6zo 1élekszamui vidé-
ki teleptilésein és varosaiban (Tsimeas et al., 2005;
Davis et al., 2008), azonban napjainkban, hazai vi-
szonylatban csak kevés vizsgalat foglalkozik a kérdés-
sel (Bodzsar és Zsakai, 2002).

Célkittizés

Célunk volt vizsgalni két jelentésen kiillonb6z6 1élek-
szamu telepiilés altalanos iskolajaba jaré tanuléinak
(11-15 éves) testosszetételét, alapveto €lettani mutato-
it (nyugalmi pulzusszam, vérnyomas), illetve a Mini
Hungarofit motoros tesztjeiben nyujtott teljesitményét.

Ezen életkori szakaszban (prepubertas, pubertas)
felmért fiziologiai és antropometriai paraméterek szo-
ros Osszefliggést mutatnak a felnéttkori testdsszeté-
tellel, fittségi mutatékkal, melyek kihatnak a kés6bbi
az egészségi allapotra.

Célunk volt tovabba, a kardiovaszkularis allapot fel-
meérésére alkalmas nyugalmi pulzusszam és vérnyo-
mas Osszevetése, esetleges Osszefliggések vizsgalata
az egyes testdsszetételi adatok és fizikalis tesztek
eredményeivel.

Anyag és modszer

A vizsgalatokat két Baranya megyei altalanos isko-
laban végeztuk. Az egyik a kornyez6 falvakat 6sszefo-
g0 korjegyzoség altalanos iskolaja, mig a masik intéz-
mény a megyeszékhelyen talalhat6 iskola.

A felmérésben 11-15 év kozotti egészséges, altala-
nos iskolai tanulék (N = 90; 49 fiu és 41 leany) vettek
részt. 51 6 keruilt felmérésre varosi kdrmyezetben, mig
39 16 a falu iskolajaban. Az 1975-6s Helsinki Nyilat-
kozatot figyelembe véve, a vizsgalatokban a gyerme-
kek onként és kizardlag sziiloi engedéllyel vehettek
részt. A vizsgalati alanyok mindkét intézményben
rendszeresen, hetente két alkalommal szaktanar altal
vezetett, orarend szerinti testnevelés orakon vettek
részt, melyek id6tartama egységesen 45 perc volt.

A felmérés soran szamos antropometriai paramétert
vizsgaltunk: mértik a tanulok testmagassagat, testto-
megét, tovabba kertileti (kéz; alkar; derék; csip6) és
szélességi adatait (vallszélesség; mellkasszélesség;
mellkasmélység). A testzsirszazalék becslésére bioim-
pedancia analizatoros (Omron BF-300) mérést (BIA)
alkalmaztunk. Alapvetd élettani mutatokat is meér-
tink a vizsgalatok soran: automata vérnyomasméro-
vel (Omron MX3) regisztraltuk a tanul6k nyugalmi di-
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asztolés, szisztolés vérnyomasat és nyugalmi pul-
zusszamat 6t perces ulést kovetden. A felméréseket
hétkdéznapokon, mindig ugyanabban az idépontban (a
délel6tti 6rakban) végeztilk mindkét iskola esetében,
azonos személyi és eszkoz feltételek mellett. A korab-
ban rogzitett adatok felhasznalasaval meghataroztuk
a tanulok BMI értékét és a Conrad médszer (Conrad,
1963) segitségével a tanulok plasztikus- (PLX) és met-
rikus indexét (MIX), majd a noévekedési tipust. Az al-
talunk vizsgalt 11-15 éves minta BMI kategoria sze-
rinti osztalyozasa (Cole et al., 2000; Cole et al., 2007)
és derékkertilet szerinti besorolasa (Katzmarzyk et al.,
2004) nemzetkozi referencia adatok segitségével tor-
tént. Valamennyi tanulonal egyuttesen vizsgaltuk a
BMI és derékkertilet értékeit és ez alapjan kiilénb6zo
teltségi csoportokat képeztiink (1. alacsony BMI és
normal derékkertilet; 2. normal BMI és normal derék-
kertilet; 3. magas BMI és normal derékkertilet vagy
magas derékkertilet és normal BMI; 4. tilstulyos BMI
és optimalisnal nagyobb derékkertilet; 5. elhizott BMI
és optimalisnal nagyobb derékkertilet). A vizsgalt sze-
mélyek szisztolés és diasztolés vérnyomasat Jolliffe és
Janssen (2007) alapjan értékeltiik. A tanulok fizikai
fittségének megallapitasahoz a Mini Hungarofit-teszt-
rendszert (F. Mérey, 2006) hasznaltuk.

A kutatas soran felvett adatok statisztikai elemzését
SPSS. 15 programmal végeztiik. Kétmintas t-probat,
illetve egyutas ANOVA moédszert, a szignifikancia szint
megallapitasara Tukey-B posthoc analizist alkalmaz-
tunk, valamint Pearson korrelaciot az egyes paramé-
terek kozti Osszefliggések vizsgalatara. Szignifikans-
nak fogadtuk el, ha az eredmény p < 0,05.

Eredmények

Antropometriai adatok és az alkattipus

Az 1. tablazatban lathatok a vizsgalati személyek
testosszetételi jellemzo6i nemek szerinti bontasban. A
vizsgalt korosztaly atlagos testmagassaga megkozeli-
toleg egyenlé mindkét nemnél, mig a testtdémegben
kiildonbség tapasztalhat6. A fitknak atlagosan 5 kg-
mal nagyobb a tomegik, igy a testtomeg indexuk is
atlagosan magasabb, mint a leanyoké.

A bioimpedancia analizatorral becsult testzsirszaza-
lékban nemek kozti ktillénbséget nem észleltiik.

Vizsgalatainkban testosszetételi parameéterek tekin-
tetében szignifikans kiilénbséget nem talaltunk a ne-
mek kozott.

Ha a kisebb teleptilés tanuldinak eredményét (n =
39; decimalis életkor: 13,45 = 1,00 év) dsszehasonli-
tottuk a varosi iskolasokéval (n = 51; decimalis élet-
kor: 13,05 = 1,09 év), akkor szignifikans kiilénbséget
talaltunk a PLX esetében. A megyeszékhely tanul6i
(80,01 + 6,56) alacsonyabb PLX értékekkel rendelkez-
tek a falusi iskolasokéhoz képest (84,42 + 6,58).

A varosi (1. abra/A) és a kisebb teleptilés (1. ab-
ra/B) iskolajaban a BMI egyes kategoériainak szazalé-

1. tablazat. Antropometriai paraméterek nemek sze-
rinti bontasban (atlag + szo6ras)

Table 1. Anthropometric parameters of the two sexes
(mean = SD)

Fid (n=49) | Leany (n=41)

Decimalis életkor (év) 13,09+1,07 13,38+1,05

Testmagassag (cm) 161,00+£10,04 | 159,17+8,22
Testtomeg (kg) 58,80+18,04| 53,20+11,93

BMI (kg/m? 22,36+5,28 | 20,84+3,69

Testzsirszazalék (BIA, %) | 25,67+10,08| 24,05+6,25
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m Elhizott (%)

m Alultdplalt (%) @ Normal (%) u Tulsilyos (%)
1. abra. A BMI szazalékos megoszlasa a megyeszék-
hely (A) és a kisebb teleptilés (B) tanuloi kozott

Figure 1. The percentage of BMI categories among
students of the county school (A) and the village

school (B)
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2. abra. A derékkertlet kategoériainak szazalékos
megoszlasa a két iskola tanuloinak a kérében

Figure 2. The percentage of waist circumference cate-
gories among pupils of the two schools

kos megoszlasa kozel azonosnak bizonyult. Kivételt
képez az obez tanuldk csoportja, a megyeszékhely is-
kolajaban fele annyi tanulé sorolhaté ebbe a kateg6-
riaba, mint az alacsonyabb lélekszamu teleptilésen.

A kisebb telepiilés iskolajaban a tanulok 61,5%-
anak (n = 24) a Katzmarzyk és munkatarsai (2004) al-
tal meghatarozott optimalis értéknél nagyobb a derék-
kertilete, mig a varosban ez az arany minddssze
29,4% (n = 15; 2. abra).

Mini Hungarofit-tesztrendszer eredményei

A 2. tablazatban talalhatok a megyeszékhely és a fa-
Iu tanul6i altal elvégzett motorikus tesztek eredmeé-
nyei.

Tékus Eva és mtsai: Az elhizas hatasa falvakban és varosban élo. ..

A varosi és a falu tanuléinak teljesitményét 6ssze-
vetve, szignifikans kiilénbséget talaltunk a mellsé fek-
votamasz karhajlitas-nyujtas és a stulypontemelkedés
teszt értékeiben (2. tablazat).

Az elvégzett motoros tesztek kozul a helyb6l tavol-
ugras paros labbal teszt eredményeiben talaltunk ko-
zel szignifikans eltérést a fiuk és a leanyok kozott,
ahol a fiuk értek el jobb eredményt.

A létrehozott 5 teltségi csoport értékelésekor az
egyes motoros tesztekben elért eredményekben szig-
nifikans kiilénbséget csak a karhajlitas-nyajtas teszt-
nél talaltunk a 2. és a 4., illetve a 2. és 5. csoportok
kozott (3. abra).

Fekvotamaszban karhajlitds nyGjtas
(db)

l.csoport 2.csoport 3.csoport 4.csoport J.csoport

3. abra. Az ot képzett csoport karhajlitas nyujtas
tesztben elért eredményei (atlag + szoras; *p < 0,05)
Figure 3. Results of the push-up test in the five
groups based on BMI and waist circumference (mean
+ SD; *p < 0,05)

(1. csoport: alacsony BMI és normal derékkertlet; 2.
csoport: normal BMI és normal derékkertilet; 3. cso-
port: magas BMI és normal derékkertilet vagy magas
derékkertilet és normal BMI; 4. csoport: tilsulyos BMI
és optimalisnal magasabb derékkertilet; 5. csoport: el-
hizott BMI és optimalisnal magasabb derékkertilet)

A kardiovaszkularis rendszer allapotat jellemz6 pa-
raméterek

A diasztolés vérnyomas és nyugalmi pulzusszam te-
kintetében jelentos kiillonbséget regisztraltunk a két
kulonbo6zé méretd teleptilés tanuloi kozott (4. abra).
Jolliffe és Janssen (2007) alapjan késziilt értékelés
szerint a diasztolés vérmyomasa 33,33%-nak (13 f6)
volt magasabb a kisebb teleptilésen és 19,61%-nak
(10 f6) a megyeszékhely tanuléi kozul.

A BMI-t és derékkertiletet egytitt hasznalé csoport-
felosztasnal, szignifikans eltérést talaltunk a vérmyo-
mas szisztolés értékében az 5. és 1., 5. és 2., 5. és 3.,

2. tablazat. A Mini Hungarofit tesztek eredményei (atlag + szoras; *p<0,05)
Table 2. The results of the Mini Hungarofit testbattery (mean + SD; *p<0.05)

Megyeszékhely tanuléi n=51

Falu tanuléi n=39

Cooper teszt (m)

1739,02+372,75 1871,54+453,99

Helybdl tavolugras (cm)

160,27+23,23 169,92+32,08

Hanyattfekvésbél felalés (db) 64,53+27,58 67,08+18,42
Mellsé fekvotamaszban karhajlitas-nyujtas (db) 19,92+17,36* 11,56+11,45*%
Hasonfekvésbdl torzsemelés és leengedés (db) 103,14+54,67 80,41+13,45
Sulypontemelkedés (cm) 25,20+6,24* 28,44+7,28*
Kétkezes tomottlabdadobas hatrafelé (m) 7,65+2,07 10,58+3,04
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4. abra. A két iskola tanul6inak diasztolés vérmyoma-
sa és nyugalmi pulzusszama (atlag + szoras; *p < 0,05)
Figure 4. Diastolic blood pressure and resting heart
rate of students in the two settlements (mean + SD;
*p £ 0.05)
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5. abra. Az egyes teltségi csoportok vérnyomas érté-
kei kozotti szignifikans ktilonbségek (atlag + szoras;
*p < 0,05; **p <0,001)

Figure 5. Significant differences in blood pressure of
groups based on BMI and waist circumference (mean
+ SD; *p < 0.05; **p £ 0.001)

valamint 5. és 4. csoportok kozott, illetve a diasztolés
érték tekintetében az 5. és 2. csoportokban (5. abra).
Az 5. csoportnal (a BMI besorolas szerint obez, magas
derékkertilettel rendelkez6 személyek) volt a legmaga-
sabb a szisztolés és a diasztolés vérmyomasa értéke.
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Az egyes paraméterek kozott talalt Gsszefiiggések,
korrelaciok

A BMI a legtobb motoros tesztben regisztralt ered-
ménnyel szignifikdnsan 6sszefiigg: a Cooper teszt so-
ran megtett tavval, a helybél tavolugras teszt eredmé-
nyével, a hanyattfekvésbél feltilések szamaval, a fek-
votamaszban karhajlitas nyuajtas, a tomoétt labdado-
bas eredményével (3. tablazat).

A derékkertlet szamos motoros tesztben elért ered-
ménnyel korrelal: Cooper teszt, helybdl tavolugras,
hanyattfekvésbol feltlés térdérintéssel, fekv6tamasz-
ban karhajlitas nyujtas, kétkezes tomott labdadobas
hatrafelé.

A vérnyomas szisztolés értéke szignifikdnsan 6ssze-
fugg a BMI értékével, a derékkertilettel, a testzsir-sza-
zalékkal, illetve a kétkezes tomott labdadobasban el-
ért eredménnyel. A diasztolés érték a BMI-vel, a de-
rékkertilet értékével, a testzsir-szazalékkal, a Cooper
teszt eredményével, a helybdl tavolugras nagysagaval,
a hanyattfekvésbdl feltilések szamaval és a fekvota-
maszban karhajlitasok nyujtasok szamaval.

Megbeszélés és kovetkeztetések

Jelen kutatas eredményei alapjan valoszintsitheto,
hogy a faluban €16 fiatalok fizikai fittséghez kapcsolo-
do egészségi allapota gyengébb a nagyobb varosokban
€lo tarsaikhoz viszonyitva. Vizsgalatunkban egy Kkis
létszama mintan mutattuk be, hogy az antropometri-
ai jellemzok elénytelen valtozasa mar gyermekkorban
is szignifikansan 6sszefligg az egészségi és fittségi pa-
raméterek romlasaval.

Az eddigi kutatasokban a kisebb teleptilésen €16
gyermekek egészségi allapota jobbnak bizonyult, mint
a varosokban €16 tarsaiké. A napjainkban foly6 kuta-
tasok alapjan ez mar nem egyértelmi, az eredmények
nem egybehangzok. Egyes felmérések alapjan a folya-
mat megfordulni latszik (McMurray et al., 1999).

A test elzsirosodasa negativan hat a futé és ugro tel-
jesitményekre (Tsimeas et al., 2005), ami megjelenik a
testosszetételben és a Mini Hungarofit teszteknél ta-
pasztalt kiillénbségben a falusi és a megyeszékhely di-
akjai kozott. Feltételezhets, hogy a kisebb teleptilése-
ken €16 fiatalok kell6en aktivak, azonban a szervezett
kereteken belil torténé sportolasi lehetéség sziiko-
sebb. Gyakran az étkezési szokasaik sem megfeleléek,
egyes kutatasok tanulsaga szerint kevésbé informal-
tak az egészséges taplalkozas alapvetd szabalyairdl
(Davis et al., 2008). Korabban leirt tendencia szerint a
varosi gyermekek magasabbak és korabban koévetke-
zik be a nemi éréstik vidéki tarsaikhoz képest (Bielic-
ki, 1986), ez az Osszefliggés mintankban nem bizo-
nyithat6. A varosban él6knél jelentésen alacsonyabb
PLX értékeket regisztraltunk, mutatva, hogy a vidéki

3. tablazat. A vizsgalt paraméterek kozott észlelt 6sszefliggések, korrelacios egyttthaték (*p < 0,05; **p < 0,001)
Table 3. Correlation between examined parameters and correlation coefficient (*p < 0.05; **p < 0,001)

BMI Derék- Vérnyomas Vérnyomas
kerulet szisztolés diasztolés
értéke értéke
BMI 1 0,869** 0,566** 0,336**
Derékkertilet 0,869** 1,0 0,452** 0,365%*
Testzsirszazalék (BIA) 0,820%* 0,870** 0,290** 0,217*
Cooper teszt -0,275** -0,239* 0,107 0,082
Helybél tavolugras -0,300** -0,221* 0,043 -0,455**
Hanyattfekvésbdl felilés -0,338** -0,405** 0,264* -0,345*
Mellsé fekvotamaszban karhajlitas nyujtas -0,334** -0,327** -0,096 -0,413*
Kétkezes tomottlabdadobas hatrafelé 0,290** 0,335** 0,502** 0,330**
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tanulék fejlettebb csont- és izomrendszerrel rendel-
keznek. Davis és munkatarsai (2008) altal készitett
vizsgalatban megallapitottak, hogy t6bb a tulsulyos
gyermek a falvakban, mint a varosokban. Az altalunk
vizsgalt mintaban az obez fiatalok aranya kétszer na-
gyobb volt a kisebb teleptilés iskolajaban, hasonléan
Katzmarzyk és mtsai (2004) altal meghatarozott opti-
malisnal magasabb derékkertilet adatokhoz.

A fittség szoros kapcsolatban van az egészségi alla-
pottal mar gyermek- és serdilékorban is, jelentds
meértékben meghatarozhatja a feln6ttkori egészséget
(Ruiz et al., 2009). A fejlett tarsadalmakban a fizikai
fittségi allapot és igy a hozza kapcsol6do egészségi al-
lapot vilagszerte fokozatosan romlé tendenciat mutat
a gyermek és serdil6é populaciok kérében (Tomkinson
et al., 2003). Napjainkra bizonyitott, hogy szamos a
feln6tt korban kialakul6é betegség hosszutavon kap-
csolatba hozhat6é a gyermekkori, pubertaskori elhi-
zassal (Power et al., 1997).

Az elhizas mértékén kivil a szervezeten beltli zsir
eloszlasa is fontos rizikéfaktora az elhizashoz kapcso-
16d6 betegségnek. Elsok kozt emlitve a 2-es tipusti cu-
korbetegséget (Wild et al., 2004), sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket (Poirier et al., 2006), illetve a meta-
bolikus szindromat (Després és Lemieux, 2006). Ezért
is lényeges vizsgalni a BMI értékén kiviil, a derék- és
csipbkertiletek méretét, aranyat mar fiatalkorban.

A motoros probaknal a sulypontemelkedés eredmé-
nyében szignifikansan jobb teljesitményt nytjtottak a
falusi iskola tanuléi, utalva az als6 végtag nagyobb di-
namikus erejére. A felmérés soran pontos izomtémeg
meghatarozas nem tortént, igy csak feltételezhetd,
hogy a magasabb PLX érték mellé jelentosebb izomto-
meg is tartozik, melyet a teszt eredménye is mutat. A
fekvétamaszban karhajlitas nyujtas tesztben a varosi
tanulék eredménye szignifikdnsan jobb lett, jelezve,
hogy az optimalisabb testdsszetétel 6sszefligg a jobb
ero-alloképességi teljesitménnyel.

A vidéki tanulok alacsonyabb nyugalmi pul-
zusszammal és magasabb diasztolés vémyomassal
rendelkeznek, mindkét értéknél szignifikans volt a kii-
lonbség. Figyelembe véve ezen tanuldk koérében a ma-
gas vérnyomassal rendelkez6 személyek szamat (13
16), a jelent6s kulonbséget a diasztolés értékben, iga-
zolodni latszik, hogy kardiovaszkularis parameétereik
rosszabbak, mint a megyeszékhelyen €16 tarsaiké.

Ha a két nem testosszetételi eredményeit értékeljik,
az altalunk vizsgalt életkori csoportokban a fink BMI
értékei valamivel magasabbak (22,36+5,28), mint a
leanyoké (20,84+3,69). A referencia tablazatok (Cole
et al., 2000) szerint ezen életkorban a tendencianak
ellentétesnek kellene lennie. Kézel azonos testmagas-
sag mellett, a fiuk testtémege nagyobb, a testzsir sza-
zalékuk kozel azonos. Osszegezve elmondhat6, hogy a
vizsgalt mintaban a fitik k6z6tt valamivel tébb az elhi-
zott kategoriaba sorolhato személy. A motoros tesztek
eredményei ezzel szorosan dsszefliggenek, a fink csak
a helybél tavolugras paros labbal teszt eredményében
értek el szignifikansan jobb eredményt a leanyoknal.

A derékkeriilet és BMI értéket kozosen hasznal6
csoportbeosztasnal jol elktilontilnek egymastol a kar-
hajlitas nyujtas teszt eredményében a normal BMI- és
normal derékkertileti csoport a tualsulyos BMI-vel és
optimalisnal magasabb derékkertilettel, illetve elhi-
zott BMI-vel és optimalisnal magasabb derékkertilet-
tel rendelkez6 csoportok. A maximalisan 4 percig ki-
vitelezett karhajlitas nyujtas fizikalis teszt alkalmas
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lehet a kardiovaszkularis rizik6 mérésére gyermek- és
serdulékorban. Bizonyitottuk, hogy szignifikdnsan
korrelal a BMI besorolas, a derékkertlet és a vérnyo-
mas diasztolés értéke is a fekvotamaszban karhajlitas
nyujtas teszt végeredményével. Ugyanezen csoportbe-
osztasnal tapasztaltunk szignifikans ktilonbségeket a
vérnyomas szisztolés illetve diasztolés értékeiben is. A
vérnyomas mindkét értéke a teltség mértékének emel-
kedésével fokozatosan novekedett. Megerdsitve, hogy
a vérnyomas valoban a kardiovaszkularis rizik6 meéreé-
sére alkalmas egyik legmegfelelobb modszer.

A kisebb teleptilések és a nagyobb varosok kozotti
kulénbségek napjainkban is kimutathatok, fontos
lenne hangsulyt fektetni akar az alapoktatas szintjén
is a fiatalok kell6 tajékoztatasara, mind a kiegyensui-
lyozott taplalkozasrél, mind a megfelel6 mennyiségi
és mindségi fizikai aktivitasrol. Nem vart eredmény a
korabbi tendenciakkal szemben, hogy a kisebb tele-
pulés tanul6i rosszabb eredményt értek el testdssze-
tételi vizsgalatoknal, illetve néhany motoros teszt és
kardiorespiratorikus paraméter esetén is.
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A cross-sectional study examining the relationship between Pilates-training
and psychological well-being, body awareness, and self-esteem
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Osszefoglalo

Célkittizés: Jelen vizsgalat célja a Pilates-tréning
testi-lelki jolléttel, testi tudatossaggal és dnértékelés-
sel valo Osszefuggéseinek keresztmetszeti vizsgalata
volt. Modszer: A vizsgalatban 197 személy (162 hob-
bi-szintd Pilates-gyakorlo, 35 Pilates-oktaté) vett
részt. A résztvevok a Testi Abszorpcido Keérdoivet, a
Személyes Testi Tudatossag Keérdoivet, a Szomato-
szenzoros Amplifikacio Skalat, a Rosenberg Onértéke-
lés Skalat, a Roviditett Pozitiv és Negativ Affektivitas
Skalat és a WHO Jol-Lét Kérdéiv roviditett valtozatat
toltottek ki. Eredmények: A heti edzésgyakorisag szig-
nifikans pozitiv korrelacios viszonyban allt a pszicho-
logiai jolléttel (Kendall-féle tau-b = 0,17; p < 0,01), a
pozitiv affektivitassal (Kendall-féle tau-b = 0,14;
p < 0,05), valamint a testi abszorpciéval (Kendall-féle
tau-b = 0,20; p < 0,001). Binaris logisztikus reg-
resszio-analizissel megallapitottuk, hogy a tobbi meért
valtozéra kontrollalva a pozitiv affektivitas (p < 0,001)
és a globalis 6nértékelés (p < 0,05) szignifikansan,
illetve a heti edzésgyakorisag tendenciaszinten
(p < 0,1) josolta a pszichologiai jollétet. Kovetkeztetés:
A rendszeres Pilates edzésnek szerepe lehet a testi tu-
datossag, a pszichologiai jollét, illetve az dnértékelés
fenntartasaban. A Pilates mddszer nem erositi a testi
érzetek karosként vagy zavaroként valéo megélésének
hajlamat (szomatoszenzoros amplifikacio).

Kulcsszavak: testi tudatossag, pszicholégiai jollét,
onértékelés, Pilates-modszer

Abstract

Aim: The present cross-sectional study aimed to
investigate the relationship between Pilates-training
and psychological well-being, body awareness, and
self-esteem. Method: 197 individuals regularly prac-
ticing the Pilates method (162 amateurs and 35
instructors) completed the Somatic Awareness Scale,
the Personal Body Consciousness Scale, the
Somatosensory Ampflification Scale, the Rosenberg
Self-esteem Scale, the Positive and Negative Affect
Schedule, and the WHO-Five well-being scale. Results:
Significant correlations were found between weekly
frequency of Pilates training and psychological well-
being (Kendall-tau-b = 0.17; p < 0,01), positive affect
(Kendall-tau-b = 0.14; p < 0,05), and somatic absorp-
tion (Kendall-tau-b = 0.20; p < 0 ,001). According to

the results of binary logistic regression analysis, posi-
tive affect (p < 0,001), self-esteem (p < 0,05), and
weekly training frequency (p < 0,1) were significant
predictors of well-being even after controlling for
socio-demographic variables and the other psycho-
logical constructs. Conclusion: Regular Pilates train-
ing might play a role in the maintenance of body
awareness, psychological well-being, and self-esteem.
The Pilates-method does not enhance the proneness
to experience somatosensory signals as harmful or
disturbing (somatosensory amplification).

Key-words: body awareness, psychological well-
being, self-esteem, Pilates-method

Bevezetés

A WHO (2004) ajanlasa szerint a megfelel6 intenzi-
tast, rendszeres fizikai aktivitas létfontossagu az
egészséges és hosszu élet elgsegitésében és fenntarta-
sadban. Az altalanos fizikai aktivitas kedvez6 hatast
gyakorol a testi-lelki jollétre és az életminéségre (Fox,
1999; Prichard és Tiggemann, 2008), cstkkenti a szo-
rongast, a stresszt, és a depressziot (Scully et al.,
1998). A rendszeres testgyakorlas szamos betegséggel
(példaul sziv- és érrendszeri megbetegedések, cukor-
betegség, stb.) szemben védo hatasu (Fox, 1999). Reed
és Buck (2009) ugy vélik, hogy a fizikai aktivitas elsé-
sorban a pozitiv affektivitas (pozitiv érzelmi és hangu-
lati allapot) fokozasan keresztiil képes a szubjektiv
jollét elosegitésére. Egy meta-analizis alapjan meg-
allapitottak, hogy ennek eléréséhez heti 3-5 alkalom-
mal végzett alacsony vagy mérsékelt intenzitasti edzés
az optimalis (Reed és Buck, 2009). Asztalos és mun-
katarsai (2009) szintén azt talaltak, hogy a kognitiv
komponenseket is magaban foglalo, mérsékelt inten-
zitasu fizikai aktivitas hozhat a legtdbb szubjektiv jol-
léttel és pozitiv hangulati allapottal 6sszefiggé egész-
ségelonyt, s ez kifejezetten igaz a nékre vonatkozéan.
Egy masik vizsgalat szerint (Asztalos et al., 2012) a
test-lélek kapcsolatot hangsulyozo, meditacios alapo-
kon nyugvé mozgasformak (példaul joga, tai-chi),
rendszeres gyakorloi sokkal nagyobb mértéki jollétrol
szamolnak be, mint mas, intenzivebb és fizikailag
megterhel6bb mozgasformat 1iz6 tarsaik.

Pilkington és munkatarsai (2005) 35 vizsgalat
eredményét O0sszehasonlitdo elemzésében a joga-ala-
pu technikak depressziv zavarokra kifejtett jotékony
hatasat mutattak ki. Asztalos és munkatarsai (2012)
ugy vélik, a test-1élek kapcsolatot alapul vevé moz-
gasrendszerek (példaul: joga, Pilates) hatékonyan
oldjak a stresszt, novelik az énelfogadast, tovabba
fejlesztik a jelentudatossagot és a testi tudatossagot,
hiszen a fizikai ingereken és hatasokon kiviil az elme
lenyugtatasara és a psziché rendezésére is koncent-
ralnak.
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Miért a Pilates?

A Pilates az eronlét, hajlékonysag, alloképesség és
koncentraci6 fejlesztését célzé, tébb mint 500 nydjto
és erbsité gyakorlatot tartalmazé mozgasforma és
edzéskoncepcioé (Ungaro, 2003). A modszer szerves ré-
szét képezi a kontroll és koncentracié mellett végre-
hajtott mindségi testedzés, melynek kovetkeztében az
izmok gyorsabban fejlédnek a gyakorlas hatasara
(Ungaro, 2003). A Pilates-maddszer egyik deklaralt cél-
ja a testi érzetek tudatositasaval elért kontrollalt moz-
gas fejlesztése és a helyes testtartas elosegitése (Scott,
2002). A mai modern Pilatesben a legfébb hangsuly a
testi tudatossag fokozasan van: a 1égzéshez illesztett
mozdulatok végrehajtasan, a résztvevo izmok aktiva-
lasan és megfelel6 munkajan, tovabba a tulterhelés-
nek kitett tertiletek lazitasan (Latey, 2001). A Pilates-
modszer lényegébol fakado preciz odafigyelés megko-
veteli a gyakorlotol, hogy koncentralt tudatossaggal
kontrollalja a helyes, koézpontositott testtartast, to-
vabba hogy folyamatos figyelemmel, mélyen lélegez-
zen (Muscolino és Cipriani, 2004b). Rodrigues és
munkatarsai (2010) idosekbél allo mintan (60-78 év)
az életmindség szignifikans javulasat talaltak két ho-
napos Pilates-programban résztvevoknél, mig a prog-
ramot nem gyakorlé kontrollcsoportnal nem talaltak
ilyen kulénbséget. Caldwell és munkatarsai (2009)
vizsgalatukban a Pilates-alapelvek alapjan mért Pila-
tes-specifikus énhatékonysag és a testi 6nszabalyozas
szignifikans pozitiv korrelaci6jarol, az alvasmindség
javulasarol, valamint a pozitiv hangulat mértékének
novekedésérdl szamoltak be egy 15 héten at tarto Pi-
lates-program hatasara.

A Pilates gyakorlasa adekvat segitséget és proprio-
ceptiv visszajelzést szolgaltat az optimalis motoros ta-
nulashoz, illetve a megfelelé funkcionalis mozgasmin-
tak elsajatitasahoz (Anderson és Spector, 2000).
Tobb, a Pilates pozitiv hatasairdl és egészséghozama-
irél szoléo kutatas a testi tudatossag, a specifikus
izomaktivacio, a propriocepci6 és a mozgaskoordina-
ci6 fejlodését hangsulyozza (Gladwell et al., 2006;
Rodrigues et al., 2010). A Pilates és a térzsizomzat tu-
datosan kontrollalt stabilizalasanak 6sszefltiggéseit te-
kintve példaul Rydeard és munkatarsai (2006) megall-
apitottak, hogy az elozoleg aktiv életet €16, kronikus
derékfajdalommal kiizdék kozil azok, akik egy négy-
hetes specialis Pilates-tréninget hajtottak végre, szig-
nifikansan alacsonyabb aktivitasbeli korlatozottsagot
mutattak, és esetiikben szignifikansan alacsonyabb
volt az észlelt fajdalom intenzitasa a négy héten at
konvencionalis kezelésben részestilé kontrollcsoport-
hoz képest. A jobb kozérzet, illetve a magasabb funk-
cionalis értékek 12 honapos utankovetéses vizsgalat
eredményeiben is fennmaradtak a Pilates-tréninget
végz6 csoport esetében. Herrington és Davies (2005)
egy vizsgalatukban hat hoénapon keresztul Pilatest,
hagyomanyos hasizom-ergsitést és hasizom-erésitést
nem végzok csoportjat hasonlitottak 6ssze, és azt ta-
laltak, hogy a Pilatest végzok szignifikansan hatéko-
nyabban tudtak a harant hasizmaikat aktivalni, ille-
t6leg magasabb agyéki-medencetajéki kontroll értéke-
ket mutattak, mint a masik két csoport tagjai. A szer-
z0k ugy vélik, a Pilatest végzok teszteken elért jobb
eredményei azoknak a képességeknek koszonhetok,
melyek a Pilates-tréning soran kialakult motoros ta-
nulas hatasaval allnak 6sszefiiggésben (Herrington és
Davies, 2005). Alves de Araujo és munkatarsainak
(2011) vizsgalati eredménye azt igazolta, hogy ha a Pi-
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lates-gyakorlatok végrehajtasa maximalis precizitas,
koncentracio és poszturalis kontroll jelenlétében tor-
ténik, akkor egy adott izomcsoport fejlesztése még in-
tenzivebb lehet; vagyis a kivant eredményesség felté-
tele az akaratlagos és kontrollalt izomaktivacio, az
izom- és testtudat megléte.

A testi tudatossag meghatarozasa

Mehling és munkatarsainak (2009) definici6ja sze-
rint a testi tudatossag magaban foglalja a bels6 testi
érzésekre iranyulo figyelmi fokuszt, illetve az érzetek
tudatos megélését is. Ertelmezéstik szerint a testi tu-
datossag az interocepcio — a propriocepcio €s viszcero-
cepci6 — azon szubjektiv, fenomenologiai aspektusait
jelenti, melyek elérik a tudatossag szintjét; bonyolult
afferens, efferens, bottom-up és top-down miikddések
altal vezéreltek; illetve olyan mentalis folyamatokkal
modosithatok, mint a figyelem, interpretacio, kiérté-
kelés, hiedelmek, emlékezet, tanulas, attitiidok és af-
fektusok.

Az orvosi és pszichologiai szakirodalomban a testi
tudatossag definici6it hagyomanyosan az a meggy6z6-
dés uralta, hogy a testi tudatossag magasabb foka
veszélyes (maladaptiv) lehet, mivel konnyen szomato-
szenzoros amplifikacidhoz (a testi érzetek felerositésé-
hez és tiinetként valo megéléséhez) vezet, stilyosbitja
a hipohondriazis és szorongas tiuneteit (Mehling et al.,
2009). Abban az esetben viszont, ha a testi tudatossa-
got ugy definialjuk, mint a fontos testi érzetek felisme-
résére valo képességet, s ugy tekintiink ra, mint 1é-
nyeges mentalis folyamatra, mellyel érzékeljik és ér-
telmezziik a testiinkbél kapott informaciét, s felhasz-
naljuk azt az egészség fejlesztése céljabol (Bakal,
1999), akkor hasznosnak bizonyulhat (Mehling et al.,
2005). Bakal (1999) szerint ez az 6énszabalyozé folya-
mat jelentos Osszefliggést mutat az énhatékonysaggal
is (Bandura, 1977), amely az 6nértékelés egyik lénye-
ges Osszetevoje (Johnson, 2003; Mehling et al., 2009).

o o =

A testi-lelki jollét, a fizikai aktivitas
€s a testi tudatossag

Sagi és munkatarsai (2012) az aerobik jolléttel, 6n-
értékeléssel és testi tudatossaggal mutatott kapcsola-
tat vizsgalva azt talaltak, hogy a rendszeres aerobiko-
zas a szubjektiv jollét, a testi tudatossag és a globalis
onértékelés magasabb fokaval jar egyutt. Asztalos és
munkatarsai (2012) ugy vélik, a fizikai aktivitas és a
jollét kapcsolataban a mozgas preciz, tudatos odafi-
gyeléssel torténd végrehajtasa és gyakorlasa a megha-
tarozo tényezo. Ez azt jelenti, hogy a mozgaselemek
tudatositasaval és megtapasztalasaval novelheto az
aktualis fizikai aktivitas szinvonala, s igy a jollétre
gyakorolt hatasa is kifejezettebb lesz (Asztalos et al.,
2012). Berger és Owen (1988) négyféle sport (aszas,
kondicionalis edzés, Hatha joga és vivas) 6sszehason-
litasaval megallapitottak, hogy a pozitiv, stresszcsok-
kentd, jolléttel 6sszefliggd hatasok a joga esetében all-
nak fenn a leginkabb. Ennek oka, hogy a tevékenység
élvezeti foka foként attol figg, hogy eleget tesz-e (1) a
meélylégzés, (2) a tarsas versenytol és stressztol valo
mentesség, (3) a megjosolhaté kornyezet, illetve (4) a
ritmikus, ismétl6dé mozgassorbol valé felépités krité-
riumainak, melyek mind-mind a joga ismérvei (Berger
és Owen, 1988). Mivel a joga gyokereib6l merité Pila-
tes-modszer is megfelel ezen kritériumoknak, joggal
feltételezhetjuik a jolléthez f(iz6d6 hasonlo pozitiv ha-
tasait.
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Az Oonértékelés, a jollét
és a testmozgas kapcsolata

A Rosenberg-féle klasszikus meghatarozas szerint az
onértékelés az onmagunk irant érzett kedvezd vagy ked-
vezbtlen, tartés és stabil viszonyulas; attitiid, mely ér-
zelmi, kognitiv és viselkedéses jegyeket is magaban fog-
lal (V. Komloési, 2007). Johnson (2003) ugy véli, a valo-
di, genuin énbecstilés fejlesztésének egyik modja lehet
példaul a jelentudatossag és a testi tudatossag fokoza-
sa, mely utébbi hozzasegiti az egyént, hogy testi élmé-
nyeit atélje és integralja, igy az énjét egészként tapasz-
talja meg. A testre torténé fokuszalasra a testedzés és a
kiilonféle testgyakorlasi technikak kivalo lehetdséget
adnak (Johnson, 2003). Fox (2000) hangsulyozza, hogy
az oOnértékelés a mentalis jollét fontos Osszetevdje,
melynek néveléséhez a rendszeres fizikai aktivitas egy
biztos és igéretes ut, mert eldsegiti a fizikai selfrél alko-
tott percepcio6 javulasat. Sonstroem és Morgan (1989)
tobb empirikus kutatas attekintése alapjan megallapi-
tottak, hogy a hosszu tavu testedzés bizonyitottan né-
veli az onértékelést, és a test funkcionalis kvalitasaira
és a fizikai kompetenciakra iranyul6 fokusz segithet a
test pozitiv értékelésében és elfogadasaban.

Az emlitett szakirodalmi adatokra tamaszkodva
vizsgalatunk célja a Pilates-modszer testi tudatossag-
gal, onértékeléssel és pszichés jolléttel valo Osszeflig-
géseinek megallapitasa volt. Feltettiik, hogy a Pilates
gyakorlasa pozitiv kapcsolatban all e konstruktumok-
kal, és megvizsgaltuk azt, hogy e vélhet6 pozitiv kap-
csolat szempontjabdl a gyakorlas kezdete 6ta eltelt ido
és a heti edzésgyakorisag milyen jelentoséggel birnak.

Anyag és modszer

Vizsgalati személyek

A vizsgalatban 6sszesen 197 személy, koziilik 162
(82%) hobbi-szinti Pilates-gyakorlo és 35 (18%) Pila-
tes-oktaté vett részt. A legfiatalabb résztvevo 20, a
legid6sebb 67 éves volt (M = 35,1 év; SD = 9,83), a ne-
mek eloszlasat tekintve pedig a mintanak 95%-a né,
és csupan 5%-a volt férfi. Iskolai végzettségiik alapjan
a résztvevok 72%-a felséfoku, 28%-a pedig kozépfoku
végzettséggel rendelkezett. A gyakorlas kezdete 6ta el-
telt id6 minimuma 1, maximuma 216 hénap (18 év)
volt (M = 27,09 hénap; SD = 28,13), a heti edzésgya-
korisag pedig 0-10 alkalom (M = 2,32; SD = 1,60) ko6-
z06tt valtozott a résztvevok esetében.

Eljaras

Jelen vizsgalat az ELTE PPK Kutatasetikai bizottsa-
ganak engedélyével zajlott egy nagyobb vizsgalat ré-
szeként. Az adatgytijtést internetes kérdéivvel végez-
tik, egyfelol személyes felkérés, masfeldl Pilates klu-
bok és iskolak internetes forumain térténé elérés se-
gitségével. Illyen modon az adatok kezelésénél — sport-
és élettorténeti elozmények részletes feltérképezési le-
hetoségének hianyaban — a résztvevok altal adott 6n-
beszamolokra tamaszkodtunk. A résztvevok az infor-
malt beleegyezési szandékukat a kérdéiv kitoltéséhez
szintén online jelolték.

Meéroeszkozok

A Testi Abszorpcié Kérdéiv (Somatic Absorption Sca-
le; D. Watson, publikalatlan kézirat) egy 19 tételes kér-
doiv, mely 5 fokozatii Likert-skalan méri a testi tuda-
tossagot. A kérddiv magyar valtozatat Koteles és mun-
katarsai készitették el (2012), belso konzisztenciaja je-
len vizsgalatban 0,86 Cronbach-alfa értéket vett fel.
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A Személyes Testi Tudatossag Kérdoiv (Private Body
Consciousness Scale, PBCQ; Miller et al., 1981) 5 té-
telt tartalmaz, és a testi folyamatok tudatositasanak
meértékét vizsgalja. A kérdoiv magyar valtozatat Rozsa
és munkatarsai (2008) készitették el. A skala belso
konzisztenciaja jelen munkaban 0,72 Cronbach-alfa
értéket mutatott.

A Rosenberg Onértékelés Skala (Rosenberg Self-es-
teem Scale, RSES; Rosenberg, 1965) a globalis énér-
tékelés, vagyis az altalanos globalis 6nbecstilést és
onmagunk észlelt értékességét méri 10 tétellel, 4 fo-
kozati1 Likert-skalan. Jelen vizsgalatban a kérdo6iv
Kiss (2009) altal adaptalt verziojat hasznaltuk, mely-
nek belsd konzisztencia értéke 0,90 volt.

A WHO Jol-Lét Kérdoiv roviditett valtozata (WHO-
Five Well-being Index, WHO-5; Bech et al., 1996) 5 té-
telt tartalmaz, mely az elmult két hét vonatkozasaban
4 fokozatu Likert-skalan kérdez ra az altalanos kozér-
zetre, hangulati allapotra. A kérd6iv magyar verzidja-
nak adaptalasat Susanszky és munkatarsai (2006)
végezték. Cronbach-alfa mutatéja a jelen vizsgalatban
0,78 volt.

A Roviditett Pozitiv és Negativ Affektivitas Skala (Po-
sitive and Negative Affectivity Schedule, PANAS; Wat-
son et al., 1988) kitoltésekor 5 pozitiv és 5 negativ af-
fektiv allapotrdl kell az egyénnek eldénteni 5 fokozatu
Likert-skalan, hogy mennyire érzi azokat énmagara
igaznak. A magyar verziot Gyollai és munkatarsai
(2011) alkottak meg. Jelen vizsgalat alkalmaval a
Cronbach-alfa értéke a pozitiv affektivitas esetében
0,74; a negativ affektivitas esetében pedig 0,70 volt.

A Szomatoszenzoros Amplifikacié Skala (SSAS,
Barsky és mtsai, 1988): A skala 10 tételbdl all (fordi-
tott tételek nincsenek), az allitasokat 5-pontos Likert-
skalan kell értékelni. A magyar valtozatot Koételes és
munkatarsai (2009) készitették el. A skala a testi ér-
zetek intenzivként, karosként és zavaroként valo meg-
élésének tendenciajat meéri (példaul: ,meég olyan apro-
sagok is, mint egy rovarcsipés vagy egy szalka, na-
gyon tudnak idegesiteni"). Bels6 konzisztenciaja jelen
vizsgalatban 0,73 volt.

A statisztikai elemzéshez az SPSS 20 statisztikai
programcsomagot hasznaltuk. A gyakorlas kezdete
ota eltelt idot atszamitottuk honapokra, a gyakorlas
rendszerességét pedig heti gyakorisagban adtuk meg.
A statisztikai elemzést nem-paraméteres probakkal
végeztilk, mert a valtozok jelentés része nem kovette
a normalis eloszlast.

Eredmények

A vizsgalt valtozok leiro statisztikai adatait az 1.
tablazat mutatja be.

A Pilates-modszer testi tudatossaggal, onértékelés-
sel, illetve pszichologiai jolléttel valo egytittjarasat
Kendall-féle tau-b egytitthatékkal becstiltiik. A kapott
eredmények szerint a heti edzésgyakorisag szignifi-
kans pozitiv kapcsolatban all a pszichologiai jolléttel
(Kendall-féle tau-b = 0,17; p < 0,01), a pozitiv affekti-
vitassal (0,14; p < 0,05), illetve a testi abszorpciéval
(0,20; p < 0,001), azonban a személyes testi tudatos-
saggal és az Onértékeléssel nem mutat 6sszefliggést. A
korrelaciés elemzés eredményeit mutatja be a 2. tab-
lazat. A gyakorlas kezdete ota eltelt id6 nem mutatott
szignifikans 6sszefliggést egyik vizsgalt pszichologiai
valtozéval sem.

A mérés soran felvett valtozok (kor, nem, iskolai vég-
zettség, pozitiv és negativ affektivitas, a gyakorlas kez-
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1. tablazat. A vizsgalt valtozok atlaga, szorasa, minimum és maximum értékei, illetve a normalitasvizsgalatra

hasznalt Kolmogorov-Szmirnov statisztika eredményei
Table 1. Descriptive statistics of the variables (mean,
Smirnov tests)

S.D., min-max values, and the results of Kolmogorov-

atlag szoras min-max érték | Kolmogorov-Szmirnov Z
Testi abszorpcio 68,50 10,99 39-93 0,832
Szomatoszenzoros amplifikacio 28,23 6,01 10-45 0,999
Személyes testi tudatossag 15,80 3,79 5-23 1,437*
Rosenberg-féle onértékelés 32,74 4,83 19-40 1,308
WHO Jollét 14,65 2,51 0-20 1,533*
Pozitiv affektivitas 19,54 2,68 12-25 1,338
Negativ affektivitas 8,89 2,96 5-22 1,882**
A gyakorlas kezdete 6ta eltelt id6 27,09 28,13 1-216 2,715%**
Heti edzésgyakorisag 2,32 1,60 0-10 3,216%**

*1p < 0,05; **: p<0,01; **: p <0,001.

2. tablazat. A Pilates heti edzésgyakorisaganak és a
gyakorlas kezdete ota eltelt id6 Osszefliggései a vizs-
galt pszicholégiai valtozékkal. Kendall-féle tau-b
egyutthatok (N=198)

Table 2. Correlations between weekly practice frequ-
ency, duration of Pilates-training, and the assessed
psychological variables. Kendall-tau-b coefficients (N
= 198)

heti edzés- | gyakorlas
gyakorisag |kezdete 6ta
eltelt id6
WHO Jollét 0,173** 0,032
Pozitiv affektivitas 0,136* 0,057
Testi abszorpci6 0,196%** 0,027
Személyes testi tudatossag 0,070 -0,015
Szomatoszenzoros amplifikacié | 0,015 -0,010
Rosenberg-féle énértékelés 0,011 0,067
Negativ affektivitas -0,046 -0,011

* p < 0,05; **: p <0,01; **: p < 0,001.

dete ota eltelt ido, a heti edzésgyakorisag, 6nértékelés;
Osszefliggéseit binaris logisztikus regresszi6-analizis-
sel elemeztik. A regresszios egyenletbe ENTER mod-
szerrel beléptetett magyarazo valtozok egylittesen a
Cox és Snell-féle R2 mutat6 alapjan a fliggé valtozé (a
pszichologiai jollét median mentén kettéosztott érté-
kei) teljes varianciajanak 30,1%-at, a Nagelkerke R2
mutato alapjan pedig a teljes variancia 41,2%-at ma-
gyaraztak (p < 0,001). A regresszios egyenletben sze-
repld fuggetlen valtozok kozil a tobbi magyarazé val-
tozora kontrollalva a pozitiv affektivitas és a globalis
onértékelés szignifikdnsan, a heti edzésgyakorisag

3. tablazat. A vizsgalt fuiggetlen valtozoknak a pszi-
chologiai jollétre gyakorolt hatasat elemz6 binaris lo-
gisztikus regresszio-analizis eredményei

Table 3. Results of binary logistic regression analysis
testing the impact of assessed variables on psycho-
logical well-being

A fliggetlen valtozok Exp (B) 95% C.I.

kor 0,954* | 0,915 - 0,995
nem 0,790 0,125 - 5,005
iskolai végzettség 0,479+ | 0,207 - 1,112
pozitiv affektivitas 1,399** | 1,171 - 1,672
negativ affektivitas 0,972 0,813 - 1,161
gyakorlas kezdete 6ta eltelt id6| 1,001 0,987 - 1,016
heti edzésgyakorisag 1,243+ | 0,966 - 1,601
Rosenberg-féle dnértékelés 1,170% 1,035 - 1,322
testi abszorpcio 0,977 0,944 - 1,012

+:p<0,10 * p< 0,05 *: p < 0,01 ***: p < 0,001.

tendenciaszinten josolta a pszichologiai jollétet. A bi-
naris logisztikus regresszio-analizis eredményei a 3.
tablazatban szerepelnek.

Megbeszélés

A résztvevo személyek Onbeszamolés adataira ta-
maszkodva jelen vizsgalatban azt talaltuk, hogy a
rendszeres Pilates-gyakorlas magasabb szintd testi
tudatossaggal, illetve nagyobb mértéki pszichologiai
jolléttel és pozitiv hangulati allapottal jar egyttt. Je-
len mintan nyert eredmények szerint a Pilates gyako-
risaga — és nem a gyakorlas kezdete o6ta eltelt id6 - az,
ami a testi tudatossag és a jollét szempontjabo6l meg-
hatarozo; vagyis minél gyakrabban végez egy személy
Pilates-tréninget, annal nagyobb lesz nala a testi tu-
datossag és a pszichés jollét szintje. A rendszeresen
végzett Pilates és a jollet kapcsolatat a korrelacios
elemzés mellett a regresszids elemzés is megerdsitet-
te. A binaris logisztikus regresszié szerint a pszicho-
logiai jollétet a tobbi valtozo kontrollalasaval a pozitiv
affektivitas, a globalis 6nértékelés, illetve a Pilates-
tréning gyakorisaga josolta meg leginkabb. A rend-
szeres Pilates-gyakorlas mellett szo6l, hogy a testi tu-
datossag és a jollét is id6ben meglehetésen valtozo
konstruktumok, ezért emelkedett szintjiik eléréséhez
és fenntartasahoz valoban az életmodba beillesztett,
rendszeresen végzett Pilates-gyakorlas lehet a legmeg-
felelobb.

Fontos megjegyezniink, hogy sem a Pilates tréning
gyakorisaga, sem a gyakorlas kezdete ota eltelt id6
nem mutatott kapcsolatot a szomatoszenzoros ampli-
fikacioval, illetve a patologias miikodéseket is méro
személyes testi tudatossaggal; vagyis fliggetlen a testi
érzetek negativként tortén6é megtapasztalasatol és a
kellemetlen testi élmények fokozottabb atélésére valo
hajlamtol. E fenti megallapitasokbol arra kévetkeztet-
hetlink, hogy a Pilates tréning csak az egészséges tes-
ti miikodések tudatositasat befolyasolja, a negativ
komponensekkel viszont nincs 0sszefliggésben.

Az elvarasainktol eltéréen a Pilates és az onértéke-
lés egyuttjarasat nem sikerult igazolni. Ennek egyik
lehetséges magyarazata, hogy az énértékelés egy bo-
nyolult, tébbdimenziés konstruktum (Johnson,
2003), nagyon nehéz oOnbeszamolés modszerekkel
meérni, raadasul mas tertileteken nyujtott teljesitmé-
nyek is befolyasoljak, illetve tobb tertiletspecifikus
komponenst is tartalmaz (Harter, 1999). Lehetséges
tovabba, hogy a testképpel 6sszeftiggo jobb testalak és
vonzobb kiils6é megjelenés elérését hirdeté6 mozgasfor-
mak, esztétikai sportok (példaul az aerobik) szorosabb
Osszefliggést mutatnak az Onértékeléssel (Sagi és
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munkatarsai, 2012), mint a joga-alapt modszerek ko-
z€ sorolhato Pilates - foként a nok korében.

Osszefoglalva azt mondhatjuk, hogy jelen mintan
nyert eredményeink szerint a Pilates a testi-lelki jollét
és a testi tudatossag magasabb szintjével jar egytitt,
és az Osszefliggés szempontjabol a Pilates-tréning
gyakorisaga, rendszeressége szamit, nem pedig a gya-
korlas kezdete ota eltelt id6. A jollét megjosloi koziil
legmeghatarozobbnak a globalis 6nértékelés, a pozitiv
affektivitas, illetve a Pilates-tréning gyakorisaga bizo-
nyultak. Felhivjuk azonban a figyelmet arra, hogy az
internetes adatfelvételbél kifolyolag, illetve a repre-
zentativ minta hianya miatt az eredmények korulte-
kintéssel kezelenddk és nem altalanosithatok, ugyan-
akkor jelzésértékiiek lehetnek a testmozgas, a rend-
szeres fizikai aktivitas jelent6ségére nézve, melyrol
tébb vizsgalat alapjan igazoltak, hogy a pozitiv affek-
tivitas fokozasan keresztiil segiti el6 az életminéség és
a pszichés jollét névekedését (Reed és Buck, 2009).

Koszonetnyilvanitas
A tanulmany a K 109549 sz. OTKA palyazat, illetve
az Euréopai Uni6 tamogatasaval és az Eurdpai Szoci-
alis Alap tarsfinanszirozasaval valosult meg, a tamo-
gatasi szerzodés szama TAMOP 4.2.1./B-09/KMR-
2010-0003.

Felhasznalt irodalom

Alves de Araujo, A.M.E., da Silva, E.B., Mello, D.B.,
Cader, S.A., Salgado, A.S.I.,, Dantas, E.H.M. (2011):
The effectiveness of the Pilates method: Reducing the
degree of non-structural scoliosis, and improving flex-
ibility and pain in female college students. Journal of
Bodywork & Movement Therapies, doi:10.1016/j.
jbmt.2011.04.002.

Anderson, B.D., Spector, A. (2000): Introduction to
Pilates-based rehabilitation. Orthopaedic Physical
Therapy Clinics of North America, 9: 395-410.

Asztalos, M., Wijndaele, K., De Bourdeaudhuij, I.,
Philippaerts, R., Matton, L., Duvigneaud, N., Thomis,
M., Lefevre, J., Cardon, G. (2012): Sport participation
and stress among women and men, Psychology of
Sport & Exercise. Accepted Manuscript. doi: 10.
1016/j.psychsport.2012.01.003.

Asztalos, M., Wijndaele, K., De Bourdeaudhuij, I.,
Philippaerts, R., Matton, L., Duvigneaud, N., Thomis,
M., Duquet, W., Lefevre, J., Cardon, G. (2009): Specific
associations between types of physical activity and
components of mental health. Journal of Science and
Medicine in Sport, 12: 4. 468-474.

Bakal, D. (1999): Minding the body: Clinical uses of
somatic awareness. The Guilford Press, New York, 1-
46, 131-177.

Bandura, A. (1977): Self-efficacy: Toward a Unifying
Theory of Behavioral Change. Psychological Review,
84: 2. 191-215.

Barsky, A.J., Goodson, J.D., Lane, R.S., Cleary,
P.D. (1988): The amplification of somatic symptoms.
Psychosomatic Medicine, 50: 510-519.

Bech, P., Staehr-Johansen, K., Gudex, C. (1996): The
WHO (Ten) Well-Being Index: validation in diabetes.
Psychotherapy and Psychosomatics, 65: 183-190.

Berger, B.G., Owen, D.R. (1988): Stress reduction
and mood enhancement in four exercise modes:
swimming, body conditioning, Hatha Yoga, and fenc-
ing. Research Quarterly for Exercise and Sport, 59:
148-159. Absztrakt.

Tolnai Nora és mtsai: A testi tudatossag, a testi-lelki jollét, valamint...

Caldwell, K., Harrison, M., Adams, M., Triplett, N.T.
(2009): Effect of Pilates and taiji quan training on self-
efficacy, sleep quality, mood, and physical perform-
ance of college students. Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 13: 155-163.

Fox, K.R. (1999): The influence of physical activity
on mental wellbeing. Public Health Nutrition, 2: 3a.
411-418.

Fox, K.R. (2000): Self-esteem, self-perceptions and
exercise. International Journal of Sport Psychology,
31: 228-240.

Gladwell, V., Head, S., Haggar, M., Beneke, R.
(2006): Does a program of Pilates improve chronic
non-specific low back pain? Journal of Sport
Rehabilitation, 15: 338-350.

Gyollai, A., Koteles, F., Simor, P., Demetrovics, Zs.
(2011): The Psychometric properties of the Hungarian
version of the short Positive and Negative Affect Scale
(PANAS). Neuropsychopharmacologia Hungarica, 2:
73-79.

Harter, S. (1999): The construction of the self: A
developmental perspective. Guilford Press, New York,
195-227.

Herrington, L., Davies, R. (2005): The influence of
Pilates training on the ability to contract the trans-
versus abdominis muscle in asymptomatic individuals.
Journal of Bodywork and Movement Therapies, 9:
52-57.

Johnson, M. (2003): Onbecstilés és alkalmazkodas.
Eo6tvos Kiado, Budapest.

Kiss P. (2009): Az 6nértékelés, elégedettség és iden-
titas személyes és tarsadalmi vetiletei. In Kiss P.
(szerk.): Emberi kapcsolatok és tarsadalmi nézetek
kérdoiv skalainak megbizhatésagi és érvényességi
vizsgalata. ELTE Eo6tvos Kiad6, Budapest.

Koteles F., Simor P., Tolnai N. (2012): A Testi Ab-
szorpci6 Skala magyar valtozatanak pszichometriai
értékelése. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 13: 4.
375-395.

Koteles F., Gémes H., Papp G., Turéczi P., Pasztor
A., Freyler A. (2009): A Szomatoszenzoros Amplifika-
ci6 Skala (SSAS) magyar valtozatanak validalasa.
Mentalhigiéné és Pszichoszomatika, 10: 4. 321-335.

Latey, P. (2001): The Pilates method: history and
philosophy. Journal of Bodywork and Movement
Therapies, b: 4. 275-282.

Mehling, W.E., Gopisetty, V., Daubenmier, J., Price,
C.J., Hecht, F.M., Stewart, A. (2009): Body Awareness:
Construct and Self-Report Measures. PLoS ONE, 4: 5.
€5614. doi:10.1371/journal.pone.0005614.

Mehling, W.E., Hamel, K.A., Acree, M., Byl, N,,
Hecht, F.M. (2005): Randomized, controlled trial of
breath therapy for patients with chronic low-back
pain. Alternative Therapies in Health and Medicine,
11: 4. 44-52.

Miller, L.C., Murphy, R., Buss, A.H. (1981):
Consciousness of body: Private and public. Journal of
Personality and Social Psychology, 41: 397-406.

Muscolino, J.E., Cipriani, S. (2004b): Pilates and
the ,powerhouse" - 2. Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 8: 122-130.

Pilkington, K., Kirkwood, G., Rampes, H.,
Richardson, J. (2005): Yoga for depression: The
research evidence. Journal of Affective Disorders, 89:
13-24.

Prichard, I., Tiggemann, M. (2008): Relations among
exercise type, self-objectification, and body-image in



Tanulmany e

the fitness centre environment: The role of reasons for
exercise. Psychology of Sport and Exercise, 9: 855-
866.

Reed, J., Buck, S. (2009): The effect of regular aer-
obic exercise on positive-activated affect: A meta-analy-
sis. Psychology of Sport and Exercise, 10: 581-594.

Rodrigues, B.G.S., Cader, S.A., Torres, N.V.O.,
Oliveira, E.M., Dantas E.H.M. (2010): Pilates method
in personal autonomy, static balance and quality of
life of elderly females. Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 14: 2. 195-202.

Rosenberg, M. (1965): Society and adolescent self-
image. Princeton University Press, Princeton, NJ.

Rozsa S., K6 N., Kreko K., Unoka Zs., Csorba B.,
Fecsko E., Kulcsar Zs. (2008): A mindennapos testi
tinetek attribucioja: a Ttnetpercepcié Kérdéiv hazai
adaptacidja. Pszicholdgia, 28: 1. 53-80.

Rydeard, R., Leger, A., Smith, D. (2006): Pilates-
based therapeutic exercise: effect on subjects with
nonspecific chronic low back pain and functional dis-
ability: a randomized controlled trial. The Journal of
Orthopaedic and Sports Physical Therapy, 36: 7. 472-
484.

Sagi A., Szekeres Zs., Koteles F. (2012): Az aerobik
pszichologiai jolléttel, onértékeléssel, valamint testi
tudatossaggal valo kapcsolatanak empirikus vizsgala-
ta n6i mintan. Mentalhigiéné és Pszichoszomatika,
13: 3. 273-295.

Scott, S. (2002): Pilates. Flowmotion Series.
Connections Book Publishing Ltd., London, 636.

Tolnai Nora és mtsai: A testi tudatossag, a testi-lelki jollét, valamint...

43

Scully, D., Kremer, J., Meade, M.M., Graham, R.,
Dudgeon, K. (1998): Physical exercise and psycho-
logical wellbeing: A critical review. British Journal of
Sports Medicine, 32: 111-120.

Sonstroem, R.J., Morgan, W.P. (1989): Exercise and
self-esteem: rationale and model. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 21: 3. 329-337.

Susanszky E., Konkoly-Thege B., Stauder A., Kopp
M. (2006): A WHO Jdél-1ét kérdéiv roviditett (WBI-5)
magyar valtozatanak validitasa a Hungarostudy 2002
Orszagos Lakossagi Egészségfelmérés alapjan. Men-
talhigiéné és Pszichoszomatika, 7: 3. 247-255.

Ungaro A. (2003): Pilates-moédszer. A mozgasban Ié-
v0 test. Magyar Konyvklub, Budapest, 6-26.

V. Komlosi A. (2007): Napjaink onértékelés-kutata-
sainak attekintése. Onértékelés és/vagy oénelfogadas?
In: Demetrovics Zs., Kokonyei Gy., Olah A. (szerk.):
Személyiséglélektantol az egészségpszichologiaig. Ta-
nulmanyok Kulcsar Zsuzsanna tiszteletére. Trefort ki-
ado, Budapest, 20-46.

Watson, D., Clark, L.A. Tellegen, A. (1988):
Development and validation of brief measures of
positive and negative affect: The PANAS scales.
Journal of Personality and Social Psychology, 54:
1063-1070.

WHO (2004). World Health Organization Global
Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 57th
World Health Assembly: http://www.who.int/diet-
physicalactivity /strategy/ eb11344 /strategy_english_
web.pdf.

$/ET0T « WRZS *9S WRA[OJA ] « J[WDZS IKugwiopn)yiodg Tef3epy



Magyar Sporttudoményi Szemle « 14. évfolyam 56. szam « 2013/4

44

Tanulmany e Zalai David és mtsai: Elmeéletek a XXI. szazadi labdarugo sértilésekrol,...

Elméletek a XXI. szazadi
labdartago sérilésekrol, prevenciorol
és a teljesitményt befolyasol6 tényezokrol

Theories of the 21st century’s soccer injuries,
prevention and factors affecting performance

Zalai David', Csaki Istvan *', Bobak Péter’, Hamar Pal*
'Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Sporttudomanyok Doktori Iskola, Budapest
2Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Testnevelés-elmélet és Pedagdgia Tanszék, Budapest
*University of Leeds, Department of Orthopaedics, Consultant
Orthopaedic Surgeon, England
*Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Torna, RG, Tanc és Aerobik Tanszék, Budapest

E-mail: zalaidavid@yahoo.com

Osszefoglalo

A tanulmany célja a szerzok altal legfontosabbnak
tartott, kapcsolodo6 hazai és nemzetkozi tanulmanyok
ismertetése és rendszerezése. A labdaragd séruilések
elofordulasi aranya az egyik legnagyobb a tébbi sport-
aghoz viszonyitva. Emellett nemzetkézi kutatasok bi-
zonyitjak a nem-kontakt modon létrejové sértilések
szamanak emelkedését. A tanulmany célja, hogy a
napjainkban megemelkedett sportagspecifikus sérti-
lésekkel kapcsolatban ismertesse a sértilések lehetsé-
ges korulményeit. Olyan strukturalt, nemzetkozileg
elismert és hasznalt programokat mutasson be, ame-
lyek bizonyitottan csokkentik a séruilések kialakula-
sanak lehetoségét, javitjak a fizikai teljesitményt. A
szerzok kiemelten fontosnak tartjak a prevencio és a
strukturalt, teljesitményt befolyasolé programok
utanpotlasban torténd alkalmazasat, illetve a szak-
emberképzésben torténé megjelenését és fejlesztését.

Kulcsszavak: labdarago séruilések, prevencio, telje-
sitmény

Abstract

The aim of this study is to present and systematize
the most important national and international articles
about the subject. The most common sports related
injuries have been seen amongst football players.
Considerable international research work has shown
an increase in non-contact way of injuries. The present
study is looking at the potential risk factors and cir-
cumstances of football related injuries. It also under-
lines the need for organized and detailed training pro-
grammes that could efficiently reduce the risk of suffer-
ings and the same time offers improvement in the ath-
lete's performances. The authors feel the importance of
prevention, early introduction of systematic approach
to planning and functional training of young athletes
and close working relationship with the coaching edu-
cation and experts in the field of injury prevention and
enhancement training can not be overemphasized.

Key-words: football-related injuries, prevention,
performance

Bevezetés
A labdarugas a XXI. szazad egyik legnépszertibb
sportaga. A Fédération Internationale de Football As-

sociation (FIFA) F-MARC programja alapjan — amely a
sportag eddigi legnagyobb tudomanyos kutatasa —, vi-
lagszerte 265 millio jatékost foglal magaban. Ugyan-
akkor a labdaragas — a tobbi sportaghoz viszonyitva —
a sérulések el6fordulasi aranyat tekintve, az egyik leg-
nagyobb rizikofaktorral rendelkezd sportolasi forma
(Schmilgli és mtsai, 2011; Weightman és Browne,
1975). Eppen ezért fontos, hogy a labdarugasban zaj-
16 vizsgalatok meghatarozzak és kategorizaljak a ma-
gas rizikofaktorral rendelkez6 tertileteket, illetve azok
figgd és fuggetlen valtozoit (Inklaar, 1994a-b). Az
eredményesség érdekében (is) alapvetd, hogy megért-
stk a magas szamu sértilések elo6fordulasanak ok-
okozati 6sszefliggéseit, a sérillések mechanizmusat és
a kulénboz6 prevencios stratégiak miikodési alapelve-
it. Napjainkban a nemzetkozi eredményekhez sziikseé-
ges hattér elengedhetetlen eleme és alapfeltétele a
sportag-specifikus tudomanyos kutatas, valamint a
kapott eredmények gyakorlatba térténd integralasa.

E tanulmany megirasaval célunk, hogy a napjaink-
ban megemelkedett labdarago sérulésekkel kapcso-
latban ismertessiik a sértilések pozicionalasat, illetve
kéralményeit. Emellett olyan strukturalt, nemzetkozi-
leg elismert és hasznalt programokat mutassunk be,
amelyek bizonyitottan cs6kkentik a sértilések kiala-
kulasanak lehet6ségét, javitjak a fizikai teljesitményt.
Kiemelten fontosnak tartjuk a prevencié és a struktu-
ralt, teljesitményt befolyasolo programok utanpétlas-
ban torténé alkalmazasat, illetve a szakemberképzés-
ben val6 megjelenését. Célunk tovabba, hogy a téma-
val kapcsolatos legfontosabb hazai és nemzetkozi tu-
domanyos munkakat elemezziik, majd ezek rendsze-
rezésével ismertessiik a sportagban leggyakrabban al-
kalmazott prevencios- és teljesitményprofilokat, vala-
mint javaslatokat tegylink a magyar labdaruagasban
torténd alkalmazhatosagra is.

A novekvo fizikai teljesitmény szerepe

Az elmult években tapasztalt, sportagat érinté valto-
zasok fokozottabb fizikai igénybevételt kovetelnek
meg a jatékosoktol. A teljesitménykényszer alapjat ké-
pezi a felgyorsult egyérintés jaték (Dellal és mtsai,
2011), az éves szinten megemelkedett mérk6zésszam,
valamint a mérkézéseken megnovekedett futomennyi-
ség (Kirkendall, 2011). Megallapitottak, hogy a labda-
rugo poziciok tekintetében a kozéppalyasok teljesitik
a leghosszabb tavolsagot (Mohr és mtsai, 2003). A fu-
toteljesitmény leginkabb a gyakori és gyors futasokkal
(<10mp) (Dos-Santos és mtsai, 2012) és a folyamatos
iranyvaltassal jellemezhetd, ami a mérkozéseken tel-
jesitett dsszes futomennyiség 11 szazaléka (Reilly és
Thomas, 1976). Ebbél kifoly6lag, a labdarago sportte-
vékenység kivaltotta sportag-specifikus adaptacio leg-
inkabb az als6 végtagot érinti, ami egyben az egyik
legnagyobb sértilési kockazattal rendelkezé testrész,
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mivel sériilése az 6sszes sportsériilés kozel felét képe-
zi (Panics, 2010).

A labdarugasban tapasztalt fokozott fizikai igénybe-
vétel miatt a sportoloknak kiemelked6 egyéni és
sportag-specifikus képességekkel kell rendelkeznitik
(Csaki és mtsai, 2013).

A prevencio jelentosége a labdarigasban

A folyamatosan fokozott fizikai teljesitménynek ki-
tett jatékosok koérében megnétt a szama a nem-kon-
takt modon létrejovo sériuléseknek (FIFA, 2009). Emi-
att megemelkedett a fontossaga a folyamatos, struk-
turalt és hatékony sportag-, illetve pozicié-specifikus
elésziiréseknek, a prevencionak, a rehabilitacionak,
valamint a teljesitménytesztekkel mért motoros ké-
pességeknek. A rizikofaktorok csokkentése érdekében
a labdarugas nemzetkozi vilagszervezete létrehozott
egy labdarugo-specifikus, Osszetett bemelegité gya-
korlatsort, a ,The 11+" programot. A gyakorlatok els6-
sorban a statikus és dinamikus iziileti stabilizaciokra
koncentralnak, kiiléonb6z6 poziciok, valamint mozga-
sok tekintetében (Kilding és mtsai, 2008). A struktu-
ralt bemelegités és stretching az edzések, illetve mér-
kézések el6tt mar korabban is igazolta preventiv hata-
sat (Shellock és Prentice, 1985). A FIFA 11+ program
hatékonysaga is tobb esetben bizonyitott a prevencio,
a teljesitményfokozas, az izomeré és az egyensulyoza-
si képesség tertiletén (Steffen és mtsai, 2013; Brito és
mtsai, 2010; Saho és mtai, 2011).

A sériuilések megel6zésének elso 1épése a fizikai szii-
rovizsgalatok alkalmazasa. Nemzetkozileg is validalt
és komplex vizsgalati mdodszer a Functional Move-
ment Screen (FMS), illetve a rendszerhez kapcsolodo
Y Balance Test (YBT). Az FMS hét ktillonb6zé funkcio-
nalis gyakorlatanak elvégzésével meghatarozhato a
sportold izomzatanak ereje, hajlékonysaga, az iztleti
mozgastartomany, a mobilitasi és stabilitasi képes-
ség, a koordinacié. Emellett definidlja a mozgasminta-
ban az egyéni mozgaslimitaciét és funkcionalis aszim-
metriat, amely az egyik legnagyobb rizikéfaktor a
nem-kontakt sériuilések tekintetében (Cook és mtsai,
2006). A sportagi profil mozgasanyaganak szerves ré-
sze az egyoldali, aszimmetrikus egyensulyozasi képes-
ség és a neuromuszkularis kontroll megléte. Az YBT
elvégzésével olyan, a sportagban nélkulézhetelen ké-
pességeket tudunk mérni, mint a propriocepcié, illet-
ve az egylabon allas kozben az ellenoldali labbal vég-
rehajtott mozgastartomanyok (Plisky és mtsai, 2009),
az azokban megjelend aszimmetria, valamint a kroni-
kus boka instabilitas (Hubbard és mtsai, 2007). A fo-
kozott fizikai teljesitmény, a sportag és pozicio-speci-
fikus alsovégtagi adaptacio, valamint a nem-kontakt
modon 1étrejovo sériilések magas szama miatt jelento-
ségiiket tekintve kézponti szerepet kapnak a preven-
cids programok.

A kiilénbo6z6 mérések, tjramérések folyamatos do-
kumentalasa, nyomon kovetése miatt a sértilésregisz-
terek hasznalatanak fontossaga megemelkedett. A
rendszer rogziti a sportolo altal elszenvedett sértilése-
ket, valamint dokumentalja a teljes egészségtigyi kor-
képet. Nemzetkozi szinten, ahol a klubbok tébb 10
milli6 eurét fizetnek ki a jatékosokért, alapfeltétel,
hogy teljeskori kortorténetet adjanak, illetve kérjenek
az aktualis jatékossal kapcsolatban.

Ez a széleskord, atfogd és tervszer multidiszcipli-
naris rendszer — amely a jatékosok teljes egészségligyi
allapotanak vizsgalatara iranyul — képezhet hidat az
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elmélet és a gyakorlat kozott. Egy ilyen széleskorii
programtervezés és iranyitas szamos szakember fel-
adata (Verstegen és mtsai, 2012). Nemzetkdzi szinten
ma a csapatok mellett professzionalis stabok dolgoz-
nak, orvosokkal, erdnléti edzokkel, rehabilitacios,
prevencios, illetve mozgaskorrekcios szakemberekkel,
valamint sporttaplalkozasi tanacsadéval, akiknek fel-
adata a jatékosok teljes kort egészségugyi vizsgalata,
fizikai felkészitése.

Sériilések a labdaragasban

A labdarug6 séruilések széleskord vizsgalata és
elemzése szempontjabol kiemelten fontos, hogy tébb
szempont alapjan kategorizalhassuk a sértilések gya-
korisagat, elofordulasat, illetve azok kortlményeit.
Woods és munkatarsai (2002) 91 klub kétéves nyo-
mon kovetésével megallapitottak, hogy a labdarugoé
sériilések szama a juliustol szeptemberig tart6é id6-
szakban a leggyakoribb, valamint a két év alatt létre-
jovo sérulések 68 szazalékban nem-kontakt modon
keletkezik. Wong és Hong (2005) vizsgalata — amely a
sérilések mechanizmusara iranyult — megallapitotta,
hogy a nem-kontakt sériilések tekintetében a futas,
16vés, csavaro, illetve iranyvaltdé mozgas, tovabba a
felugras és a talajra érkezés a legnagyobb rizikéfak-
torral rendelkez6 mozgasforma.

Tovabb sziikitve a sértilések el6fordulasanak lehet6-
ségét, megallapitottak, hogy a labdarugék nagyobb
szazalékban szenvednek el sértilést mérkozés kozben,
mint edzésen (Lewin, 1989). Ezek a sértilések altala-
ban a két félidé elso és utolsé 15 percében kovetkez-
nek be (Reilly, 1997). Igazolva a pozicié-specifikus és
egyéni képzés sziikségét, Hawkins és Fuller (1996),
valamint Hawkins és munkatarsai (2001) megallapi-
tottak, hogy a tébbi poszton szerepl6 jatékoshoz viszo-
nyitva a védojatékosok rendelkeznek a legnagyobb ri-
zikofaktorral a séruilések tekintetében, illetve a labda-
rugok nagyobb szazalékban szenvednek el sértilést a
dominans oldalukon, mint a nem dominans oldalon.
Ezt tamasztja ala Kiesel és munkatarsai (2011), vala-
mint Jones és Bampouras (2010) kutatasa, akik azt
bizonyitottak, hogy az aszimmetriaval rendelkezo
sportoloknal nagyobb az esélye egy jovoben bekovet-
kez6 nem-kontakt sértilésnek.

Mivel a labdarug6 sportag-specifikus mozgasformat
egyrészt az iranyvaltozassal térténé rovidtava gyors
futas, masrészt a kiilénbozo testhelyzetekben végre-
hajtott rotacio és sulypontstillyesztés és athelyezés
jellemzi, ezért a legnagyobb terhelésnek az als6 végtag
izmai és iziiletei vannak kitéve.

A labdartigoknal a leggyakoribb a bokaiziileti és
térdiztileti sérulés - az eliils6 keresztszalag (ACL)
szakadasa - valamint a combhajlité izom huzddasa,
illetve szakadasa. Az ACL séruilések tekintetében a
mechanizmus 70-75 szazalékanal allapitottak meg a
nem-kontakt modon bekoévetkezo séruiléseket, melyek
tulnyomoérészt a sportag-specifikus mozgasformara
jellemzéen, a rendkiviil gyors lassitasoknal kévetkez-
tek be (Arendt és Dick, 1995; Engstrom és mtsai,
1991). A combhajlitoknal gyakori izomhuzodasos sé-
riilés els6sorban a gyors és a robbanékony izommun-
ka soran fordul elé (Inklaar, 1994a-b). Ekstrand és
Gillquist (1983) ktilénb6z6 sportagak Osszehasonlito
vizsgalata soran megallapitottak, hogy az izomhuzé-
dasok 80 szazalékat labdartigo jatékosok szenvedték
el, s ezek 47 szazaléka a combhajlit6 izomban kovet-
kezett be.
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Tovabb elemezve a sportagi sériiléseket megallapit-
hato, hogy az 6sszes labdarago sértilés kortilbeltil 17-
20 szazalékat képezik a bokaficamok (Ekstrand és
Tropp, 1990). A bokaiziileti sériilések 75 szazaléka in-
szalagrandulasokbol (kiilsé bokaszalag) ered (Sande-
lin és mtsai, 1985). A sértiléseket kovetben 76 szaza-
lekos valoszintiséggel jelentkezik ismételten bokaizii-
leti probléma, még az adott szezonban (Hawkins és
mtsai, 2001).

A sériilés prevencio alkalmazasi lehetoségei,

prevencios teljesitményfejleszté programok

A labdartigasban tapasztalt fokozott fizikai igénybe-
vétel, valamint a sértilések eléfordulasanak magas
szama miatt szamos nemzetko6zi tanulmany foglalko-
zik az intervencios, prevenciés programok hatékony-
saganak vizsgalataval (Junge és Dvorak 2004; Heidt
és mtsai, 2000; Caraffa és mtsai, 1996).

A folyamatosan eléforduld, robbanékony izommun-
kaval jellemezhet6 gyorsulasok és lassitasok, tovabba
a gyors iranyvaltasos, rotalé futasok soran fokozott
terhelés nehezedik az als6 végtagi iztiletekre, izmokra
és a core stabilizatorokra. Az iziiletek mobilizalo, illet-
ve stabilizalo képességének hatékonysaga elengedhe-
tetlen a sulypontsillyesztéseknél, talajraérkezések-
nél. Az ebbdl kialakulé robbanékony iranyvaltasos
megindulashoz az izomzat excentrikus és koncentri-
kus hatékonysaga, valamint a core izmok rotaciot el6-
segité képessége sziikséges. Az emlitett képességek-
nek a fejlesztésével javithaté a sportag-specifikus fizi-
kai teljesitmény, és csokkentheté a sértilések elofor-
dulasa (1. tablazat).

Nemzetkozi kutatasok a neuromuszkularis, propri-
oceptiv edzés, az egyensulyozo6 gyakorlatok, a pliomet-
rikus edzések, tovabba a statikus és dinamikus stabi-
lizalo gyakorlatok alkalmazasaval igazoltak jelentoseé-
giiket és preventiv hatékonysagukat a labdartigo-spe-
cifikus nem-kontakt ACL sértilések, bokaficamok, va-
lamint combhajlité huzodasok, illetve a fizikai teljesit-
mény javulasa terén (Alternon-Geli és mtsai, 2009;
Greig és Siegler, 2009; Lenhard és mtsai, 1996). A
proprioceptiv neuromuszkularis edzések pozitiv hata-
sa, a statikus és dinamikus stretching gyakorlatok
edzések, illetve meérkozések elotti alkalmazasaval,
tobb esetben bizonyitott (Little és Williams, 2006;
McMillian és mtsai, 2006). A gyakorlatok sportag-spe-
cifikus adaptalasaval a labdartgé6 bemelegitések szer-
ves részeként alkalmazhatok.

A core erofejlesztés napjaink egyik legnépszertibb
edzésmodszere. A ,core" meghatarozza az emberi
mozgatorendszer agyéki, medence, csip6 komplex
(LPHC), miikodését (Arakoski és mtsai, 2001). A t6érzs
és a gerinc statikus és dinamikus stabilizalasa lokalis
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és globalis szinten, bizonyitottan csokkenti a labdara-
gasban leginkabb eléfordul6 alsé végtagi sériilések ri-
zikojat (Willson és mtsai, 2005), és javitja a teljesit-
ményt (Hibbs és mtsai, 2008). A labdarugasban meg-
allapitott magasszamu iranyvaltasos futas alapfelté-
tele az emlitett képességek optimalis miikodése.

A pliometrikus edzés széles kérben hasznalt edzés-
modszer, amely fejleszti az izomzat robbanékony ere-
jét (Michailidis és mtsai, 2013). A labdarug6-specifi-
kus also6 végtagra gyakorolt adaptacio, és a fizikai ko-
vetelmények miatt meghatarozok azok a kutatasok,
amelyek igazoltak a pliometrikus edzés hatékonysa-
gat a tavolugras (Gheri és mtsai, 1998), a gyorsulasi
képesség (Rimmer és Sleivert, 2000), a maximalis és
robbanékonyer6 fejlesztésében (Saz-Saez és mtsai,
2010).

Az egyensulyozo képességfejlesztéssel foglalkozo
programok kiilénbozo statikus és dinamikus gyakor-
latokon, valamint stabil és instabil alatamasztasi fe-
Itleteken keresztiil segitik a sportolok egyenstilyozo
képességének fejlesztését. Itt is alapvetd fontossagu a
sériilés megel6zés. Ezek a gyakorlatok javitjak a prop-
riocepciot (Gioftsidou és mtsai, 2012) és az als6 vég-
tagi iztiletek stabilizaldo képességét (Myer és mtsai,
2006; Hrysomallis, 2011).

Megbeszélés és Osszegzés

A bemutatott kutatasi eredmények rendszerezésével
ravilagitottunk a labdarugasban alkalmazott preven-
cios programok kiemelt szerepére, azokra Osszponto-
sitva, amelyek a késobbiekben a sportagban tevé-
kenykedd szakemberek munkajat segithetik. Ugyan-
akkor az is igaz, hogy a felmérések, elemzések, a ka-
pott eredmények gyakorlatba integralasa olyan struk-
turalt multidiszciplinaris folyamat, amelyhez egy pro-
fesszionalis szakemberekbél allo csoport létrehozasa
elengedhetetlen.

Pep Guardiola munkajat, a torténelem egyik legjobb
csapataként emlegetett Barcelona élén, 2008 és 2012
kozott 30 f6s szakmai stab segitette, ahol mindenki a
sajat szaktertuletének specialistaja volt.

Kiemelt fontossagu az edzék képzése és tovabbkép-
zése is, annak érdekében, hogy a kilénb6z6 progra-
mok alkalmazasa és a tudomanyos eredmények, illet-
ve alapelvek gyakorlatba torténo integralasa struktu-
ralt keretek kozott menjen végbe (Woods és mtsai,
2003). Az utanpotlas tertiletén ezek mellett kiemelten
kell kezelni a pre-habilitaciés programok alkalmaza-
sat is.

Price és munkatarsai (2005) 38 labdarugo akadé-
mia kétéves vizsgalata soran 3805 sérulést regisztral-
tak, melyek atlagosan 21,9 nap kiesést jelentettek a
sportolok szamara. Az ilyen mértékl sértiléssel eltol-

1. tablazat. Intervencios lehetéségek a sértilések csokkentésére (Dvorak és mtsai, 2000)
Table 1. Possibilities for Intervention to Reduce the Rate of Injuries (Dvorak et al., 2000)

Edzoi lehet6ségek

A jatékos lehetoségei

Strukturalt edzések
Megfelelé bemelegités
Megfelel6 edzés-terhelés kapcsolat
A fizikai tulterhelés csokkentése

Javul6 teljesitmény
(hajlékonysag, készség-képesség, alloképesség)
Javul6 reakci6ido
Megfelel6 életmod
Tisztességes jaték

Bokaiziileti rogzitések

Orvosi lehetoségek Tovabbiak
Megfelel6 rehabilitacio Csalasok csokkentése
Elegendé regeneralodasi id6 Szabalyok betartasa
Kell6 figyelem a panaszok kezelésére Szabalyok fejlesztése
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tott id6 nagyban korlatozza a sportolé folyamatos és
linearis fejlodését egy adott szezonban. Ezzel egytitt az
el6zo sérulés nagymértékben megnoveli az esélyét egy
kévetkez6 sériilésnek, igy a fiatal korban alkalmazott
hatékony prehabilitacié hatvanyozottabban érvénye-
sulhet. Az elmult évek kutatasi eredményei azt mutat-
jak, hogy a hatékony prevenciét a sérulések rizikofak-
toranak csokkentése érdekében nem elég izolaltan ke-
zelni, hanem funkcionalisan a teljes mozgasmintat, il-
letve mozgaslancot fejleszteni kell (Cook, 2004; Kiesel
és mtsai, 2004; Nadler és mtsai, 2002).

A bekovetkezett sértilés utan rendkiviil fontos a
szisztematikus rehabilitacios programok alkalmaza-
sa. Az Gjrasérulések elsodleges okai kozott emlitheto
a preventiv mérések hianya és a nem megfelel6 reha-
bilitacidé (Arnason és mtsai, 1994; Croisier és mtsai,
2002). Ezt tamasztja ala Nielsen és Yde (1989) kuta-
tasa is, ahol 25 szazalékban szenvedtek el Gjra sérii-
lést azok a jatékosok, akiknél nem volt megfeleléen
befejezett a rehabilitaciés szakasz.

A labdartigasban dolgozo szakemberek szamara a
XXI. szazad egyik legnagyobb kihivasa a nem-kontakt
modon létrejovo sériilések szamanak csokkentése
ugy, hogy kozben a fizikai teljesitmény emelkedjen.
Ennek elsé 1épése az edzok, szakemberek folyamatos
képzése, tovabbképzése, valamint a kilénbozo6 célira-
nyos programok bevezetése a labdartugas minden
szintjén, kiemelten az utanpotlas korosztalyokban.

Osszességében megallapithaté, hogy — a fokozott fi-
zikai igénybevétel és a labdarugd sérulések magas
szama miatt — nemzetkdzi szintli eredmény csakis ki-
zarolag sportag-specifikus tudomanyos kutatasok al-
kalmazasaval, integralasaval érheto el. A sértilés pre-
venci6 kapcsan tovabbi kutatasok sziikségesek, még-
pedig olyan hatékony intervencios programok lehet6-
ségét vizsgalva, amelyek bizonyitottan csokkentik a
sport-, sziikebb értelemben a labdarugé6-specifikus
séruléseket.
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Bevezetés

Az alabbi tanulmany a Magyar Sporttudomanyi
Tarsasag Sportmenedzsment Szakbizottsagaban zajlo
versenyképességi kutatashoz kapcsolodoan probalja
meg leirni és értelmezni a magyar sport miikddését
meghatarozo térvényszertiségeket. Az elemzés mod-
szere alapvetéen kozgazdasagi, de az elemzett téma
sajatossagaként kertilnek hangsulyos szerepbe pu-
habb, kvalitativ modszerek is. A kutatas az 1ij intéz-
ményi kozgazdasagtan talajan allva feltételezi, hogy
korlatozottan racionalis egyének dontései hatarozzak
meg a szervezetek magatartasat, illetve kiemeli a 1ét-
rejott mechanizmusok, intézmények fontossagat. Az
MSTT flizetek Sportagak versenye koétetében (Ster-
benz és Szots, 2011) felvazolt kett6s verseny koncep-
ci6janak megfeleloen, az elemzett tertiletek a sporte-
redmények mellett az erdforrasokért, kiiléndsen a
szurkol6i, szponzori figyelemért folytatott versengést
is érintik (errél a témarol részletesebben a tanulmany
kovetkez6, esettanulmanyokat feldolgozé része ir).

A kutatas a hagyomanyosan sokat elemzett sportfi-
nanszirozastol visszalépve inkabb az azt meghatarozo
0sztonzo és teljesitményméro rendszereket tartja donto
fontossagunak. Ezzel a szerzok szandéka felhivni a
dontéshozok figyelmét arra, hogy a kizarolag finanszi-
rozasi problémakeént értelmezett helyzetekre kidolgo-
zott megoldasok nem elégségesek, hanem csak a mé-
lyebb strukturalis kérdések felvetése és elemzése vezet-
het a magyar sport versenyképességének javitasahoz.
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Teljesitmény mérés

Tanulmanyunk megkozelitése szerint az emberi vi-
selkedés megértéséhez a teljesitmény mérésének
modja nyujthat kiindulast, mivel az alapjain kialaku-
16 6sztdnzod rendszerek befolyasoljak a sportagi ered-
meényességet. Korabbi irasaink soran (Sterbenz és
Gulyas, 2013) a magyar kosarlabdazast vizsgalva be-
mutattuk, hogy a rosszul kialakitott 6szténzo rend-
szereknek milyen karos hatasai lehetnek és milyen
hibas, lyukas piramisként jellemzett sportagi strukti-
ra kialakulasahoz vezethetnek. Jelen tanulmanyunk-
ban 0j moédszerek segitségével azt irjuk le, hogy az
0sztonzo rendszerek eltéré hatékonysaggal miikddnek
a kilénb6zo sportagakban és hatnak a versenyben
résztvevok eredményességére.

Modszertani keret
A tanulmanyban megjelend elemzés alapvetéen koz-
gazdasagi szemléletd, és ennek megfelel6en feltétele-
zi, hogy a szereplok szandékaik szerint racionalisak,
de Herbert Simon (2000) elmélete szerint behatarolt
kognitiv képességeik, illetve a kdrnyezet komplex mi-
volta miatt, korlatozottan racionalisak és 6nérdekko-

vetd dontéseket hoznak. Ezen dontések megértésével
és elemzésével a kialakult sportmodell intézményi ke-
reteit tartjuk kiemelt fontossagunak.

A sportversenyek kozgazdasagi szemléletti megko-
zelitése szerint a sportolok teljesitménye képessége-
ikt6l és a gybzelem érdekében hozott erdfeszitéseik-
tol fligg. A sporttudomany hagyomanyos tertiletein
(ktilénoésen az edzéselmélet és a sportpszichologia
eszkozeivel) a kutaték a befolyasolo tényezokkel
részletesen foglalkoznak, elemzik a tehetségek kiva-
lasztasat, az edzésmodszerek és a versenystratégia
fejlesztését. Ebben az irasban ezektdl eltéré médon a
szerzok kozgazdasagi modszerekkel vizsgaljak a ki-
16nb6z6 sportagak 6szténzé rendszereit, szervezeti
strukturajat, kémyezeti tényezéit, tovabba felhasz-
naljak a human eréforras menedzsmentben ismert
tornak elméletét (Lazaer, 2006) és a magyar sportbol
szarmazé adatok elemzése alapjan javaslatokat fo-
galmaznak meg.

A magyar sport modellje

Az utobbi években egyre tobb irodalom foglalkozik
az elit sportsikereket meghataroz6 tényez6k azonosi-
tasaval, az olimpiai sikerek és nemzeti adottsagok ko-
zotti Osszefliggések feltarasaval (De Bosscher et al.,
2008). Erdemes felfigyelni arra, hogy Magyarorszag
sok esetben kivételként szerepel a vizsgalt orszagok
korében, hiszen olimpiai sikerei (1. tablazat) statiszti-
kailag népességszamaval, gazdasagi teljesitményével,
de az élsportra forditott forrasok nagysagaval, illetve a
szabadidds sportolok szamaval sem magyarazhato
(Bottenburg, 2002).

1. tablazat. A nyari olimpiak éremtablazatanak rangsora

1952 1972 1992 2012
1 USA URS EUN USA
2 URS USA USA CHN
3 HUN DDR GER GBR
4 GER CHN RUS
5 JPN CUB KOR
6 AUS ESP GER
7 POL KOR FRA
8 HUN HUN ITA
9 HUN

Forras: sajat szerk.; www.olympic.org

Mivel eddig els6sorban kulféldi szerzok foglalkoztak
Magyarorszag specialis helyzetével (Andreff, 1996), je-
len tanulmany a szerz6k magyar sportban szerzett ta-
pasztalataira tamaszkod6 empirikus elemzéssel és mo-
dell-allitassal szeretné ezt a szakirodalmi trt kitélteni.

Magyarorszag a nyari olimpiai jatékok toérténelme
soran szinte folyamatosan az elso tiz helyezett kozott
végzett az éremtablazaton (1. abra). Erdekes vitaindi-
to, elemzendd kérdést vet fel tehat az, hogy miért tud-
nak bizonyos sportagtipusok (2. tablazat) hagyoma-
nyosan jol szerepelni, s mas, korabban az élvonalhoz
tartozé sportagak miért stllyednek el a nemzetkozi
versenyben? Vajon talalunk-e olyan tényezoket, me-
lyek kiszamithatoan befolyasoljak az egyes sportagti-
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1. abra. Magyarorszag a nyari olimpiak éremtablazati
rangsoraban
Forras: sajat szerk.; www.olympic.org

2. tablazat. A magyar sportagak sorrendje a nyari
olimpiai érmek szama alapjan (1896-2012)

arany ezlist | bronz | dsszes

vivas 35 22 26 83
uszas 25 23 18 66
kajak-kenu 22 29 26 77
birké6zas 19 16 19 54
torna 15 11 14 40
atlétika 10 12 17 39
okolvivas 10 2 8 20
ottusa 9 8 5 22
vizilabda 9 3 3 15
sportlovészet 7 3 7 17
labdariagas 3 1 1 5
sulyemelés 2 9 9 20
cselgancs 1 3 5 9
kézilabda 0 1 2 3
evezés 0 1 2 3
lovaglas 0 0 1 1
tenisz 0 0 1 1
vitorlazas 0 0 1 1

Forras: sajat szerk., www.olympic.org

pusokat és magyarazatot nyujtanak az élesedé kon-
kurencia mellett is sikeres szereplésre?

Az olimpiai sikerek mellett keresstiik a globalis csa-
patsportok visszaesésének okait is, mivel tigy gondol-
juk, az 1950-es évek aranykorszaka utan bekovetke-
z6 folyamatos hanyatlas nem magyarazhato csak a
verseny élezédésével és finanszirozasi problémakkal.

A legdramaiabb visszaesés a vilag két talan legnép-
szertibb labdajatékaban kovetkezett be. Labdarugas-
ban és kosarlabdaban Magyarorszag az 1950-es évek
kozepén Europa, illetve a vilag legjobbjai kozé tarto-
zott, jelenleg pedig évtizedek ota nem képes egyik
sportagban sem bejutni a nemzetkozi versenyek, az
Eurodpa-bajnoksag vagy a vilagbajnoksagok egyre bo-
vilo létszamt mezényébe sem.

Természetesen az eredménytelenségre hatassal le-
het a nemzetkozi piaci miikédésnek kdszonhetd kon-
kurencia erésddése is (a labdajatékok esetében Ma-
gyarorszag a globalisan kevésbé népszerti vizilabda-
ban és az europai dominanciaju kézilabdaban a leg-
versenyképesebb), de véleménytink szerint az eréfor-
rasok mennyisége mellett az allokaciot meghatarozo,
nem adekvatan alkalmazott koordinaciés mechaniz-
musok is jelentdsen torzithatjak a komplexebb csa-
patjatékok miikodési modelljeit.

Az olimpiai sikersportagak, illetve a globalis csa-
patsportagak helyzete alapjan a 2. abraval szemléltet-
het6 modellt vazolhatjuk fel.

A magyar sport nemzetkoézi eredményeit szallito
sportagak iranti figyelem idészakos, a versenyek
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2. abra. A magyar versenysport modellje (Sterbenz és
Gulyas 2013)

rendszerébol fakadéan csak a vilagversenyekre kon-
centralodik. Versenyzoink a koztes idében a globalis
és hazai média érdeklodésétol tavol, ,remeteként” ké-
szlilnek a f6 versenyekre és reflektorfénybe ritkan ke-
rulve piaci forrasokat nagyon korlatozottan tudnak a
sportaguk finanszirozasaba vonzani. Ezen sportagak
miikédése és a tarsadalom folyamatai koézott nincs
szoros kapcsolat, a magyar valésag és a versenyzok
felkészitése, eredményessége nem kapcsolodik szerve-
sen egymashoz (Laki, 2011).

A szurkol6i, szponzori figyelmet folyamatosabban
elérd csapatsportagak (leginkabb a labdartgas és ko-
sarlabda) esetén a kialakult magyar modell a hazai
versenysorozat dominanciajaval (NBI-es bajnoksagok)
kizarolag a helyi igényeket elégiti ki. A labdarugas
mellett a kosarlabdazas miikodése azt jelzi, hogy ez a
modell a ,vandorszinész" tipust alakitja ki, vagyis a vi-
lagszintt6l messze elmarado nivot, a helyi szinten ér-
dekes mérko6zéseket import munkaerével (idegenlégio-
sokkal) és kozepes teljesitményt nyajté hazai jatéko-
sokkal képes mitikodtetni. A csapatsportagak koziil
eredményesebb sportagak (kézilabda, vizilabda, jég-
korong) esetén a regionalis, kontinentalis klubverse-
nyek erésodését, a nemzeti valogatottak sikeres sze-
replését figyelhetjiik meg a jobb szereplés jeleként.

A professzionalis sportcsapatok hazai miikédésében
kulénosen veszélyes, hogy finanszirozasuk hagyoma-
nyosan kozosségi forrasok bevonasaval tortént (ennek
a gyakorlatban megjelen6 veszélyeirol a tanulmany
kovetkezo, TAO-r6l szo6l6 részében lesz szo), és ebben
a modellben a Kornai (1984) altal leirt puha koltség-
vetési korlat megakadalyozza a hatékony versenyhez
sziikséges szelekcio kialakulasat. A puha koltségveté-
si korlat torzité hatasa a szovjet tipusu gazdasagok-
ban nehezen mérhetd (a csapatsportagakhoz hason-
16), komplex tevékenységek tertiletén fejtette ki rom-
bol6 hatasat (Eggertsson (1990) p. 334.).

A magyar sport helyzetét jol tukroézi, hogy utolso-
ként talan Puskas Ferenc teljesitménye volt képes a
két dimenzio kozti atvaltast feloldani, és egyszerre
(természetesen egymassal 6sszefliggboen) elérni vilag-
szintd teljesitményt és globalis ismertséget. A kiala-
kult modell veszélyét az is jelzi, hogy az elérésukre for-
ditott ko6zosségi forrasok hatékonysaga szerény. A
globalis média figyelmét el nem ér6 eredményesség az
orszagrol kialakult ,sportnemzet" képet csak a hata-
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rokon belil erdsiti, és alacsony befolyassal van a sza-
badidésport aktivitas javitasara is. A kézdsségi forra-
sok racionalis felhasznalasanal érdekes tovabbi kuta-
tasi iranyt jelenthet a politikai és olimpiai négyéves
ciklusok 6sszefiiggésének vizsgalata.

A sportversenyek racionalitasa

Kutatasunk, ahogy mar korabban utaltunk ra, koz-
gazdasagi szemléletmodja szerint a sportolokat, szak-
embereket olyan korlatozottan racionalis egyéneknek
tekinti, akik kognitiv képességeik és a kornyezet
komplexitasat figyelembe véve reagalnak a hasznos-
sagukat meghataroz6 6sztonzokre (Simon, 2000). A
sportversenyek megértéséhez fontos figyelembe ven-
nunk, hogy az anyagi és immaterialis 0sztonzok az
egyéni magatartas szintje mellett befolyasoljak az eré-
strukturajat, és a teljesitmények elvart szintjén ke-
resztill nagymértékben hatnak az eredményességre is
(Sterbenz és Gulyas, 2013).

A sportversenyek szervezoinek a résztvevoket Osz-
ténz6, a néz6k szamara szorakoztato versenyeket kell
kiirniuk. Koézgazdasagi szempontbol eloszor Tullock
(1960) mutatta ki, hogy a varhat6é nyereményt maxi-
malizalo sportolok erofeszitéseinek maximalizalasat
legjobban a ,gyoztes mindent visz" modell alapjan ki-
irt verseny segiti elé (Szymanski, 2009). A versenyzok
racionalis kalkulaci6ja a hatarhasznot (az elnyerhetd
dij) és a hatarkoltséget (a befektetett munka, vagyis
az edzéssel toltott ido alternativ koltsége) hasonlitja
Ossze. A kalkulacio fugg az ellenfelekrol feltételezett
eréfeszités nagysagatol. A jatékelméleti tin. Nash-
egyensuly (Gintis, 2009) akkor jon létre, ha korrekten
becstilik meg a tébbiek erotfeszitéseit. Az elméletileg
létrejové Nash-egyensulynal minden versenyzo
ugyanannyit fordit az eredmény elérésére, és a racio-
nalis eréfeszités mennyisége a dij nodvekedésével
egyutt novekszik. A ,kinalt" eréfeszités fligg a techno-
logiatol (kozgazdasagi értelemben annak minéstl az
edzések tartalma) és a versenyek irasunkban elemzett
komplexitasatol, bizonytalansagatol.

A zaj szerepe a sportban

A sportteljesitmény egyik legfontosabb tényezoje az
az er6feszités, amit a sportolo a felkésziilés és ver-
senyzés kozben a siker érdekében tesz. Az eltérd
sportagak mozgasanyaga, szabaly- és versenyrend-
szere kiilonb6z6 mértékben hatarozza meg az eréfe-
szités és az eredmény kozotti kapcsolatot, de bizonyos
meértékben a sportolon kiviili dolgok, vagyis a zajként
szereplo tényezok, minden alkalommal befolyasoljak
az eredményességet.

Eroéfeszités # Eredmény

Az eréfeszitések és az eredményesség kapcsolata
szerint olyan skalat igyeksziink felvazolni, amely be-
mutatja a zajt okozo tényezoket, feltarja a torvénysze-
riiségeket és a kovetkezmények elemzésével segiti a
sportbeli eredményességet. Az elméleti skalan azt a
sportagat, amelyben az erdfeszités 100%-ban megha-
tarozna a teljesitményt, abszolut csendesnek nevez-
nénk; azt, amelyikben a teljesitmény abszolut fligget-
len a raforditott edzéstél, tokéletesen zajosnak hiv-

3. abra. Zaj-skala (sajat szerk.)

Nyertes tanulmanyok I.

nank (ilyen példaul a kockadobas, de a szerencsejate-
kokat a teljes véletlenszerliség miatt természetesen
nem soroljuk a sportagak kozé). A valodi sportagak a
skalan a tékéletesen csendes és zajos végpontok ko-
zOtt talalhatok a mozgasanyag, kiilso tényezok, ellen-
felek és csapattarsak szerepe szerint (3. abra).

A skalan a sportagak a bizonytalansag és komplexi-
tas novekedése szerint a legkevésbé zajos tiszastol az
altalunk vizsgalt sportagak kozott legkomplexebb és
legbizonytalanabb labdaragasig huzédnak. A bizony-
talansag és komplexitas fakadhat a technikai végre-
hajtasbol, a szubjektiv megitélésbdl (pontozasos
sportagak), a természet szerepébdl (példaul idgjaras),
az ellenféllel valé kontaktusbdl, illetve a csapaton be-
Iali egytttmikodésbol és versengésbol. A sporttelje-
sitményt befolyasolé bizonytalansag és komplexitas
hatassal van a sportban résztvevok magatartasara és
csak az ezeket figyelembe vevo 0sztonzési rendszerek
jelentenek hatékony eszkozt a sporteredményekeért és
szurkoloi figyelemeért folytatott kiélezett versenyben.

A sportteljesitmény relativitasa

A sportversenyek esetében a teljesitményt az ellen-
felekhez képest értelmezziik. Természetesen az objek-
tiv modon meérhetd sportagak esetében, az dsszeha-
sonlitas térben és idében mas versenyz6 eredményé-
vel is torténhet, illetve a versenyzo sajat korabbi telje-
sitményével is 0sszevethetd, de a versenyzés lényege
az adott kértilmények kozott az ellenfeleknél jobb tel-
jesitmény nyujtasa (Sterbenz és Géczi, 2012).

A teljesitmény javitasa szempontjabol kiiléndsen
fontos, hogy a szabalyrendszeriikb6l adédoan relativ
sportagak (a zaj-skala jobb oldalan talalhaté kiizdé-
sportok és csapatjatékok) esetén a fejlodés kétféle mo-
don valosulhat meg: a sajat teljesitmény névelése
mellett az ellenfél szintjének rontasa, ugyanolyan ra-
cionalis stratégianak bizonyulhat. A versenyrendsze-
rek felépitése ezzel 0sszefliggésben nagy hatassal le-
het a sportolok 6sztonzottségére, hiszen a racionalis
sportold erofeszitéseinek potencialis ellenfeleinek ra-
forditasait kell meghaladnia. A relativ sportok (kiilo-
nosen a csapatjatékok) esetében az dsszejatszas sze-
repét is meg kell emlitentink, az ellenféllel (akar hall-
gatolagosan) kooperalva a racionalis aktorok csok-
kenthetik eréfeszitéseiket anélkil, hogy az adott ver-
senyen esélyeik csokkennének. Az dsszejatszas csa-
paton beliili formaja lehet a versenyzést megel6z6 fel-
késziilésben létezo ,tarsas lazsalas" (Miller, 2002),
amely kiilondsen hosszii tavii hatasain keresztiil
ronthatja az adott szereplok, akar egész sportagak tel-
jesitményét.

A Tornak elmélete

A kozgazdasagi irodalomban tornak elméletének hi-
vott tedria a sportversenyek alapjan, a vallalatokon
beltili teljesitmények relativ voltara hivta fel a figyel-
met (Lazaer, 2006). Az eredetileg teniszversenyek
strukturajat elemz6 elmélet, kutatasunk szempontja-
bol legfontosabb megallapitasai a kovetkezok:

* a zaj hatassal van az eréfeszités nagysagara, minél
zajosabb egy tevékenység annal nagyobb jovedelem-
aranytalansagok kellenek a racionalis 6sztoénzéshez;

szeren-
csejatek
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¢ a hierarchia tetején szereplok jovedelme az alsobb
szinteken allok erofeszitéseit befolyasolja;

e relativ teljesitmény és nagyobb szamu résztvevo
esetén a versengést veszélyezteté 6sszejatszas rontja
az Osztonzeést;

e az aszimmetrikus 6szt6nzoé rendszerek hatékony-
saga jobb.

EGYENLETES ASZIMMETRIKUS

Fizetés Fizetés

[

Szint 1 2 3 4

1 2 3 4 Szint

4. abra. Két javadalmazasi szerkezet
Forras: Lazear (2006)

A tornak elméletének kozgazdasagi logikaja szerint
az egyenletes jovedelmi aranyok esetén az alsobb
szintrél feljebb lépés esélye éppen megegyezik a to-
vabblépéssel megszerezheto plusz jovedelemmel, vagy-
is a racionalisan kezelt jaték varhato értéke (az esély
és varhato jovedelem szorzata) pontosan egy (4. abra).
A teniszversenyek kieséses rendszeri lebonyolitasa
(50% esély) és a fordulonként megduplazodo pénzdij
Osszege ezt a racionalitast tiikrozi (3. tablazat).

3. tablazat. US Open 2013 pénzdijak egyesben
Forras: http://www.usopen.org/en_US/about/his-

tory/prizemoney.html
Fordulo Nyerhet6 osszegek
(dollarban értendok)
Gyoztes 2 600 000
Masodik 1 300 000
El6dont6 650 000
Negyeddoénto 325 000
Nyolcad doénté 165 000
Harmadik fordulo 93 000
Masodik fordulo 53 000
Els6 fordulo 32 000

Az aszimmetrikus jovedelmi strukturaban a hie-
rarchia felsébb szintjén, a javadalmak mértéke tobb-
szO0rose az alsobb szinteken lévoknek, vagyis a jaték
varhato értéke nagyobb, mint egy. Ebben a strukta-
raban er0s versengés jon létre a megszerezhet6 pot-
I6lagos jovedelemért, mivel a versenytarsak szama-
hoz képest a nyeremény racionalisan nagyobb esélyt
jelent.

Ugy véljiik, hogy az eltérd sportagakban kialakulo
0sztonzo rendszerek eltéré hatékonysaguak, és a
nemzetkozileg eredményes magyar sportagak eseté-
ben nagyobb 6szténzést talalunk, mint a kevésbé si-
keres sportagakban. Fontosnak tartjuk megjegyezni,
hogy a kozgazdasagi szemléletmo6d miatt a hatékony-
sag nincs kapcsolatban a méltanyossaggal, s6t, a ha-
tékony 0sztonzo rendszer tarsadalmi eértékitélettol
fuggbéen akar nagyon méltanytalan eszkoz is lehet (,A
maradék 22 mehet kapalni" Vereckei; (http://
www.origo.hu/sport/egyeb/kajak-kenu/20121026-
interju-vereckei-akos-ketszeres-olim-piai-bajnok-ka-
jakossal.html).
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A feltételezéstinkben definialt 6sztonzést kizarolag a
kozgazdasagtanban értelmezheté modon, a sportolas-
sal elérhetd anyagi javak megszerzésének lehetoségé-
vel mértik. Az adatok elemzése soran 6sszehasonli-
tottuk hat sportag Magyarorszagon kialakult 6szténzé
rendszerét és azok szerkezete alapjan tarjuk fel a si-
kerek mogott rejlé racionalitast, illetve hivjuk fel a fi-
gyelmet a gyengébb eredményeket elérd sportagak
strukturalis hibaira. A kivalasztott sportagak szakeér-
t6i (az orszagos szovetségek, illetve a SE-TSK szakem-
berei) kérdoéives felmérésen és személyes interjiin a
magyar versenyzoket 6t csoportba soroltak és szamu-
kat, illetve a kategoriak kozti jovedelmi aranyokat a
szovetségi adatok alapjan megbecsulték. A kérdoiven
szereplo 6t kategoria:

1. vilagklasszis

2. nemzetkdzi élvonal

3. hazai élvonal

4. hazai I. osztaly

5. hazai II. osztaly

A kivalasztott sportagak kozott a legcsendesebb
sportagként az tiszas, a legzajosabbként a labdartigas
szerepelt, és megprobaltuk a zaj-skala kiilénbozo sza-
kaszait reprezentalni. A szakértok az adott sportagon
beltili versenyzok létszamat és jovedelmi aranyait be-
csulték meg, amely alapjan kiszamoltuk az egyenletes
és aszimmetrikus modellnél ismertetett jaték raciona-
litasat. A tornak elmélete alapjan az 1-nél nagyobb
varhat6 értékek a meghatarozott szinten racionalissa
teszik az eréfeszitéseket, az 1-nél kisebb értékek pe-
dig azt mutatjak, hogy a poétlolagos ercéfeszitésektol
varhato hasznok nagyobb kockazatot jelentenek, mint
1,2 -

a megnyerhetd hasznok.
1 AN /

Hazai él emzetkdzi Vilagklasszis,
o] elitklub

1,4 -

Hazai I
osztal

Hazai Il

0,8 !
osztaly

0,6 -
0,4 -
0,2 -

0 -

5. dbra. Varhato érték az uiszasban a létszam és a fi-
zetések nagysaganak fliggvényében (sajat szerk.)

A ,csendes" sportagnak tartott uszas (5. abra) ese-
tében az adatok elemzése azt mutatja, hogy a hazai I.
osztalybél az élvonalba, illetve a nemzetkozi szintrél a
vilagklasszis csoportba val6 el6relépést a létezd 6sz-
tonzo rendszer tamogatja. A sportoloi palyak esetén ez
azt jelenti, hogy érdemes potlolagos eréfeszitéseket
tenni a hazai €l és a vilagklasszis kategoria elérésére,
mert a megszerezhetd jovedelem esélye racionalissa
teszi a tovabbi munkat. A sportag eredményessége
szempontjabol kiilén kiemelendd, hogy a vilagklasszis
kategoria kiugr6 varhato értéke erds 6sztonzést jelent
a nemzetkozi szintli teljesitményt elérd versenyzok
szamara és tovabbi eréfeszitésekre serkenti a mar ko-
moly eredményt felmutaté sportolokat is.

A kivalasztott sportagak kozil legegyenletesebb,
erés 0sztonzés a kajak-kenuban alakult ki (6. abra).
A kapott adatok szerint, aki bekertil a versenyzés vi-
lagaba, az folyamatos és egyenletesen erds motivaci-
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6. abra. Varhato érték a kajak-kenu sportagbhan a létszam 7. dbra. Varhato érték a kézilabdaban a létszam és a

és a fizetések nagysaganak fliggvényében (sajat szerk.)
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8. abra. Varhato6 érték a kosarlabdaban a 1étszam és
a fizetések nagysaganak fliiggvényében (sajat szerk.)

0s rendszerrel talalkozik. A sportag viszonylag kis
létszama azokat a versenyzoket, akik vallaljak a
nemzetkozi porond kovetelményeit, nagy eréfeszités-
re sarkallja.

Kézilabdazasban (7. abra) a varhato érték a hazai
élvonalboél valé tovabblépés esetén mutat erés 6szton-
zést, vagyis a racionalis kalkulacié a nemzetkozi szint
(valogatott jatékosok) eléréséhez sziikséges potlolagos
eréfeszitéseket tamogatja. A vilagklasszis csoportba
torténd bejutas alacsony értéke azt jelzi, hogy a sziik
tarsasagba valo bekertilés nem aszimmetrikus jévede-
lemstruktiira szerint térténik, a sportagi struktura az
0szténzés oldalarol nem segiti el6 az utolso, természe-
tesen legnehezebb 1épés megtételét.

A kosarlabdazasban kapott adatok (8. abra), a kiva-
lasztott sportagak koziil egyeduliként, folyamatosan 1
alatti varhato értéket mutatnak. Ez a tendencia azt
jelzi, hogy a racionalis sportolok szamara a fels6ébb
szintre jutashoz sziikséges erotfeszitések nincsenek
aranyban a varhat6 nyereséggel. A kapott eredmény
megerositi a ,lyukas piramis” jelenségként leirt hely-
zetet (Sterbenz és Gulyas, 2013) és azt jelzi, hogy a
magyar sportagi struktuara lapos, kiszélesedett. A fo-
lyamatosan béviilé NB I-es és NB I/B csapatlétszam a
versenyzok jovedelemszerzési lehetoségét kibovitette,
a professzionalis sportolok szama olyan nagyra emel-
kedett, hogy az a tovabblépéshez elengedhetetlen 6sz-
ténzést gyengitette.

A labdaragasban kapott varhaté értékek (9. abra) a
racionalis, kockazattal szemben semleges 1-es értéket
a hazai élvonal esetében meghaladjak, de ez a sport-
ag ,zajos" jellege miatt nem tlinik elég erés 6sztonzés-
nek. A labdartigas magyar modellje nemzetkozi ered-
meényességét és sportagi struktarajat tekintve komoly
hasonlosagot mutat a kosarlabdazasban talalhato
Jyukas piramis" jelenségével. A kosarlabdazas és a
labdartigas esetén kiilénosen figyelemre mélto, hogy
nyoma sincs a legmagasabb foku zajbdl kovetkezd

fizetések nagysaganak fliggvényében (sajat szerk.)

/—"\o
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9. dbra. Varhato6 érték a labdarugasban a létszam és
a fizetések nagysaganak fliggvényében (sajat szerk.)

aszimmetrianak, hanem Magyarorszagon ezekben a
sportagakban inkabb lapos, a kdzepes teljesitményt is
honoralo struktura 1étezik.

A zaj szerepének vizsgalatat 6sszefoglalva kutata-
sunk megerositette, hogy amig a nemzetkozileg ered-
meényes sportagak 6szténzo rendszere kozgazdasagi
értelemben hatékony, addig a kevésbé sikeres, zajos
és globalis konkurenciaval rendelkez6 csapatsporta-
gak kialakult struktaraja nem rejt magaban elég
erés motivaciot. Mivel az 6szténzo rendszerek a val-
lalatoktdl eltéroen nem csak hierarchikus kapcsolat-
ban meghozott vezet6i déntések eredményei, hanem
a horizontalis piaci kapcsolatok (kiilonésen a mun-
kaer6piac) is jelentds szerepet jatszanak kialakula-
sukban, a kutatasoknak ezeket a jovoben komple-
xen, a sportagi strukturak modelljeivel egyutt kell
kezelnitk.

Tanulmanyunk els6 részében sportagi példak segit-
ségével attekintettitk a versenysportban megjelen6
Osztonzés és teljesitmény elméleti kapcsolatat. Az
elemzés ravilagitott arra, hogy a sportagi strukturak
és a versenyrendszerek hatassal vannak a benne
résztvevok magatartasara, ezért a nemzetkozi ver-
senyképesség javitashoz sziikséges ezek tudatos,
stratégiai megalapozasa.

A tanulmany kovetkez6 részében a magyar sport-
menedzsment problematikajat esettanulmanyon ke-
resztil mutatjuk be, melyek a sportagi struktirakat,
a TAO létesitményfejleszt6é hatasat, illetve a sport ira-
nyaba megmutatkozoé figyelem kérdéskorét elemzik.
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Osszefoglalo

Jelen tanulmany a munkahelyi egészségfejlesztésrol
és a munkahelyi sportrél kivan szélni. Elézménye a
2012-ben megvédett szabadidésport témaban irt
disszertaciom - ,A magyar szabadidésport miikodésé-
nek vizsgalata - Piacok, értékteremtés, feladatok a
szabadidosportban" cimmel —, melynek elméleti reé-
szében, egyfajta révid kitekintésként akkor mind-
6sszesen egy oldalt szantam a munkahelyi sportnak,
a vallalati sport értékteremt6 szerepének. Ebben a ta-
nulmanyban célom volt ezt az egy oldalt jocskan kibo-
viteni, részletes nemzetkozi és hazai irodalomkutatast
(desk research) végezni tagabb témaban, a munkahe-
lyi egészségfejlesztés tertletén. F6 kutatasi kérdésem
volt, hogy milyen moédon teremt értéket, miért hasz-
nos a vallalati egészségprogram és mozgasprogram,
valamint mi jellemzi és mi kell hogy jellemezze ezen
programokat. Ebben az elméleti bemutatasban a ré-
vid helyzetkép és torténelmi attekintés, valamint az
értékteremtés tényez6i mellett a sikeres programok {6
kritériumait is ismertetem.

Kulcsszavak: munkahelyi egészségfejlesztés, mun-
kahelyi sport, értékteremtés

Bevezetés — Rovid , helyzetjelentés"

A magyar emberek atlagosan €letéveik 13 szazalé-
kat betegen élik (Vass-Molnar, 2007), Magyarorszagon
a szuletéskor varhat6 élettartam jelentdsen alacso-
nyabb, mint a nyugati orszagokban, 2008-ban férfiak
kozott 70 év, noknél 78 év (atlag: 74,23 év) volt.
Ugyanebben az évben az EU atlaga: 79,31 év volt
(WHO, 2010a). Magyarorszag ott van a 10 legelhizot-
tabb orszag kozott, a hetedik helyen (OECD, 2007). Az
EUROSTAT (2011) legfrissebb adatai szerint Eur6pa-
ban a magyar férfiak allnak a harmadik helyen elhi-
zottsagban (Maltat és Nagy-Britanniat kovetve), a ma-
gyar felnétt férfi lakossag 21,4 szazaléka tulstlyos. A
noknek ,csak" 18,8 szazaléka, ezzel 6todikek. Az €l-
mezdnyben vagyunk a TV el6tt toltott idot tekintve is.
Az egy fore juto vasarloerd-paritasra korrigalt nemze-
ti 0ssztermék és a sziiletéskor varhato atlagos élettar-
tam Osszefliggésének vizsgalata szerint a magyar la-
kossag egészségi allapota nem éri el azt a szintet, ami
az orszag gazdasagi-tarsadalmi helyzete alapjan el-
varhat6 lenne. Hazank népességének sziiletéskor var-
hat6 élettartama 3 évvel marad el az egy fore juto va-
sarloer6-paritassal korrigalt brutté hazai termék, il-
letve az egészségligyre koltott osszeg alapjan prog-
nosztizalhato élettartamtoél (OECD, 2009). A civilizaci-
6s artalmak (mozgasszegény életmod, stressz, kémye-
zeti artalmak, tulfogyasztas, elhizas, alkoholfogyasz-
tas, dohanyzas) kovetkeztében egészségi allapotunk
mind fizikai, mind szellemi értelemben romlik. Ellen-

allo- és alkalmazkodoképességiinket fejlesztentink
kell, amihez az egyik legfontosabb eszkdzlink a sport.
A 2009-es reprezentativ Eurobarométer-felmérés ada-
tai szerint a magyar lakossag csupan 5 szazaléka vé-
gez rendszeres (heti 5 alkalommal) sporttevékenységet
(az unios atlag 9 szazalék), de a valamilyen rendsze-
rességgel testmozgast végzék aranya (18 szazalék) is
joval alacsonyabb az eurdpai atlagnal (31 szazalé€k).
Hazankban a nem sportolok aranya a legmagasabbak
kozé tartozik a kontinens orszagai kozott. Mindekoz-
ben a sport, a valamikori egyértelmuien civil tevékeny-
ség, Osszetett, folyamatosan valtozo és jelentos tizleti
lehet6ségeket rejtd iparagga fejlédott. Ebben az ipar-
agban szamos szereplét, érintettet (Chikan, 2008) tu-
dunk azonositani (Parks et al., 2007; Gratton és Tay-
lor, 2000; Andras, 2003; Andras, 2004). Az egyik fon-
tos érintett csoport a vallalati szféra.

Evente mintegy kétmillio ember hal meg a vilagon
munkahelyi baleset, sértilés, vagy a munkaval dssze-
faggésbe hozhaté betegségek koévetkezményeként
(WHO, 2010b; WHO, 2010c¢). Tovabbi 268 milli6 nem
halalos kimeneteldi munkahelyi baleset toérténik éven-
te, ami miatt atlagosan 3 munkanap biztosan kiesik a
balesetet szenveddé dolgozonak (és a munkaadonak
is), valamint 160 millié tovabbi munkaval 6sszeflig-
gésbe hozhat6 betegség regisztralt. A munkahelyi ko-
riulmények felelosek az dsszes hatfajas harmadaért, a
hallaskarosodasok 16 szazalékaért, a tiidérakos meg-
betegedések 10 szazalékaért. Az Osszes depresszio
okozta megbetegedés 8 szazalékaért a munkahelyi
stressz, munkahelyi kockazatok a felelések. Az EU-
ban minden harom és fél percben meghal valaki a
munkahely okozta problémak miatt, ami mintegy
167 000 halaleset évente. A munka okozta stressz mi-
att az EU vallalatai évente 6sszesen 2 milliard eurot
veszitenek el. A fenti adatok is arrafelé mutattak,
hogy az ,Egészséges Munkahely" (ahol a munkavalla-
1ok egészsége és jolléte biztositott, mind fizikai, mind
pszicho-szocialis, mind szocialis, mind szervezeti
szempontbol (WHO, 2010b; WHO, 2010c) témaval
egyre tobbet foglalkozzanak. Az egészséges munkahe-
lyek etikai-moralis és tizleti szempontbdl is fontosak,
a tarsadalmi felelésségvallalas témaban is sokat fog-
lalkoznak vele, a jogi kdtelezettségeken tul.

A vallalati tarsadalmi felelésségvallalas (CSR - Cor-
porate Social Responsibility) koncepciéjanak kereté-
ben ,a vallalatok a jogi kotelezettségeiken feltil 6n-
kéntesen integralnak szocialis és kornyezeti szem-
pontokat tizleti mtikddéstikbe, é€s ezen elvek mentén
alakitjak kapcsolataikat a tevékenységiiket érintd
csoportokkal (fogyasztokkal, alkalmazottakkal, be-
szallitokkal stb.). Masként viszonyulnak a munkaval-
laléi jogokhoz, a kornyezetvédelemhez, az egészségve-
delemhez, az emberi jogokhoz, a korrupcidellenesség-
hez és az Uizleti etikdhoz, mint a kizaré6lag profitorien-
taltak." (Dedak et al., S.A.). Nem egyértelmi azonban,
hogy hosszu tavon, a nyereség tekintetében nem si-
keresebbek-e ezen vallalatok, mint azok, akik nem
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foglalkoznak a CSR-rel. Egyaltalan miért is fontos,
miért van szlikség az egészséges munkahelyek kiala-
kitasara, az egészségfejlesztésre? Dénes (S.A.) szerint
mindenhol jellemz6évé valt a teljesitmény- és ered-
ménykényszer, egyre nagyobb erdfeszitést kell tennie
a munkavallalonak a jobb teljesitményért, a gazdasag
24 oraban és hét napon keresztil ,zakatol" és az ,4j
gazdasagban" a kovetkez6 cseréket hajtottuk végre
mi egyének:

biztonsagot =  nagyobb lehetoségre

idot =  pénzre
csaladot =  munkara
kozosséget =  Onmagunk érdekeire

Ezek az egyéni cserék mind testi, mind lelki érte-
lemben egészségtelenek. Eppen ezért a vallalatnak
vannak 0j feladatai. Dénes szerint ,paradigmavaltas-
ra volna sziikség a vallalatiranyitasban: a profit mel-
lett a fogyasztonak, valamint a termelésben, szolgalta-
tasban koézremiikods embernek kellene lennie a figye-
lem kozéppontjaban", vagy legalabbis kellene rajuk is
figyelni... Dénes kiemelte, ,hogy az egészségtudatos
vallalatiranyitas elénye a természet értékeinek megér-
zése, valamint az emberek életmindségének és a tar-
sadalmi t6ke mindségének javulasa."

A Munkaadok és Gyariparosok Orszagos Szovetsége
(MGYOSZ) is hasonloan gondolkodott, és 2009 marci-
usaban sikeres palyazatot adott be az Eurdpai Bizott-
saghoz ,JOSHA - Improving the OSH (Occupational
Safety and Health) awareness of employers and em-
ployees in CEE (A kozép-kelet-eurépai munkaadok és
munkavallalok egészség- és biztonsagtudatossaganak
fejlesztéséért)" cimmel. A MAGYOSZ - IOSHA egytitt-
mtuikédésben, a palyazat keretében egy jelentos, 6 or-
szagra kiterjedo kérdoives kutatast valositottak meg.
A kérdéivek kitoltésére CAWI (Computer Assisted Web
Interview, vagyis on-line kérdoives lekérdezéses) rend-
szerben, anonim moédon volt lehetéség 2009 oktoberé-
ben. A mintaban 709 vallalkozas vett részt a hat or-
szagbol; legnagyobb részben (29 szazalék) magyar val-
lalatok toltotték ki a munkaltatoi kérdéivet, legkisebb
aranyban (5 szazalék) pedig roman vallalatok vala-
szoltak (MAGYOSZ, 2010). A munkaltatok a fokozott
stresszt, a vaz- és izomrendszeri megterhelést, a do-
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hanyzast, illetve az id6sodést latjak a munkavallaloi
kort leginkabb suijto problémanak (1. tablazat).

A vallalatok a munkakoérnyezet korszertsitéseére,
valamint a géppark fejlesztésére forditottak nagyobb
Osszegeket 2007 és 2009 kozott, ezen kiviil ktlénbo-
70 egészségi vizsgalatokra, és szaktudast fejleszto tré-
ningekre is eljuttattak a dolgozoikat (2. tablazat).

A munkahelyi egészségvédelem tertiletén féként az
ergonomiai fejlesztések jelentek meg. A vallalatok ké-
zel negyedénél a testmozgas, a stressz-menedzsment
és az egészséges taplalkozas témajaval is foglalkoztak
valamilyen formaban (azt nem tudjuk, hogyan). A val-
lalatok t6bb mint 40 szazaléka azonban semmilyen
munkahelyi egészségfejlesztési programot nem hajtott
végre az elmult két évben (3. tablazat).

A legfrissebb adatok 2013. majusiak, amikor is a
w~Szinapszis a munkahelyi egészség témaban" kozel
400 munkavallalot kérdeztek meg. A kit6ltok 13 sza-
zaléka folyamatosan, tovabbi 30 szazalékuk gyakran
stresszes a munkaja miatt. A nék és a vezeték foko-
zottabb stressznek vannak kitéve (http://www.web-
beteg.hu/cikkek/egeszseges/14720/mar-a-munka-
helyen-is-szamit-az-egeszseg, letoltés ideje: 2013.
08.10.). Tizbdl kilenc dolgozo szerint a munkaadonak
kotelessége lenne valamilyen szinten az egészségukrol
gondoskodni, egészségprogramot bevezetni. A meg-
kérdezettek 56 szazaléka egyaltalan nem eérzékeli,
hogy sajat munkahelyén elsédleges prioritas lenne az
alkalmazottak egészségvédelme, 27 szazalékuk opcio-
nalisan igénybe veheto lehetdségekrdl szamolt be. A
kitoltok 17 szazaléka tapasztal rendszeres kotelezo
programokat, vizsgalatokat, amelyekkel a munkaado
testi, lelki jolétiiket tamogatja. Az 1. abran lathatjuk,
hogy a legtébb vallalatnal azonban csak az tizemorvo-
si vizsgalat van, és egészségpénztari szolgaltatas, va-
lamint a vallalatok 6todénél egészségvédelmi oktatas.
Az Osszes tobbi lehetoség 15 szazalék alatti értéket
kapott, amelyek alacsony értékek. A mozgas, a sport
meg sincs emlitve kiilon kategoriakeént.

Rovid torténeti attekintés
A legtobb idénket a napunkbdél a munkahelytinkén
toljik — Vaughan-Jones és Barham (2009) szerint az

1. tablazat. Munkavallaloknal tapasztalt egészségligyi problémak a 6 orszaghan

Total | Horvatorszag | Ausztria | Magyarorszag | Szlovakia | Szlovénia | Roménia

(%) %) (%) %) %) %)
Stresszterheltség 52,6 44,8 60,7 58,3 41,7 52,3 60
Vaz- és izomrendszeri 35 29,3 71,4 36,1 14,6 30,7 28
problémak
Eletmoédbeli problémak 22,4 24,1 54 29,9 14,6 20,5 32
Hozzaallasbeli problémak 26,6 25 19,6 29,9 33,3 19,3 44
Kommunikaciés problémak | 29,6 31,9 25 25,7 37,5 26,1 48
Szocialis problémak 23,5 24,1 23,2 33,3 16,7 3.4 48
Munkabiztonsagi 8,4 11,2 7,1 8,3 8,3 5,7 8
Rossz egészségi allapotu 15,9 14,7 7,1 13,9 4,2 34,1 12
munkavallalok
Oreged6 munkavallal6i kor 34,4 36,2 33,9 29,2 14,6 54,5 24
Koncentracié hianya 12,6 11,2 12,5 11,8 20,8 11,4 12
Alkohol problémak 14,3 21,6 8,9 12,5 4,2 14,8 20
Nem megfelels 5,5 8,6 8,9 3,5 na 5,7 4
munkakdmyezet
Dohanyzas 33,5 37,9 37,5 37,5 14,6 25 48
Fiil/szem problémak 18,7 16,4 16,1 20,1 8,3 25 24
Nem tudok réla 6,1 5,2 5,4 5,6 10,4 5,7 8
Nincs ilyen 3,1 1,7 1,8 3,5 na 6,8 4

Forras: MAGYOSZ (2010), 12.0.
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2. tablazat. 2007-2009 kozott megvalosult programok a 6 orszagban

Nyertes tanulmanyok I.

Total | Horvatorszag | Ausztria | Magyarorszag | Szlovakia) | Szlovénia | Romania

(%) (%) (%) (%) (%) (%)
Alap orvosi szliréseken felul | 66,3 69,8 55,4 75,5 48,9 69,9 40
tortént sztirések,
extra sziirések
Szaktudast fejleszt6 tréningek | 50,2 59,5 41,1 56,5 46,7 37,3 40
Joléti programok 23,7 25,9 50 24,5 11,1 6 32
Ko6z0sségi programok,
rendezvények 33,5 11,2 50 61,9 6,7 25,3 8
Munkabiztonsagi fejlesztés 47,2 64,7 50 50,3 24,4 27,7 48
Eszkoz, géppark csere, 51,7 44.8 50 67,3 20 51,8 52
fejlesztés
Munkakdérnyezet 58,1 52,6 51,8 68 51,1 54,2 64
korszertisitése
Rugalmas munkaido 29,2 27,6 39,3 18,4 40 32,5 48
bevezetése
Egészségfejleszté programok | 22,2 12,9 51,8 23,1 35,6 8,4 16
Ergonomiai fejlesztések 30,1 29,3 64,3 21,8 15,6 31,3 28
Szaktanacsadas bevezetése 229 12,1 62,5 17,7 11,1 19,3 48
(pl. orvosi, pszichologiai)
Tornaterem/konditerem 10 7.8 10,7 15 13,3 2,4 8
kialakitasa/fejlesztése
Vallalati étkezde kialakitasa, | 18,6 12,1 32,1 23,1 15,6 13,3 16
fejlesztése
Stressz menedzsment 9,1 2,6 23,2 8,8 2,2 10,8 16
programok
Munkavédelmi
felszerelések cseréje 47,9 42,2 46,4 62,6 13,3 48,2 52

Forras: MAGYOSZ (2010), 13.0.
3. tablazat. Munkahelyi egészségfejlesztési programok tartalma a 6 orszagban 2007-2009 kozott
Total | Horvatorszag | Ausztria | Magyarorszag | Szlovakia | Szlovénia | Roménia

(%) (%) (%) (%) (%) (%)
Egészséges taplalkozas 17,2 9,6 na 17,6 18,2 32,2 na
Testmozgas 24,7 34,2 na 27,5 27,3 16,9 na
Stressz menedzsment 22,5 16,4 na 26,4 13,6 28,8 18,2
Ergon6mia 32,2 30,1 na 33 13,6 35,6 45,5
Szenvedélybetegségek 9,7 13,7 na 11 na 10,2 na
Egyikkel sem 41,9 43,8 na 35,2 59,1 39 54,5

Forras: MAGYOSZ (2010), 17.0.
Az alébbiak kbzill az On munkahelyén milyen programok, lehetéségek érheték el?”

nincsenek egészségvédelmi programok

egyszeri, alap-altalanos tzemorvosi vizsgalat

egészségpénztar

egészségvédelmi oktatas

aszem egészségét szem elGit tartd tamogatd programok
egészségugyi szempontbdl megfeleld székek

magasabb szint(i szlrések (pl. menedzserszirések)

d-tamogatd (pl. dohényzasrol valo...
tréningek

fogaszati vizsgalat

stresszkezelés

mentélhigiénés tanécsadas

coaching

szupervizié

Szinapszis Kutatés 2013 (n=390 munkavailalo. tamoaatott tobb vélasz)

1. dbra. Munkahelyi egészségprogramok 2013-ban
Magyarorszagon. Forras: Szinapszis, 2013.

ébren toltott idonk 37 szazalékat 40 éven keresztiil,
azaz €letiink soran megkozelitéleg 80-90 000 orat — és
a munkahely ezért is kivalo terep az egészségre, moz-
gasra nevelésben. Egyrészt sok idot toltiink ott, mas-
részt célzottan, ,réteg-specifikusan" és nagy haté-
konysaggal lehet megszolitani az egyes munkavallal6-
kat, harmadrészt a munkahelyen érhet benntinket a

legtobb negativ egészséguigyi hatas (Schmitt, 2013).
Véleményem szerint a szemléletformalasban nagy sze-
repe lehet a munkahelynek, az ottani ,tarsadalmi-
szocialis" kozegnek, ahogy ezt Dongen és munkatar-
sai (2011) is leirtak.

A Munkahelyi Egészségfejlesztés Europai Halézata
(ENWHP) 1996-ban alakult meg, miutan az Eurdpai
Uni6ban az ,Egészségfejlesztés, felvilagositas, nevelés
és képzés" 0j egészségpolitikai trend kezdett teret ho-
ditani. (Az ENWHP magyar tagja az Orszagos Egész-
ségfejlesztési Intézet, OEFI). De mar 1950-t6l fontos
téma volt a WHO-ban a munkahelyi egészség, hiszen
két alaptételt megallapithatunk:

¢ a munka/a munkahely hat a dolgozok fizikai és
mentalis egészségi allapotara, valamint

e az egészség, a munkavallalok egészsége vagy ép-
pen a betegsége / balesetek / sértilések hatnak a val-
lalatra.

Ausztralidban mar az 1970-es években elindultak a
munkahelyi egészségprogramok (Chu et al., 1997). De
mar a WHO-ban is sztiletett 1978-ban a témaban nyi-
latkozat, 1981-ben pedig az ILO munkavédelmi egyez-
ményt fogalmazott meg (2. dbra) a fontosabb doku-
mentumokrol egészségfejlesztés és foglalkozas-egész-
ségligy témaban. A munkahelyi egészségfejlesztés az
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ENWHP 1997-es, Luxemburgi Deklaracioban megha-
tarozott definicidja szerint: ,a munkaadék, a munka-
vallalok és a tarsadalom valamennyi olyan k6zos teveé-
kenységét jelenti, amely a munkahelyi egészség és jol-
1ét javitasara iranyul. A cél eléréséhez harom eszkoz-
rendszer egylttes alkalmazasa sziikséges: a munka-
szervezet javitasa, az aktiv dolgozoi részvétel biztosita-
sa és tamogatasa, valamint az egyéni kompetencia
erositése.” Az ,els6-generacios" programok jellemzéen
dohanyzas-ellenes, dohanyzasrél valo leszoktato
programok voltak. A ,masodik-generacioés programok"
jellemzéen a kockazati tényezok felmérésére koncent-
raltak, mig a ,harmadik-generaciosaknal" kertilt el6 a
wellness, a teljes testi-lelki jollét kérdése. A baj az volt
meég a ,harmadik-generacios" programokkal is, hogy
még mindig csak egyéni szinten gondolkodtak. A ,ne-
gyedik-generacios" programok a szervezet szintjén, a
szervezeti kultura szintjén kell, hogy gondolkozzanak,
amikor munkahelyi egészségprogramrol van szo, le-
gyen ez akar dohanyzas, akar taplalkozas, akar moz-
gas, akar lelki egészségfejleszt6, stressz-csokkentd
programelem (ezen elemek a leggyakoribbak) (Chu et
al., 1997). 2008-ban a XVIII. Munkahelyi Biztonsag és
Egészség Kongresszuson Szoulban kimondtak és iras-
ba is adtak, hogy alapvet6é emberi jogunk a biztonsa-
gos és egészséges munkahely.

A kozgazdasz nézopontja — értékteremtés
az egészség €és a mozgas altal

Azon felul, hogy alapveté emberi jogunk a biztonsa-
gos és egészséges munkahely, tizleti szempontokat fi-
gyelembe véve is megéri. Gondoljunk csak az 0sszes
direkt és indirekt koltségre, a tappénzre, biztositasra,
termelés kiesésre, hianyzas, baleset vagy a kevésbé
hatékony ,félig beteg" munkavallalé miatt, a helyette-
sités koltségeire (embert talalni, kiképezni, atképezni,
az Uj munkaer6é munkavégzésének mindsége nem biz-
tos, hogy a gyakorlott munkavallalo6 munkajanak mi-
noségével egyenértékid, stb.). Az egészségesebbek
mar rovid tavon is jobb fizikai és szellemi teljesit-
ményre képesek, hatékonyabbak, termelékenyebbek,
eléegedettebbek, motivaltabbak és lojalisabbak. A moz-
gas szamos, a munkaba is transzferalhato képességet
fejleszthet. Az egészség és mozgasprogramok a tarsa-
dalmi felelosségvallalasnak is kivalo eszkozei lehet-
nek, mind kifelé, mind befelé (4. tablazat és 3. abra).

A 3. és 4. abran lathatjuk, hogy az egészségtelen
munkahely tizleti kudarchoz vezethet, mikézben az
egészséges munkavallalo a munkahely versenyké-
pességének, valamint a gazdasagi és tarsadalmi jo-
létnek is a kulcsa. Es a kor bezarul és koérkdérésen
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I Egészségfejlesztés I IFoglalkozés-egészségﬁgyl

1950 = Kdzds ILO/WHO Foglalkozas-egészségiigyi Bizottsag

Alma-Ata-i Nyilatkozat = 1978
1979
1980
1981  ILO C155 Egyezmény a munkavédelemrs|
1982
1983
1984
1985 ILO C161E; ény a foglalkoza észségligyi
Ottawa Charta = 1986
1987
1988
1989

1990

1991

1992

1993

1994  OH Mindenkinek Globalis Nyilatkozat
1995

1996 = OH Mindenkinek Globalis Stratégia
Luxembourgi Nyilatkozat

Cardiffi Memorandum

Jakartai Nyilatkozat = 1997
WHA 51.12 Allasfoglalds = 1998
1999
2000
2001
2002  Barcelonai Nyilatkozat
2003  ILO Globalis OSH Stratégia
2004
Bangkok Charta ' 2005
2006  Stresai Nyilatkozat, ILO C187 Keretegy ény a
2007  Globalis Akcidterv
2008
2009

2. abra. A legfontosabb dokumentumok egészségfej-
lesztés és foglalkozas-egészségiigy témaban. Forras:
WHO (2010b), 14.0.

6 6 * Balesetek és sériilések
Egészségtelen .| Munkahelyi N 4b6l ad6dé b
vagy élyes 4 stressz P o

« Elégedetlenség
munkahely « Elkotelezettség hianya
l * Kiégés, depresszio
Egészségtelen szokasok s Munkahelyieroszak

(pl. dohanyzas,
alkoholfogyasztas,
tulevés, testmozgas
hianya)

i * Rovid- és hosszutavu

N

* Hidanyzas

i

cccccc

panaszok

7 N
Krénikus és nem P| - Egészségbiztositas

fert6z6 betegségek \ /
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magas vérnyomas,
cukorbetegség, rak)
* Alacsonyabb termelékenység
* Rosszabb min&ségl termék
vagy szolgaltatas
* Blintetések

!

Uzleti
kudarc!

3. abra. Az egészséges munkahely uzleti modellje,
Forras: WHO (2010b), 6.0.

~mikodik". Jol meghatarozhat6 tizleti érdek a mun-
kahelyi egészségfejlesztés! Amit adatokkal is alata-
maszthatunk. A 3. abran kiemelt helyen szerepel a

4. tablazat. Vallalati szintd értékteremtése és a nemzetgazdasagi versenyképesség kapcsolata

Vallalati szintii értékteremtés

Nemzetgazdasagi versenyképességhez
vald hozzajarulas

Csokkeno vallalati tappénzkiadasok
és egyéb kiadasok (pl. perek, blintetések)

Kevesebb munkahelyi hianyzas /betegség/baleset/
presenteeism (ott vagyok, de nem teljes
hatékonysagomban a betegség miatt)

A rendelkezésre all6 munkaerd,
és termelékenységének novekedése

Nagyobb teljesitmény az elégedettebb, motivaltabb,
elkodtelezettebb, lojalisabb dolgozokkal

Munkaban fontos transzferalhato
képességek/készségek fejlesztése

Munkaer6 termelékenységének noévekedése,
jobb mindségi termékek-szolgaltatasok

Tarsadalmi felel6sségvallalas demonstralasa
a szabadidosport altal (dolgozok és kozosség felé)

Forras: Szab6 (2011) alapjan
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Jo
munkavallaloi
egészség

Tarsadalmi
jolét és
egészség

Munkahelyi
produktivitas

Uzleti
versenyképes-
ség

Gazdasagi

fejlodeés és
prosperitas

4. abra. Az egészség és jolét korkoros modellje, Forras:

WHO (2010b), 43.0.

munkahelyi stressz. Egy eur6pai unio6s felmérés sze-
rint a munkavallalok 14 szazaléka szenved napi
szinten stresszt6l, depressziotol vagy szorongastol,
kiégéstol, ami anyagi kovetkezményekkel is jar. A
WHO becslése szerint 2020-ra a depresszié a mun-
kaképtelenség egyik legfébb oka lesz Eur6paban. Az
5. tablazatban a depresszio6, idegesség, stressz és ki-
égés munkavégzésre gyakorolt legfobb karos hatasa-
it lathatjuk.

A lelki zavarokbol ered6 termelékenység csokkeneést
Eurépaban évi 136,3 milliard eurora teszik (http://
www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/ 12992 /mun-
kahelyi-egeszseg-program, és http://www.hrportal.

Nyertes tanulmanyok I.

hu/download/8_Munkaltato_utmutato-Magyar.pdf,
letoltés ideje: 2013.08.10.). A munkaval kapcsolatos
egészségi okok miatt az Europai Unioban évente 600
milli6 munkanap veszik el (http://agency.osha.eu.
int/publications/reports/stress/, letéltés ideje: 2013.
08.10.). Egy kanadai tanulmany a munkavallalok lel-
ki jollete és a munkatermelékenységiik kapcsolatat
vizsgalva arra jutott, hogy 20 szazalék csokkenés a
lelki jollét meért értékeiben 10 szazalékos teljesitmény-
csokkenéshez vezet (Vaughan-Jones és Barham,
2009). A karos stressz csokkentése és megelozése ér-
dekében az Europai Bizottsag IOSHA2 néven 6 orsza-
got felolel6 kampanyt inditott, amelyet Magyarorsza-
gon a Munkaadok és Gyariparosok Orszagos Szovet-
sége koordinal. Hazankban a depresszio, illetve a tar-
tos munkahelyi stressz évente legalabb 200 milliard
forint kozvetlen veszteséget okoz a gazdasagnak, ez a
GDP kozel 1 szazalékat jelenti (Kazai, 2009). A lelki
egészség (egészségtelenség) szamain tul néhany to-
vabbi kutatas, tovabbi szamokkal:

¢ 2005-ben az amerikai cégeknek 150 milliard dol-
larba kertlt a munkahelyi sérulésekkel, balesetekkel
kapcsolatos direkt és indirekt dsszes kiadas (WHO,
2010b).

e Egy ausztral tanulmany szerint az egészséges
munkavallalok haromszor termelékenyebbek, mint a
valamilyen szempontb6l nem egészségesek (Vaughan-
Jones és Barham, 2009).

e Dongen és munkatarsai (2011) szerint 1,4 - 4,6
dollar kozotti értékre teheté az 1 dollar megtériilése
munkahelyi egészségprogramok esetében a tappénzt
és a termelékenységet tekintve, a hianyzast tekintve
pedig 2,7 dollar.

¢ Baicker és munkatarsai (2010) szerint minden
dollarral, amit egészségfejleszté programra koélt a val-

5. tablazat. Depresszio, idegesség, stressz és kiégés munkara gyakorolt hatasai

Depresszio

Idegesség, stressz

Kiégés

Koncentraciés zavarok

Allando izgatottsag,
Ltalftitottség"

Cinizmus, szarkazmus,
kritikussa valas

Figyelem és emlékezési zavarok

Napi rutinmunkak
nehezebb kezelése, elvégzése

Nehéz bejonni reggel,
és elkezdeni a munkat

Doéntéshozatali problémak

Koncentraciés zavarok

Turelmetlenség kollégakkal,
ugyfelekkel, vasarlokkal

Teljesitménycstkkenés

Enervaltsag

A munka iranti érdekl6dés
csokkenése

Termelékenységcsokkenés

Kollégaktol valo tavolodas,
selhuzodas”

Pesszimizmus, reménytelenség,
lassultsag

Forras: WHO (2010b) alapjan

6. tablazat. Vallalati mozgasprogramok és hatasaik

Cég

Hatas

Union Pacific Railroad

80 szazalékkal nagyobb termelékenység,
75 szazalékkal jobb koncentracio-képesség

MDS Nordon Nagyobb termelékenység és megelégedettség
Johnson & Johnson Pozitiv attitiid a munka irant
NASA 12,5 szazalékkal jobb alloképesség, kitartas és dontéshozatali-képességek

Canadian Life Assurance

7 szazalékkal nagyobb termelékenység (4 szazalékkal
nagyobb termelékenység a programban nem résztvevoknél is)

Signature Corporation

8 szazalékkal nagyobb termelékenység €és kevesebb hianyzas
(a nem résztvevoknél csokkent termelékenység)

Worksafe Australia

Termelékenység, hangulat, reakci6idd, kognitiv
és motorikus képességek javulasa

Forras: Nana et al. (2002), 33.0.
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7. tablazat. Vallalati mozgas-programok és hatasaik a hianyzasra

Cég

Hatasa a hidnyzasra 5 év utan

Blackmores Australia

40 szazalékkal kevesebb hianyzas

Johnson & Johnson

26 szazalékkal kevesebb hianyzas

Mesa Corporation

50 szazalékkal kevesebb hianyzas

DuPont Corporation

14 szazalékkal kevesebb a tappénzes napok szama

Signature Corporation

Kevesebb hianyzas

UK Household Survey

33-50 szazalékkal kevesebb hianyzas

Westpac Bank

29 szazalékkal kevesebb hianyzas

Forras: Nana et al. (2002), 32.0.

8. tablazat. Az attekintett 18 eset szamadatai

Minimum Maximum Median

Egészségprogramok atlagos egy fore juté koltsége (dollarban) 11 1075 155
Tappénz megtakaritasokbol adodo hasznok (dollarban) - 82 554 187
Hianyzas elkertiléséb6l adodé hasznok (dollarban) -113 1387 324
Presenteeism nem meglétébol adodé hasznok (dollarban) 2 1528 158
Nett6é haszon (dollarban) - 451 2757 91

Koltség-haszon arany -0,76 18,84 1,42
ROI (szazalék) - 176 1784 42

Forras: Dongen et al. (2011) 13.0. alapjan

lalat, 3,27 dollar egészségligyi kiadas és 2,73 dollar,
hianyzas miatti kiadas sporolhaté meg.

* Naydeck és munkatarsai (2008) szerint egy 4 éves
wellness program hatasa, hogy a munkavallalok
egészségligyi kiadascsokkenése 176 dollar évente fe-
jenkeént, emellett a vallalat 4 év alatt 1. 335. 524 dol-
lart takarithat meg, mikézben 808. 403 dollar kiada-
sa volt a programra, azaz 1,65 dollar minden egyes
dollar megtértilése, amit a vallalati wellness progra-
mokra kolt.

¢ Goetzel és munkatarsai (2008) szerint 3 éves id6-
tavon a befektetés megtéralése (ROI: Return on In-
vestment) 1,4 — 4,7 ko6z6tt van kulénbozo vallalati
egészségprogramok esetében.

¢ Az EU szerint a munkahelyi egészségfejlesztésbe be-
fektetett 1 eur6 2,5 - 4,8 eur6 megtakaritast eredményez
a vallalatnak. Jelenleg éves szinten 146 milli6 munka-
nap veszik el az EU-ban ktldnféle betegségek miatt.

A 6. és 7. tablazatban tovabbi vallalati mozgasprog-
ramok hatasait lathatjuk. Ezen programok 3-5-10
éves idotavaak voltak, hatasukra nétt az alkalmazot-
tak termelékenysége, elégedettsége, fejlédtek kulon-
bozé képességeik (példaul koncentraloképesség, ki-
tartas, déntéshozatal) és jelentésen csokkent a mun-
kahelyi hianyzas is.

A tablazatban nem szerepel, de egy kiemelked6 val-
lalati példa a Daimler, ahol 1985-ben kezdtek el egy
Wellness Programot. 1995-ben, 10 évvel a program
elinditasa utan, szamitasaik szerint havonta, alkal-
mazottanként 16 dollart spoéroltak meg. A dolgozok
egészségligyi kiadasai évente 100-200 dollarral csoék-
kentek (Smith és Westerbeek, 2007).

Dongen és munkatarsai (2011) nyolc adatbazisban
(EMBASE, MEDLINE, SPORTDiscus, PsycINFO, NI-
OSHTIC, NHSEED, HTA és Econlit) megjelent 3835
cikket tekintettek at 2011. januar 14-ig, munkahelyi
egészségfejlesztési programokat (fél és 5 éves idotav
kozotti programok voltak) és ezek megtérulését, kolt-
séghatékonysagat kutattak. Az attekintett cikkek ko-
zul 18 olyan tanulmanyt talaltak (taplalkozas és/vagy
mozgasprogram), amely minden feltételtiknek megfe-
lelt (teljes szovegl, kontrollcsoportos és primer vizs-
galat, vizsgaltak koltséghatékonysagot, rogzitették a
program idejét, ismertették a modszertant). A tanul-
manyokban a kovetkezoket vizsgaltak hangsulyosan:

* NB (Net Benefits: nettéo haszon) = haszon - kolt-
ségek

¢ BCR (Benefit-Cost Ratio: koltség-haszon arany) =
haszon/koltségek

e ROI (szazalék) = (haszon - koltségek)/koltségek x
100

18-bdl 14 esetben (78 szazalékban) a netté haszon
és a ROI is pozitiv volt, valamint a kéltség haszon
arany 1 feletti. Tovabbi szamadatok a 8. tablazatban
lathaték.

Mindezek ellenére miért nem jellemz6 a munkahelyi
egészség- €s mozgasprogramokban valo részvétel?

Edmunds és munkatarsai (2013) erre a kérdésre a
kovetkez6 tényezoket sorolta fel: a talzott munkahelyi
terhelés, azaz az id6 hianya és a lehet6ség (létesit-
mény, tamogatoé kornyezet, hianyz6 programok) hia-
nya. Persze mindezek mogott ott a megfelelé szemlélet
hianya mind a munkaad6, mind a munkavallal6 olda-
larol. A legfébb ,hatraltato tényezének" tobb kutato is
az idot jeldlte meg, ezen beliil is a til nagy munkater-
helést, ami a kétkezi munkasoknal a tébb mtiszakban
valo munkat is jelenti (Kruger et al., 2007; Fletcher et
al., 2008; Phipps et al., 2010; 6ket idézi Edmunds et
al., 2013). A masik nagy korlat a munkavallalok ese-
tében, ami az idéhianyhoz kotédik, az energia hianya
(faradtsag, kimerultség). Edmunds és munkatarsai
(2013) kutatasa szerint nagy probléma az is, hogy a
dolgozok nem érzékelik példaul a munkahelyi sport
pozitiv egészségfejleszté hatasat (hiszen az csak
hosszu tavon jelentkezik, Szabo, 2011; Szabd, 2012),
viszont azt pozitivumként élik meg, hogy jobb lesz a
kedviik, élvezetes a sport (nem tartos fogyasztasi cikk
értelmezés, Szabo, 2011; Szabd, 2012) és j6 lehetosé-
get ad a munkahelyi szocialis kapcsolatok fejlesztésé-
re. A lehetéségek megteremtése szintén kiemelten fon-
tos, Stanziani (2012) a lehet6ségekkel kapcsolatban, a
mozgas esetében, a zuhanyzok, 61t6zok, létesitmények
mellett a 1épcson valo kozlekedést, az erre valo figye-
lemfelkeltést emliti, valamint a kerékpartarolokat és a
tamogatott fitnesz tagsagokat.

Mi kell a sikeres munkahelyi
egészségprogramokhoz?
e menedzsment tamogatas, vezetoi elkotelezodés
e tervezés — vilagos célok
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e az uzleti célokkal, stratégiaval dsszehangolt célok
¢ az alkalmazottak bevonasa és elkdtelezodése a
bevezetéskor
e folyamatos sziirések, gap-elemzés
e személyre szabott programok, adaptalhat6
programok
e tamogato kdrnyezet
e ellendrzeés, értékelés, sziikséges valtozasok
megtétele (WHO, 2010b; WHO, 2010c¢).
Cancelliere és munkatarsai (2011) ezekbél a vezet6i
elkotelezodést, a folyamatos egészségszilirést, a sze-
meélyre szabottsagot és a tamogato kérnyezetet emeli
ki. Ehhez kapcsolodéan Edmunds és munkatarsai
(2013) négy szintet jelolnek meg, ahol hatni kell: egyé-
ni, személykozi, munkahelyi kérnyezet és munkahe-
lyi-szervezeti kultura. Goetzel és Ozminkowski (2008)
szerint azon amerikai vallalatok koziil, amelyek vala-
milyen mozgas- vagy egészségprogramot kinalnak,
6,9 szazalékuk teljesiti csak az 6t fontos kritériumot,
miszerint:
* megfelel6 oktatas, képzés, felvilagositas
e munkatarsak bevonasa, kapcsolédas meglévo
szolgaltatasokhoz
o fizikailag és szocialisan is tamogaté kozeg
e vallalati kulturaba val6 integralas
o ellendrzés, értékelés, fejlesztés
Goetzel és munkatarsai (2008) szerint a hat legfon-
tosabb sikertényezo:
e szervezeti elkdtelez6dés
e munkavallalok 6szténzése
e elméleti és gyakorlati lehetoségek 6sszeegyeztetése,
priorizalas
¢ hatékony megvalositas
e ellenérzés, értékelés
e folyamatos fejlesztés
O’Donnell és munkatarsai (1997) a kovetkezoket te-
kintik sikertényezoknek:
¢ kapcsolodas az tizleti tervhez, célokhoz
o felsovezetoi elkotelez6dés
¢ hatékony tervezés
¢ a munkavallalok bevonasa a célok
meghatarozasaban

9. tablazat. Sikertényez6k — dsszefoglalo

Nyertes tanulmanyok I.

e széles programvalaszték, a magas kockazatt
csoportok bevonasa hatékony, személyre,
csoportra szabott kommunikacioval
és programokkal, 6szténzés

* hozzaférhet6ség, elérhetoség

¢ hatékony kommunikacio

o értékelés

A 9. tablazat osszefoglalo attekintést ad a sikerté-
nyezo6krél, az 5. dbran pedig a folyamatos fejlesztések
korkords modelljét lathatjuk. Nem elég egyszer meg-
csinalni valamit, értékelni, fejleszteni is kell, hogy a
program hosszu tavon fenntarthaté lehessen.

1. A mozgésitasban a legfontosabb érintetteket, vé-
leményvezéreket kell megnyerni. Sziikséges a felséve-
zet6k engedélye, tamogatasa, eréforrasokhoz valé hoz-
zaférés altaluk val6 biztositasa. Szerencsés esetben a
vallalati misszi6ba, vizidba, policybe is belekertilhet az
egészségprogram fontossaga. Az tizleti célokhoz, stra-
tégiahoz, a vallalati kulturahoz érdemes illeszkedni.

2. Ossze kell allitani egy csapatot, ami a munkahe-
lyi egészségfejleszt6 programért, annak miikddéséért

Megnyerni, R )
Mozgésitani B

ETIKA &
ERTEKEK

Priorizalni
o Tervezni =

5. abra. A folyamatos fejlesztés modellje, Forras: WHO
(2010b), 96.0.

Goetzel| O'Donnell | Koop | Goetzel Goetzel - WHO | Cancelliere
et al. et al. Health et al. | Ozminkowski | (2010) et al.
(1997) (1997) Project | (2008) (2008) (2011)
(2001)
Szervezeti, vezetoi elkotelezodés v v v v v v
Uzleti célokhoz, stratégiahoz, v v v v
kulturahoz illeszkedés
Hatékony kommunikaci6 v v v
Hatékony tervezés v v
Tamogat6 kormyezet v v v
Uzleti és etikai célok v
meghatarozasa
Munkavallalok bevonasa v v v
(mar a célok meghatarozasanal is)
Oszténzok v v v
Hozzatérhetéség, személyre v v v
szabott programok
Sziirések és priorizalas v v v v v
Hatékony megvalositasa % v v
a programoknak
Folyamatos értékelés, ellenorzés % v v v v
Fejlesztés v v v

Forras: Goetzel et al. (2007) alapjan sajat kiegészitésekkel
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felel6s, minden sikon. A tamogat6 kérnyezet kialakita-
sa, a kommunikacio, 6szténzés, oktatas-képzeés is le-
het az 6 feladatuk, valamint a munkatarsak minél
szélesebb korének bevonasa.

3. Fel kell mérni ktlonbozd sziirésekkel, hol allunk
most, milyen az alkalmazottak testi-lelki allapota, ho-
gyan taplalkoznak, mennyit mozognak, mennyit hia-
nyoznak, mennyit betegek, stb. Azt is érdemes meg-
hatarozni, hova akarunk eljutni. Személyre szabottan
érdemes visszajelezni.

4. A sok-sok tertilet kozul priorizalnunk kell, mi az,
ami a mi vallalatunk, a mi munkavallaléink szem-
pontjabél a legfontosabb. Mérlegelntink kell a kocka-
zatokat, a koltségeket, a lehetoségeket is.

5. A kovetkezo 1épés a tervezés. Sziikséges egy 3-5
év id6étavra vonatkozo egészség-terv. Ezt érdemes le-

Nyertes tanulmanyok 1.~ 63

bontani éves tervekre, kisebb programokra. Konkrét
folyamatokat, felel6soket, célokat, koltség és id6tervet
is sziikséges meghatarozni.

6. A terveket meg kell valositani, a gyakorlatban
véghez kell vinni, azaz ,csinalni" kell.

7. Nagyon fontos elem az értékelés. A megvaldsult
programokat folyamatosan értékelni kell, Gijabb szi-
rések, felmérések sziikségesek, hogy lassuk a valto-
zast.

8. Amennyiben szilikséges, a programot tovabb
kell/lehet fejleszteni, kiterjeszteni (WHO, 2010b).

Természetesen teljesen mas a helyzet egy multinaci-
onalis nagyvallalat esetében, valamint egy par {6s kis-
vallalatnal, de az elv az ugyanaz, és kisvallalatoknal is
lehet remek programokat kitalalni, megvalositani (a
kalonbségeket lasd a 10. tablazatban).

10. tablazat. Folyamatos fejlesztés nagyvallalatoknal és kisvallalatoknal

Lépés Nagyvallalat Kisvallalat
Felsovezetok, szakszervezeti vezetok Az egészséges munkahely koncepcio
és egyéb dolgozoi tisztségviselok ismertetése a tulajdonossal vagy
megnyerése miuikddtetovel, és engedélykérés
a folytatashoz
Atfogo egészséguigyi, biztonsagi Engedélykérés révid megbeszélésekre,
és joléti politika létrehozasa ahol a munkatarsak osszegytjtik a
Megnyerni, problémakat és megoldasi javaslatokat
mozgositani A munkavallalok egészségének Munkaidd kérése programok tervezésére
és jolétének megemlitése a vallalat és végrehajtasara
jovoképében vagy kiildetésében
Eré6forrasok és éves buidzsé biztositasa A tulajdonos/mitikédtet6 segitése rovid
az egészséges munkahely kialakitasahoz egészségligyi, biztonsagi és joléti
nyilatkozat megalkotasaban, majd ennek
alairasa és kifliggesztése a munkahelyen
10-15 {6s bizottsag létrehozasa az 2-3 onkéntes segitd beszervezése
osztalyok és telephelyek képvisel6ibol Egészséges munkahely
munkacsoport kialakitasa
Feladatkorok definidlasa Ha nagyon ktilénb6z6 munkakoérok
vannak a cégnél, mindenhonnan
Osszeallitani egy képviselo bevonasa

egy csapatot Sok telephely esetén régios

albizottsagok létrehozasa

Elérhet6 nagyvallalati vagy tarsadalmi
szervezeti szakértok bevonasa

0sszehozasa — kézos munkahelyi
egészségugyi és biztonsagi
bizottsag létrehozasa

Kulonbozo teruletek képviselinek

Targyaloterem biztositasa,
sziikséges eszkdzok beszerzése

felmérése, hianyzasok, révid- és
hosszu tava munkaképtelenség,

Munkatarsak demografiai adatainak

forgalom kiindulasi adatainak felvétele

Ha sziikséges és megoldhato,
a munkacsoport tudasanak fejlesztése az
egészség, biztonsag és jolét témakorokben

Felmérni, hol
allunk most

Atfog6 anonim felmérés a munkatarsak
egészségi allapotarol, egészséggel,
biztonsaggal és joléttel kapcsolatos
félelmeikrdl, otthoni és munkahelyi
stressz-forrasaikrol, a vezetésrol alkotott
véleményukrol, a munkatarsi
elkotelezettségrol stb.

Feladatlista beszerzése a WHO, ILO, EU
OSHA valamelyikétol, vagy sajat lista
kialakitasa, és ez alapjan a munkahelyen
el6fordulé veszélyek felmérése,
helyes gyakorlat kialakitasa,
kiils6 szakért6k megkérdezése

A felmérésben megkérdezni, személy
szerint mit tennének az egészségik
fejlesztése érdekében, és hogy ebben
hogyan tudna segiteni a munkaadoé

Megbeszélés az 6sszes munkatarssal,
amelyet a tulajdonos/mitikédtetd nyit meg
az "Egészséges munkahely" koncepcié iranti
elkotelezettségének kinyilvanitasaval

A munkahelyre jellemz6 veszélyek és
kockazatok alapos kiértékelése vagy
a rendszeres munkabiztonsagi felmérések
eredményeinek kielemzése

A munkatarsak egészséggel, biztonsaggal
és joléttel kapcsolatos félelmeinek
megvitatasa. A csaladi és kozosségi témak
bevonasa, mivel ezek is kapcsolatosak

a munkaval
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Lépés Nagyvallalat Kisvallalat
Ko6zos otletborze arrol, hogy mit tehetne
a munkaltato, illetve a munkatars
a helyzet javitasa érdekében
Stresszel és fizikai biztonsaggal
kapcsolatos kérdések megvitatasa
A munkacsoport kiilén is talalkozzon
a tulajdonossal/mitikddtetovel, és keérje ki
a véleményét a fenti kérdésekrol
A felméreés illetve az audit Minden munkatars valassza ki
eredményeinek elemzése a szamara legfontosabb 3-5 pontot
a problémak és megoldasi javaslatok
Priorizalni listajarol, ez, ha lehetséges, az elso
megbeszélésen térténjen meg
Priorizalas a sziikséges és a dolgozok altal
fontosnak tartott tertiletek parositasaval
3-5 éves atfog6 terv megalkotasa Rovidtava tevékenységek
a halaszthatatlan vagy kénnyen
megoldhatoé feladatokra
Eves részletes cselekvési tervek megalkotasa Hosszui tava terv a nagyobb
az egyes tevékenységekhez, projektek végrehajtasara
programokhoz, 1j iranyelvekhez
Ha lehetséges, az akcioterveket A munkacsoport, mas munkatarsak
bontsuk a valtoztatasokat és cégek oOtleteinek felhasznalasa
Tervezni Osszefogd szakaszokra
A tudatossagot, a tudast, A terv irasba foglalasa, lista készitése
a készségfejlesztést, a viselkedés az egyes tevékenységekhez sziikséges
megvaltoztatasat, a kdrnyezeti/szervezeti dolgokrol, majd ennek bemutatasa és
valtoztatasokat célz6 tevékenységek jovahagyatasa a tulajdonossal/miikodtetovel
betervezése
Az egyes akciotervekben a folyamatok A terv egyszerre egy feladat végrehajtasara
és célok értékelési szempontok, koncentraljon
utemtervek, biidzsék és kovetési
tervek definialasa
Csinalni Felel6sségi korok elosztasa Az akciotervek végrehajtasa a
a bizottsagi tagok kozott munkacsoport és a tulajdonos/mitikédteto
segitségével
Havi vagy kéthavi megbeszélések
az Osszes projekt elérehaladasanak
elemzésére
A folyamatok és eredmények A projekt vagy kezdeményezés elindulasa
értékelése a meghatarozott értékelési utan elére meghatarozott idében
) szempontok szerint a felmérés ujboli elvégzése, hogy kidertiljon,
Ertékelni a korabbi hianyossagok fennallnak-e még
A munkatarsak megkérdezése a projekt
sikerességérol, annak okair6l, és arral,
hogy min lehetne javitani
A 3-5 éves terv kiértékelése és A program fejlesztése a munkatarsak
sziikség szerinti modositasa visszajelzései alapjan
legalabb évente egyszer
Fejleszteni 2 évente ujabb felmérés és a A prioritasok alapjan a kévetkezo
valtozasok nyomon kovetése projekt elinditasa
Eves tervek kialakitasa az el6z6 évi
eredmények alapjan

Forras: WHO (2010b) alapjan

Osszegzés

A tanulmanyban felvazolt helyzetkép nem tul ked-
vez0 a tarsadalmi, valamint a munkahelyi egészség-
rol és sportrol. Egy rovid torténeti attekintést kove-
téen koézgazdasz nézépontbol, irodalomkutatas alap-
jan, szamokkal igazoltam, tizleti szempontbdl is egy-
értelmiien megéri a munkahelyi egészségfejlesztés, a
munkahelyi mozgasprogram. Az egészségtelen mun-
kahely tuzleti kudarchoz vezethet, mikoézben az
egészséges munkavallalo a munkahely versenykeé-

pességének, valamint a gazdasagi és tarsadalmi jo-
létnek is a kulcsa. A sikeres programok azonban
nem maguktol sziiletnek, szamos tényezore oda kell
figyelni: sztikséges a vezetoi elkotelezettség, a prog-
ramok vallalati kultaraba, vallalati célokhoz valo il-
leszkedése, a hatékony kommunikacio6 és a hatékony
tervezés, a tamogato kornyezet, a munkavallalok be-
vonasa, 0szténzése, személyre szabott programok a
megvalositasban, folyamatos sziirések, értékelések,
fejlesztések.
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L,FATNESS OR FITTNESS":

NEM LEHET ELEG KORAN KEZDENTI!

Cselik Bence

Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar
Egészségtudomanyi Doktori Iskola, Pécs

Email: cselik@icwip.hu

A kutatasom témaja f6ként az altalanos iskolas egészségne-
velés témakorébe tartozik. A méréseket egy tobb, alapfoku
oktatasi tagintézménybdl allo iskolaban végeztem. Ezt a mé-
rést terjesztettem ki tobb tagintézményre. Aktualitasat bizo-
nyitja az egyre fiatalabb korban megjelené elhizas mértékeé-
nek novekedése, illetve, hogy egy jo stratégiaval és rovid ta-
v célokkal hamar pozitiv eredményeket érhetiink el az
egészségnevelés tertletén is.

Hipotézis

Feltételeztiik, hogy mar az altalanos iskolaban elkezdédik a
gyermekek egészségneveléssel kapcsolatos tudasanak gya-
rapitasa. Tovabba, egy elkdtelezett egészségneveld6 munka-
csoport és egy jo egészségneveld program pozitiv valtozaso-
kat idéz el6 az intézmény polgarainak egészségi allapota-
ban, egészségrol alkotott képében. Az eredmények allando
ellendrzésével és kovetéses vizsgalatokkal, sikertil egy jo és
pozitiv iranyba halad6 egészségprogramot kialakitani egy
intézményben. Feltételeztiik tovabba, hogy egy mar jol be-
valt egészségneveld programmal sikert lehet elérni mas in-
tézményekben is.

Kutatas célja

1. Bemutatni egy alapfoku oktatasi intézményben miikodd
egészségstratégiat, amelynek minésége meghatarozo, hi-
szen a gyermekek masodlagos szocialis kérnyezetében rea-
lizalodik. 2. Informaciét nyGjtani a mérésekrdl és a mérési
eredményekrol. 3. Megismerni a stratégiai célokhoz vezeto
operativ tervezés lehetdségeit, a rovid tavi célok megfogal-
mazasanak tapasztalati alapjait. 4. Bemutatni, hogy min-
den stratégiai jellegti munkanak a sikeressége a résztvevok
hozzaallasan és elhivatottsagan mulik. 5. Bebizonyitani,
hogy minden jovobeli célunkat csak lépésrdl 1épésre és al-
lando visszacsatolasok és ellendrzések segitségével tudjuk
elérni.

Anyag és moédszerek

A kutatasban a pécsi Varoskozponti Iskola 6t altalanos isko-
lajanak 1056 (11-14 év kozotti) tanuldja vett részt (2012-
ben), ebbdl 945-en toltotték ki a kérdsiveket. A tobb tertilet-
re kiterjed6 egészségneveld stratégiabol, a mindennapos
testmozgast, a testedzés fontossagaval kapcsolatos tudatosi-
t6 tevékenységet, és az egészségdes taplalkozast emeltiuk Ki.
Az adatfelvétel egyik eszkozét egy onkitoltés kérdodiv képezte.
A kérdések felvaltva kapcsolodtak az egészség és a sport té-
makoreihez. Kitért tovabba az étkezési szokasokra, illetve ki-
vancsi voltam a gyermekek egyéni véleményére egyes dolgok-
kal kapcsolatban (példaul mit gondolnak egészséges ételnek,
vagy szeretnének-e tobb sportolasi lehetoséget az iskolaban).
A tanulok testmagassaganak és testtdomegének mérése utan
kiszamitottuk a testtomeg-index (BMI) értékeit is.

Eredmények

A felmérésrél elmondhatd, hogy sikertlt pozitiv eredménye-
ket elérni. A vegyes, valtozatos taplalkozas, a rendszeres
testmozgas megjelenik a tanulék mindennapjaiban. El-
mondhatjuk tovabba, hogy a diakok sokat tudnak az egész-
ségrol, a mozgas fontossagarol, a mozgas szeretetének fon-
tossagarol. Orémmel mondhatom el, hogy a Varoskézponti

Iskola felsé tagozatos 1056 tanul6janak viszont csak 9%-a
tartozik az elhizott kategoriaba, amit, 6sszehasonlitva ha-
sonloé elemszamu és témakori kutatasokkal, lathaték a
jobb eredmények. Ezekbél is latszik, hogy mennyire fontos
egy altalanos iskolaban egy jo egészségnevelé program,
egészségnevelo stratégia. Fontos: idoben elkezdeni az egész-
séges €letmodra vald nevelést; illetve a masodlagos szocialis
kornyezet nevelé hatasa, az egészséggel kapcsolatos tudas
készség szintl elsajatitasa.

Kulcsszavak: egészségnevelés, altalanos iskolai egészségne-
velés, egészségnevel6 program, pedagogiai program

ANTROPOMETRIAI ES SPIROERGOMETRIAI

JELLEMZOK VIZSGALATA UTANPOTLASKORU
LEANY KEZILABDAZOKNAL

Cselk6 Alexandra *?, Tékus Eva '?, Schuth Gabor?,

Vaczi Mark?, Wilhelm Marta ®

! Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar
Egészségtudomanyi Doktori Iskola, Pécs

? Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet, Pécs
?Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

E-mail: cselko.alexandra@gmail.com

Bevezetés

Az alloképesség fejlesztése nagyon fontos szerepet t6lt be az
utanpotlaskortu sportolok felkészitésében, igy a kézilabda-
zasban is. Az alloképesség javulasa, fejlesztése hozzajarul a
megfeleld sportagi teljesitmény eléréséhez. Vizsgalatom cél-
ja utanpétlaskoru leany kézilabdazok alloképesség és erd
fejléodésének nyomon kovetése, a kapott adatok dsszevetése
az antropometriai jellemzokkel, a biologiai fejlettséggel.

Anyag és modszerek

A vizsgalatunkban utanpotlaskora leany kézilabdazok vet-
tek részt (n=18, atlag életkor: 11,50+0,56 év, edzésévek sza-
ma: 4,83+1,58 év). Az antropometriai paraméterek, erémé-
rések vizsgalata utan egy terheléses (Bruce protocol) vizsga-
lat kovetkezett, ahol spiroergometriai és terhelésélettani jel-
lemzok elemzését végeztiik. Ezt kovetoen a jatékosok meg-
kezdték az alapoz6é edzésmunkat, ahol kiegészit6, aerob al-
loképességi edzésmunkat is folytattak. Nyolc hetet kovetden
a vizsgalt sportoloknal Ujra elvégeztiik a korabban emlitett
antropometriai- és er6- méréseket, valamint egy komplex,
spiroergometriai vizsgalatot. A statisztikai elemzéseknél az
SPSS 20.0 statisztikai programot, a valtozasok elemzése
céljabol a paros t-probat alkalmaztuk.

Eredmények

A leany kézilabdazoknal atlagosan 192,94+9,29 bpm maxi-
malis pulzust rogzitettiink az els6 vizsgalatnal, mely a ma-
sodik mérésnél kapott eredménnyel kozel azonos
(192,28+7,62 bpm). A jatékosok maximalis oxigénfelvevd
képessége esetén bar javulas tapasztalhatd, lényeges kii-
lonbséget nem talaltunk a két mérés kozott (1. mérés:
43,32+5,68 ml/kg/min 2. mérés: 44,05+5,09 ml/kg/min).
A 8 hetet kovetéen a spiroergometriai vizsgalatnal rogzitett
maximalis respiraciés kvociens 1,08+0,45, mely szignifi-
kansan nagyobb, mint a korabban kapott érték (1,02+0,36).

Kévetkeztetés
A vizsgalt mintanal 8 hét alatt szignifikans valtozast csak
néhany terhelésélettani paraméter esetében rogzitettiink.
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Ennek ellenére fontos képzési tertiletet jelent a prepubertas
korosztalyban az alloképesség folyamatos fejlesztése, a sziv-
és keringési-, valamint légzoérendszer nyomon kdvetése a
megfeleld edzésmodszerek kivalasztasa érdekében.
Kulcsszavak: kézilabda, spiroergometria, antropometria

A 8-14 EVES KOROSZTALY TEVENEZESI SZOKASAI

A SPORTMUSOROK TEKINTETEBEN

Fintor Gabor

Debreceni Egyetem, Human Tudomanyok Doktori Iskola,
Nevelés- és miivelodéstudomanyi doktori program,
Debrecen

E-mail: fintor.gabor@gmail.com

Televizié minden didk otthonaban van, s6t atlagosan 2,7 ké-
szilék jut egy haztartasra (Kosa-Laszlo, 2012). A televizio a
fiatal korosztaly életének szerves részét képezi a szabadid6
eltdltésének tekintetében. Altalaban tizenharom évesen tol-
tik a legtobb id6t a képernyo el6tt, a legaprobb részleteket is
megfigyelik, itéleteket alkotnak, magyarazatokat is keres-
nek, vagyis a televizio nagy hatast gyakorol a gyermekekre
(Nagy, 1993).

Kosa (2010) vizsgalatai szerint minden 6todik fiatal a médi-
abol valaszt maganak példaképet. Deninger (2012) szerint
pedig mar korai életkorban a sportesemények és sportolok,
akiket a gyermekek a televizioban latnak, befolyasoljak dén-
téseiket, abban, hogy milyen sportot valasszanak. Ezaltal az
elektronikus média arra is motivalhatja a diakokat, hogy
sportoljanak, a kiilonb6z6 mozgalmak szervezése dicséretes
annak érdekében, hogy minél t6bb fiatal mozogjon (Nagy,
1993). A televiziézas elindulasa 6ta messze a legtobb kuta-
tas foglalkozott és foglalkozik a musorok nézésével, a fo-
gyasztasra hato tényezék elemzésével (Szabd, 2012).

Ha a médianak ilyen hatasa van a gyermekek életére, akkor
joggal feltételezhetem, hogy a tomegkommunikacios eszko-
zdknek kiemelt felel6ssége van abban, hogy megfelel6 tajé-
koztatast nyujtsanak, segitsenek a helyes énkép kialakita-
saban, tamogassak azt a folyamatot, mely eredményeként a
fiatalok mindennapi életének természetes része lesz az aktiv
testmozgas, a sport.

A kutatasom célja, hogy megismerjem a 8-14 éves korosz-
taly televiziozasi szokasait, ezen beltil, hogy a kitilénbozo
csatorna, illetve miisortipusok esetében a sport hanyadik
helyen szerepel naluk.

Ehhez a Nielsen Koézonségmeérés adatait elemeztem a 8-14
éves korosztalyban, a 2011, 2012, 2013-as években, negyed-
éves lebontasokban. Ilyen jellegl vizsgalatra még nem volt
példa Magyarorszagon. Az eredményeimbdl kidertil, a vizs-
galt korosztaly napi atlagos tévénézési ideje tobb mint két-
szaz perc (ATV=202 perc), ahol a fiuk tévénézési ideje ugyan
csokken, de még mindig szignifikansan magasabb a lanyo-
kénal. A diakok a gyermekcsatornakat (SHR=28,5%) és az
orszagos kereskedelmi adokat (SHR=29,5%) kovetik legna-
gyobb aranyban figyelemmel. Megallapithato, hogy a sport-
miisorok nézettsége a fiuk esetében szignifikdnsan maga-
sabb, mint a lanyoké. Az 6sszes csatornak nézettségvizsga-
lata alapjan a sportmisorok idétartamanak aranya (az
Osszes musorid6bdl) egyre magasabb (EST=8,4%).

Mivel a tanuldk a sportcsatornakat keveset nézik, vizsgala-
tom egyik tizenete, hogy a sportra nevelés érdekében az or-
szagos és helyi televizibknak t6bb, az aktiv testmozgast
hangsulyoz6 tartalmat kellene kozvetiteni.

Kulcsszavak: televizid hatasa, nézettség, sportcsatorna,
sportmiisorok, altalanos iskolasok
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A SPORT NEVELESI ERTEKTOBBLETE: A FAIR PLAY
Hideg Gabriella ', Prisztoka Gyongyvér?

! Pécsi Tudomanyegyetem Bolcsészettudomanyi Kar Oktatas
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A XXI. szazadra a sport és a sporteredmények 11j dimenzio-
ba kerultek. Egy-egy sportag jelenét és jovojét egyre inkabb
az hatarozza meg, hogy mennyire eladhaté, mennyire kozve-
tithetd, mennyire tud alkalmazkodni a ,szérakoztato ipar”
elvarasaihoz. Eredeti értékei (becsiiletesség, a szabalyok
mentén és megtartasaval zajlo kiizdelem, a tisztelet és 6n-
zetlenség, stb.) egyre inkabb elhomalyosodnak, elveszni lat-
szanak. A gyozelem és a pénz 0sszekapcsolodott, a pénzért
val6 harc sz6 at mindent, amely maga utan vonja a sport-
szeritlen eszk6zok (csalas, bunda, dopping) alkalmazasa-
nak elterjedését. Ha ez a tendencia tovabb folytatodik, ha
egyre inkabb elfogadottabba és nyiltabba valik, visszafordit-
hatatlan karokat okoz egyrészt magaban a sportban, mas-
részt a felnovekvo generacié erkolesi felfogasaban.
Hazankban a 2015/16-os tanévre varhato, hogy a koézokta-
tasban minden évfolyamon, minden nap lesz testnevelésora.
Ennek megvalositasa kapcsan rendkivil jo lehetoség nyilik
arra, hogy a sporttevékenység eszkozrendszerével, vilagos
és kovethetd példak segitségével hasznaljuk ki a sport neve-
lési értéktobbletét — a ,fair play'-t — a személyiségfejlesztés-
ben, amely az élet barmely tertiletén pozitiv magatartasfor-
mat jelent.

Tervezett kutatasomban arra keresem a valaszt, hogy mi-
lyen fogalmi ismeretekkel, attittiddel rendelkeznek a tanu-
16k a sportszertiség viszonylataban, s hogyan itélik meg a
sport értékeit. Ezek ismeretében nemzetk6zi mintat alapul
véve (M. Hassandra és mtsai, 2007) kialakitott ,fair play
program” magyarorszagi alkalmazasa adja a kutatas tovab-
bi modszerét.

Célom, bizonyitani és megmutatni egy lehetséges utat ah-
hoz, hogy a sport eredeti értékeit szem el6tt tartva a sport-
tevékenységen (mindennapos testnevelési foglalkozasokon)
keresztiil, alakithaté6 a fiatalok gondolkodasmodja, és az er-
kolcs/sportszertiség iratlan torvényeinek megfelels, korrekt
viselkedésre nevelhetok.

Kulcsszavak: fair play, etikai normak, nevelés

PULZUS- ES VERNYOMASVALTOZASOK JELLEMZOI
NYUGALOMBAN ES A TERHELES KULONBOZO
SZAKASZABAN, SERDULO- ES IFJUKORBAN
Jakfalvi Anett, Ihasz Ferenc

Nyugat-magyarorszagi Egyetem

Apaczai Csere Janos Kar, Gyor

E-mail: balmutl3@freemail.hu

Bevezetés

Nyugalomban és a terhelés kiilénbo6z6 szakaszaiban a pul-
zus és a vérnyomas valtozasai jelentés informaciéhoz juttat-
jak a vizsgalot. A megszerzett ismeretek segitséget nyajthat-
nak a terhelés tervezése szempontjabol.

Moédszer

A vizsgalat soran (n=89); (14,9+2,0 éves) fiuk keringési jel-
lemz6it rogzitettiik futészalagon, teljes elfaradasig tarto fizi-
kai aktivitas alkalmazasaval. Kiemelten kezelttik a pulzus és
a (szisztolés és diasztolés) vérnyomas nyugalmi, a terhelés
kiilonb6z06 szakaszaiban és a terhelés csticsan meért atlagait.

Eredmények

A relativ zsir alapjan szelektalt fiak csoportjaiban a nyugal-
mi pulzus atlagok kiilénbségei nének, mig a maximalis pul-
zus atlagok csokkennek. A kett6é kalonbsége (ami a pulzus
tartalék) jelentosen csokken, ami az elhizottak joval kisebb
pulzustartalékara utal. Az aerob kapacitas (VO,) alapjan
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szelektaltak csoportjaiban egyidejtileg joval jelentosebb a
sziv frekvencia és térfogat valasza, mint a gyenge aerob ka-
pacitassal (VO.) rendelkezok esetében. A vérnyomas atlagok
alapjan keépzett csoportokban jelentos kiilonbséget talal-
tunk a terhelés csticsan rogzitett szisztolés vérmyomas atla-
gok kuilénbségei kozott.

Kovetkeztetések

A vérnyomasvaltozasok folyamatos elemzése nélkul elkép-
zelhetetlen a terhelés szakszer(i, az adaptacio szempontja-
bol eredményes tervezése.

Kulesszavak: pulzus, véryomas, terhelés, aerob kapacitas,
relativ zsir

A MAGYARORSZAGI SPORTMARKETING KUTATAS
ELMULT 15 EVE

Kajos Attila

Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar
Sporttudomanyi és Testnevelési Intézet,
Sportelméleti és Sportszervezési Tanszék, Pécs
E-mail:kajos@gamma.ttk.pte.hu

Az eléadas és a cikk célja, hogy bemutassa a hazankban az
elmult masfél évtizedben, tudomanyos igénnyel irédott, a
sportmarketing témakorével foglalkozo kutatasokat és pub-
likaciokat. A tanulmany elkészitésének apropdjat a szerzo
kulonos helyzete adja, aki a sportot kedvelé marketing sza-
kos kozgazdaszként csdppent a sporttudomany vilagaba és
kezdett el a cimben szerepld tertilettel behatobban foglal-
kozni. Mivel ezen diszciplina két kiilénb6z6, am egymassal
szoros kapcsolatban allé6 tudomanytertilet 6sszefonédasa-
nak gyumolcse, ezért az "ujonc" kutaté szamara fontossa
valt ezen kapcsolodasi pontoknak, a témaval foglalkozo6 ku-
tatok érdeklodési korének, a sportmarketing kutatasi trend-
jeinek, legfontosabb irasainak feltérképezése és részletes
megismerése. A kutatas révén feltarulnak a magyar sport-
marketing legfrekventaltabb kérdései, leginkabb kutatott
tertletei, valtozasai, trendjei és fejlodése. A publikacié a
szakirodalom- és tartalomelemzés modszertanara épitve
mutatja be a magyar sportmarketing témaju kutatasokat és
hasonlitja 6ssze azok témajat a nemzetkozi trendekkel. Veé-
gl bemutatjuk a sportmarketing azon aspektusait, ame-
lyekkel a legtobbet, és amelyekkel a legkevesebbet foglalko-
zik a hazai tudomanyos szakma, ezaltal feltarva azon terti-
leteket, amelyek kutatasi intenzitasa elmarad a nemzetkozi
illetve a hazai nem a sporthoz kapcsoléd6é marketing kuta-
tasok kozponti témaitol.

Kulcsszavak: sport, marketing, sportmarketing, kutatasi
kérdések, trendek

KEPZELD EL ES JELLEMEZD!

RENDSZERES SPORT(OLO) A TARSAS

MAGATARTAS TUKREBEN

Keresztes Noémi

Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzo
Kar Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet, Szeged
E-mail: noisykal980@gmail.com

Bevezetés

A sportolasi szokasok, hasonléan mas egészségmagatartasi
formakhoz, a tarsas magatartas kontextusaban formalod-
nak. Ezekben, a tarsas hatasoknak és a szocialis képzetek-
nek kiemelt szerepe van, erre tébb korabbi tanulmany is fel-
hivta a figyelmet. A szocialis képzeteken beltil az tigyneve-
zett prototipusoknak a megértése komoly kihivast jelent és
a preventiv egészségmagatartasokban betoltétt szerepérol
kevés empirikus adat all rendelkezésre. Az attittid formala-
saban a szocialis képzetek szerepe jelentés, azonban nem
megvaltoztathatatlan, hiszen a tarsas hatasok bizonyos ele-
mei folyamatosan alakitjak és formaljak.

Fiatal Sporttudosok I. Orszagos Konferenciaja

Cél

Korabban mar vizsgaltam ezt a témakort kozépiskolasok
korében, jelen kutatdsomban azonban az egyetemistakat
célzom meg, kiegészitve kutatasomat a kulturalis-6sszeha-
sonlitas (cross-cultural) elemével, néhany Gj témakorrel (pl.
tarsas tamogatas, tarsas kapcsolati halo) és magatartasi
modellekkel (TPB és PWM) is.

Minta és médszer

Kutatasom jelenleg is folyik, a kutatast magyar és kiilfoldi
SZTE egyetemi hallgatok koérében végzem, tervezett elemsza-
mom: N1=500 f6; N2=500 {6. Az adatgytjtéshez onkitoltéses
kérdoives modszert alkalmazok, ahol a kérdoiv itemei a szo-
ciodemografiai tényezok mellett mérik az egyetemista fiatalok
sportolasi szokasait, a tarsas kémyezet sportolasi gyakorisa-
gat, a sportmotivacios tényezoket, a rendszeres sportolo szo-
cialis képzetét, a Tervezett Cselekvés Elmélet (Theory of
Planned Behavior, TPB) és a Prototipus/Hajlandésag Modell
(Prototype Willingness Model, PWM) elemeit, a verseng6 attitii-
dot, a rendszertelen sportol6 szocidlis képzetét, a tarsas Ossze-
hasonlitast, a valakihez val6 tartozas igényét, a tarsas kapcso-
lati halo jellegzetességeit, valamint a tarsas tamogatast is.

Eredmények

Kutatasom jelenleg még az adatfelvétel és adatrogzités sza-
kaszanal tart, az adatelemzeést csak ezek befejezése utan tu-
dom megkezdeni, remélhetéleg hamarosan lesznek alapa-
datok. Az elemzésnél célom megismerni az egyetemista fia-
talok sportoléi szocidlis képzeteit és a tarsas hatasok ezek-
re gyakorolt hatasat.

Kovetkeztetés

Empirikus adataim hasznositasat egészségfejleszto és moz-
gasprogramok kidolgozasaban, valamint az eredményeim
egyetemi kurzusaimba valé beépitésében latom.

Ez a kutatas a TAMOP 4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 Nemzeti
Kivalosag Program cimi kiemelt projekt keretében zajlo ku-
tatas és a projekt az Eurépai Uni6 tamogatasaval, az Euré-
pai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.
Kulcsszavak: egyetemistak, szocidlis képzetek, tarsas hata-
sok, elméleti modellek

A kutatas az ,Egyetemista fiatalok szocialis képzete a sza-
badidés fizikai aktivitasrol és a tarsas hatasok" (A2-MZPD-
12-0294) cimii kutatas része.

A REKREATIV MOZGASOS ELETMOD HATASA

A PSZICHES DIMENZIOKRA ES A PSZICHOSZOMATIKUS
TUNETEK VALTOZASAIRA

Kiss Balazs, Keresztes Noémi, Szilagyi Néra, Balogh Laszl6
Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzo
Kar Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet, Szeged
E-mail: kiss.balazs@yahoo.com

Bevezetés

A sport egytttjarasat a kedvezdbb pszichés és pszichoszoci-
alis egészséggel, valamint a jobb életmindséggel, szamos ke-
resztmetszeti kutatas bizonyitotta mar. Azonban a longitu-
dinalis vizsgalatok szama jelentésen alacsonyabb, pedig
ezek azok a vizsgalati tipusok, melyek a valtozok koézott
Osszefliggést képesek mérni.

Cél

A kutatasunk célja volt megvizsgalni 3 honapos rekreativ
csoportos mozgasprogramunk rovid (és a tovabbiakban
hosszabb) tava hatasat a résztvevok pszichés és pszichoszo-
cialis egészségi allapotara.

Modszer

Kutatasunkat és annak utankoévetését, kiillonb6z6 mozgasos,
foképp a teststilycsokkentésre fokuszalé programokra (,Fogyi
Klub", ,K6zosen kénnyebb", Néi torna) jelentkezék korében
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készitettiik el. Az adatgyijtéshez 6nkitdltéses kérddivet hasz-
naltunk, melyet a résztvevok a program kezdésekor, és a
program befejezésekor toltottek ki. A kérdoiv vizsgalta a meg-
kérdezettek szociodemografiai hattérét, egészségmagatarta-
sat, pszichés és pszichoszocialis egészségi allapotat, és né-
hany sportolast befolyasold szocialpszichologiai tényezét. Az
utankovetésnél a taplalkozas, a sportolas és a pszichés, pszi-
choszocialis egészségi allapot valtozasaira koncentraltunk.

Eredmények

Az 6nmindsitett egészségi és edzettségi allapot pozitiv valto-
zasokat mutatott a 3 honapos program alatt. Az énértékelés
szignifikdnsan nétt. A vizsgalt pszichoszomatikus ttinetek is
szignifikdnsan csokkentek a program résztvevoinél. Hason-
16 osszefliggés mutatkozott az egészségi és edzettségi alla-
pottal valo elégedettség vizsgalatanal is. Az erds szignifikans
kapcsolat megmaradt az SPH és az SPF értékelése €s a spor-
tolas gyakorisaga kozott. Aki gyakrabban végzett sportteveé-
kenységet, magasabbra értékelte mind az egészségi, mind
az edzettségi allapotat és ez az eredmény a sportolas gyako-
risagaval egytitt nétt.

Kovetkeztetés

Eredményeink bizonyitottak 3 honapos programunk révid
tava pozitiv hatasat a résztvevok pszichés- és pszichoszoci-
alis egészségi allapotara. Hosszu tava hatasat is célunk bi-
zonyitani az utankoveteses vizsgalatok elemzésével és érté-
kelésével. Céljaink kozé tartozik egyéb aktiv sportot végzo
csoportok (pl.: tszok) vizsgalata, kovetése is a fent emlitett
modszerekkel.

KRulcssszavak: egészség onértékelése, edzettség onértékelése,
pszichoszomatikus ttinetek, pszichoszocialis egészség

A kutatas tamogatéi: TAMOP 4.2.2-08/1-2008-0006; TA-
MOP 4.2.1./B-09-1/KNOV-210-0005

AZ OLIMPIAI TOLGYEK SORSA (NEMZETKOZI KITEKINTES)
Mihaczy Zsuzsanna

Magyar Olimpiai és Sportmiizeum, Budapest

E-mail: zsmihaczy@sportmuzeum.hu

Bevezetés

Az 1936-o0s berlini Olimpian a szervezobizottsag dontése
alapjan minden olimpiai bajnok az aranyérme mellé egy
tolgyfacsemetét kapott ajandékba, hogy azt sztilévarosaban
eltiltesse, ezzel is apolva az olimpiai eszmét. A torténeti for-
rasok tanusaga szerint a facsemeték ajandékozasanak ide-
ologiai célja is volt: a bolyg6 florajanak atformalasa német
eredetd novényvilaggal.

A Dberlini olimpiai jatékokon 130 tdlgyfacsemetét vihettek
haza az elso helyen végzett sportolok. A magyar versenyzok
rendkiviil sikeresen szerepeltek a bajnoksagon, hiszen tiz
alkalommal allhattak a dobogo tetejére. A magyar gyoztesek
altal hazahozott t6lgyfak gyakran kalandos életutjarol nagy-
részt tudunk; ezzel szemben csak szorvanyosak az ismere-
teink a vilag mas pontjain eliltetett és felnevelkedett olim-
piai tolgyekrol.

Az emlékfak gyakran a torténelem aldozataiva valtak; tobb
olyan tolgyfa is ismeretes, amely a vilaghaboru soran pusz-
tult el (a magyar olimpiai télgyek egy része is ilyen), s kozi-
Ik néhany olyanrél, amelyet késobb tudatosan tltettek 4j-
ra, mondhatni ,rehabilitaltak” (példaul Karpati Karoly faja a
TF kertjében). Néhany olyan példa is tudott, melyben az em-
lékfak szimbolumaiva valtak egyes tarsadalmi eszméknek,
majd kvazi zarandokhellyé alakultak, s ez altal 6sszettizés-
be kertltek az uralkodé hatalmi rend érdekeivel (példaul
Palusalu faja, amelyet Sztalin kivagatott).

Anyag és moédszerek

Eredeti forrasdokumentumok (fényképek, levelek, szemé-
lyes emlékiratok, hivatalos iratok) és a témaban fellelhetd
szakirodalmi anyag felhasznalasaval dolgozom fel az egyes
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olimpiai télgyek — mint az olimpiai mozgalomnak egy saja-
tos, az emlékezést és a hagyomanyorzést elésegité termékét
- multjat és jelenét, minden esetben igyekezve dsszegytijte-
ni a hozzajuk kapcsol6do torténeteket.

Célom megvizsgalni, hogy miben valtozott az elmult, keve-
sebb, mint 80 évben az olimpiai emlékfak presztizse; hogy
mit szimbolizalnak és minek az emlékét 6rzik ma a vilag
mas orszagaiban.

Az olimpiai fak tagabb tarsadalmi recepcidja - igy példaul a
téma képzémiivészeti feldolgozasa - is ismert és érdekes vo-
natkozasa a tétmanak, bar kutatasom soran ezzel csak érin-
télegesen foglalkozom.

Eredmények

Az emlékfak nemzetkozi helyzete jelentés parhuzamokkal
szolgal a hazai hagyomany6rzés vonatkozasaban. Az esetta-
nulmany arra vilagit ra, hogy még az egyes lokalis vagy
nemzeti hagyomanyok atoérokitésében is nagyon hasonl6
gyakorlatot kévetnek az ebben sikeresebbnek mondhato
nemzetek, valamint arra is figyelmeztet, hogy a jo példat ér-
demes atvenni.

Kovetkeztetés

Az olimpiai nevelés egyik alappillére az értékek atadasahoz
szlikséges alapfeltételek megteremtése, azonban az anyagi
kovetelményeknél még fontosabb, hogy magat a szellemisé-
get (hagyomany) koherensen 6rizze meg az emberi tarsada-
lomnak az arra hivatott szegmense. A mult értékeinek tisz-
teletben tartasa nélkil nincs milyen alapra épitkeznie a jo-
v6 nemzedékeinek.

Kulcsszavak: sporttorténet, hagyomanyoérzés, olimpiai mozga-
lom, Olimpia és nevelés, olimpiai emlékhelyek, helytérténet

A RENDSZERES, REKREATIV JELLEGU

FIZIKAI AKTIVITAS HATASANAK VIZSGALATA
METABOLIKUS SZINDROMAS BETEGEKBEN

Orban Kornélia, Szilagyi Néra, Berké Anikd, Pésa Aniko,
Tari-Keresztes Noémi, tLaszl6 Ferenc, Varga Csaba
Szegedi Tudomanyegyetem, Szeged

E-mail: orbankori@gmail.com

A metabolikus szindréoma (MS) a Nemzetko6zi Diabétesz Sz6-
vetség definicidja szerint ,genetikus hajlam alapjan, helyte-
len életmod és taplalkozas hatasara lappangva, tiinetszege-
nyen kialakul6 progressziv anyagcserezavar", vagyis egy ti-
pikus civilizacios betegség. A négy "e"-ként is emlegetett tii-
netegytittes (elhizas, emelkedett vérnyomas, emelkedett vér-
cukor és emelkedett vérzsir szint) becslések szerint az euro-
pai felnétt lakossag 20-25%-at érinti. A pontos becslést ne-
heziti, hogy sokan vannak, akik nem tudnak betegségiikrol,
a betegség kezelésének érdekessége pedig, hogy bar a kuta-
téorvosok véleménye szerint a nem gyogyszeres gondozas-
nak kell els6 helyen allnia a szindroma kezelésében, a bete-
gek tobbsége mégis inkabb a tablettak szedését valasztja a
testmozgas és az egészségesebb taplalkozas helyett.

Az elmult évek soran tdbb mozgasos életmodprogram részt-
vevoit vizsgaltuk Szegeden, kozel 600 f6t, akik kozil a re-
gisztraci6 alkalmaval csupan 1 6 jelélte meg a MS-t ismert
betegségeként, holott az els6 mérési eredmények alapjan
csaknem 100 fore illett a MS ttinetegyuttese. Jelen kutata-
somba Oket is bevonva, Gjabb mozgasos életmoédprogramot
hirdettem MS-es betegek részére.

A vizsgalat célja a MS-s betegek életmodjanak és a rendsze-
res, rekreativ jellegli fizikai aktivitassal elérheté preventiv
hatasoknak a vizsgalata. Tovabbi cél az életmodbeli valtoza-
sok tartéssaganak nyomon koévetése.

A négy honapos programra jelentkezett MS-es betegek leg-
alabb heti két alkalommal vettek részt valamilyen szervezett
mozgasos foglalkozason (aerobik, aqua aerobik, nordic
walking, spinning, kondicionalé termi edzés, tenisz) és leg-
alabb heti egy alkalommal végeztek valamilyen 6nall6 fizikai
aktivitast ((szas, kerékparozas, kerti munka, stb.). Minden
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onkéntessel személyesen egyeztettem a célokat és elvaraso-
kat, és mindenkinek igyekeztem megtalalni a megfelelé
mozgasformat a megfeleld idépontban és helyen.

A program elején és végén minden résztvevo az életmodbeli
szokasaira vonatkozo kérdéivet toltott ki (Survey), és meg-
kaptam az aktualis laboreredményeik adatait is. Havonta
vizsgaltuk a résztvevok vérnyomas, vérzsir és vércukor érte-
keinek, valamint derék-csip6 aranyanak és testosszetételé-
nek valtozasat (InBody230), és rendszeresen ellenériztiik
edzésterheléstiket (Polar Team System). Havonta egy-egy at-
lagos héten edzési és taplalkozasi naplot is vezettek a részt-
vevok, amelyben napi tevékenységiiket is rogzitették.

A program oktéber végén zarul, igy az eredmények feldolgo-
zasara az absztrakt benyujtasa utan keril sor.
Kulesszavak: metabolikus szindroma, életmad, testdsszetétel

A kutatas a TAMOP 4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 azonosité
szamu ,Nemzeti Kivalosag Program — Hazai hallgatoi, illetve
kutatoi személyi tamogatast biztosito rendszer kidolgozasa
és miikddtetése orszagos program" cimi kiemelt projekt al-
tal nyujtott személyi tamogatassal valosul meg. A projekt az
Eurdpai Unié tamogatasaval, az Eurdpai Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval valosul meg. A kutatashoz el6zmény-
ként kapcsolodik a TAMOP-4.2.2/08/1/2008-0006 azono-
sitészamu ,Nemzetké6zi innovativ kutatoi team a kérnyezet
egészségtudatos testmozgasos életmod tényalapu tesztrend-
szerei kialakitasara" cimi projekt. A projekt megvalosulasi
ideje: 2009-2011

TANULOK VERSENGO ATTITUDJE

AZ EGESZSEGMAGATARTAS, A PSZICHOSZOCIALIS
EGESZSEG ES A KONFLIKTUSKEZELES TUKREBEN
Palinkas Aniko, Keresztes Noémi

Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzo
Kar Testnevelési és Sportintézet, Szeged

E-mail: chachaa@freemail.hu

Témavalasztas indoklasa

Dolgozatom célja a versengési attitiid 6sszevetése az egész-
ségmagatartassal, a sportolasi szokasokkal, az élettel vald
elégedettséggel, valamint a verseng6 attittidre jellemzo tu-
lajdonsagok feltarasa. Célom az egyetemistak 6sszevetése a
kozépiskolas mintaval, valamint a kozépiskolasok konflik-
tushelyzeteinek vizsgalata a testnevelésoran.

Vizsgalat hipotézisei

Feltételezésem szerint az egyetemistak verseng6 attittidje-
nek struktuaraja hasonlosagot mutat a kozépiskolasokéval;
a versengés dimenzi6i eltéré modon fliggnek dssze az egész-
ségmagatartas kiilonb6zo elemeivel; a versengd egyének
pszichoszocialis egészsége kedvezbtlenebb; a versengés, il-
letve annak kertilése kivalto oka lehet a testnevelésoran elo-
fordul6 konfliktusoknak.

Médszerek

A vizsgalatot 2009 aprilisaban kezdtem a Szegedi Tudo-
manyegyetemen. Az egyetemi testnevelésérakon kértem a
hallgatok segitseget. 501 kitoltott kérdoiv eredmeényeit hasz-
naltam fel. Onkitoltéses kérdéivet alkalmaztunk. Vizsgala-
tom kiegészitéseként 112 kérdoivet toltettem ki kozépisko-
lasokkal, mely feldolgozasa még folyamatban van.

Eredmények

A versengést faktoranalizissel vizsgaltam. Eredményként
harom versengési faktor kuléntlt el. Az elsé faktor a ,ver-
sengés élvezete" elnevezést kapta. A masodik faktorra az a
jellemzo, hogy inkabb elkertilik a versenyhelyzeteket, mint-
hogy konfliktusba kertiljenek tarsaikkal. A ,tarsas konflik-
tusok kertilése" nevet kapta. A harmadik faktor a ,versen-
géstol vald félelem". A szakokat kulon is Osszevetettem a
versengéssel, miszerint a versengék csoportjaba inkabb a
testnevelés szakos hallgatok tartoznak. Az élettel valé elége-
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dettséget tobb kérdéssel vizsgaltuk. Az ,életem kozel van az
idealishoz" Kkijelentéssel leginkabb a versengok értenek
egyet. A versengéstél valo félelem csoportja nem elégedett az
életével, és nem értenek egyet azzal, hogy ,eddig mindent
megkaptam az életemtél". Eredményeim szerint a versen-
gokre jobban, a tarsas konfliktust kertilok és a versengést6l
felok csoportjara kevésbé jellemzo az alkoholfogyasztas, ami
magyarazhato a szocialis ivassal. A fizikai aktivitas gyakori-
sagaval, valamint a sportolas szintjével kapcsolatban a ver-
sengok gyakrabban és magasabb szinten sportolnak, mint
a versengéstol félok, ezaltal az edzettségi allapotukat is
jobbra értékelik, mint a masik két faktor. A versengéstél va-
16 félelem csoportjaba tartozokra jellemzébbek a pszicho-
szomatikus tiinetek; a gyakori alvasi problémak, kimertilt-
ség, valamint a gyomorégés is. Ezt alatamasztja az az ered-
meény is, miszerint az egészségi allapotukat rosszra értéke-
lik.

Osszegzés

A versengés dimenzi6i eltérd dsszefliggéseket mutatnak az
egészségmagatartas elemeivel. A versengést6l valo félelem
csoportjanak kedvezotlenebb a pszichoszocialis egészsége.
A kozépiskolas minta elemzése folyamatban van, melyben
az egyetemistakkal valé 6sszehasonlitason kiviil, a versen-
gést Osszevetem a testnevelés oran el6fordulé konfliktus-
helyzetekkel, valamint a konfliktushelyzetek okait, és konf-
liktuskezelést is vizsgalom.

Kulcsszavak: versengd attitiid, konfliktuskezelés, egészség-
magatartas, testnevelés, sportolasi szokasok

+A kutatas az Eurdpai Unié és Magyarorszag tamogatasa-
val, az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval a TA-
MOP 4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 azonosité szamu ,Nemzeti
Kivalésag Program — Hazai hallgatoi, illetve kutatoi személyi
tamogatast biztosito rendszer kidolgozasa és miikddtetése
konvergencia program" cimii kiemelt projekt keretei kézott
valosult meg".

ENZIMAKTIVITAS ES FIZIKALIS PARAMETERVALTOZASOK,
DOHANYZO ES NEM DOHANYZO FIATALOKON,
BETA-ALANIN KIEGESZITEST KOVETOEN

Pintér Gergd ', Tékus Eva®, Kaj Monika ', Vaczi Mark?,
Wilhelm Marta?, Ifj. Gallyas Ferenc* Hegyhati-Végvari Agnes®
! Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Doktori Iskola,
Pécs

? Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar,
Testnevelés- és Sporttudomanyi Intézet, Pécs

? Pécsi Tudomanyegyetem Altalanos Orvostudomanyi Kar,
Biokémiai és Orvosi Kémiai Intézet, Pécs

E-mail: pintergerg@gmail.com

Ismert, hogy az intenziv edzés soran az izmok savasodasa
az altalanos teljesitmény csokkenésének egyik {6 oka. Vizs-
galatunk céljaul ttiztik ki, hogy megvizsgaljuk egy engedé-
lyezett sport taplalék-kiegészito, a béta-alanin, illetve a
szervezetben ebbdl természetes titon keletkezé dipeptid, a
karnozin hogyan befolyasolja a kitilénbdz6 terhelésélettani
paramétereket.

A kutatasban dohanyz6 és nemdohanyzo 6nkéntes egyetem-
istak vettek részt (n=43). Ebbél dohanyzé (n=16), nem do-
hanyz6 (n=27). A csoportok beosztasa randomizalt kett6s vak
teszttel tortént és a kovetkezoképpen alakultak: Dohanyzo
szed6 (DSZ), Dohanyzé Nem Szedd (DNSZ), Szed6 (SZ), Nem
szed6 (NSZ). A kiegészitd alkalmazasa egy 6 hetes altalanos
kondicionalis fejlesztés alatt tortént, napi rendszerességgel
50mg/ttkg dozirozassal. A kiilonboz6 €élettani vizsgalatokat, a
6 hét megkezdése elott és végeztével elvégeztiik. Ezek a ko-
vetkez6k voltak: spirometriai és antropometriai mérés, 20m-
es alloképességi ingafutas, tejsavszint és maximalis izometri-
kus kontrakci6 mérése dinamomeéteren végzett protokollal,
kreatin kinaz (CK) enzimaktivitds mérése vérplazmabél.

A 6 hét edzésmunka és kiegészito alkalmazasa el6tti és utani
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paramétereket elemeztiik és az alabbi eredményeket kaptuk.
A résztvevoknek atlagosan 220+1,02ml-el nétt a maximalis
vitalkapacitasa, a dohanyzoké atlagban 250+0,65ml-el, a
nem dohanyzoké atlagosan 200+0,75ml-el. Maximalis oxi-
génfelvevé képességben (VO.w.) szignifikans kiilonbség
(p<0,05) mutatkozott a kiegészit6t hasznalok korében (DSz-
6,9%=+5,6-kal; D-1,3%=+8,1-kal; Sz-8,1%-kal+5,4; NSz-
4%z=+4,4-kal nétt). A kreatin-kinaz enzimaktivitasa szignifi-
kans csokkenést mutatott (p<0,017) a D csoportban, a teszt
elotti (228,3U/ml) és utani eredményeket (112,9U/ml)
Osszehasonlitva, szemben a nem dohanyzékkal (elotte
112,1U/ml, utana, 130U /ml).

Kulesszavak: béta-alanin, dohanyzas, TBARS, VOay.x

COPING ES TANC .
Prémusz Viktéria', Bobaly Viktéria’, Laszikné Nagy Agnes ',
Jill Taube?, Tigyi Zoltanné Pusztafalvi Henrlette ?,
Lampek Kinga?

! Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar,
Egészségtudomanyi Doktori Iskola, Pécs

? Karolinska Institut, Department of Neurobiology,
CareSciences and Society, Center of Public Health,
Svédorszag

? Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar,
Egészségbiztositasi Intézet,

Egészségfejlesztési és Népegészségtani Tanszék, Pécs
E-mail: premusz.viktoria@pte.hu

Bevezetés

Az ember és kormyezete kozotti kolecsonhatas folyamataban
az ujszerl, magatartasi valaszt igénylé helyzeteket stressz-
helyzetnek nevezziik. A stressz akkor valik korossa, ha nem
vagyunk képesek megbirkozni az ujszerd, veszélyeztets hely-
zettel. Pedig mind a fizikai, mind a pszicholdgiai érés feltéte-
le a kihivas, amely alapvet6é a személyiségfejlodésben. Ezért
a megbirkézas, ,coping" a stressz ikerfogalma, segitségével
képesek vagyunk megbirkozni a nehézségekkel (Kopp,
2011). Ebben az értelemben helytallo Selye Janos szall6igé-
vé valt mondta, ,a stressz az élet s6ja" (Selye, 1936, 1976).
A fiatalok tobbségében nem alakul ki eléggé a nehézségek-
kel valé megbirkozas képessége, mert nincsenek Kkitéve elég
kihivasnak, féleg fizikai értelemben. Csak a rendszeres moz-
gas potolhatja a hianyzo6 fizikai kihivasokat. A mozgas j6té-
kony hatasa a stressz kezelésére tudomanyos evidencia.

A kutatas célja
A tanc, mint specialis mozgasforma eltéréen befolyasolja a
megkiizdést. Vizsgalatunk célja ennek bizonyitasa.

Vizsgalati anyag és modszer

A vizsgalat els6 szakaszat pilot jelleggel végeztiik. Kutatasunk
keresztmetszeti, kvantitativ vizsgalat (N=102). Bevalasztasi
kritérium: 16 és 37 év kozti életkor. A megkérdezettek kiva-
lasztasa egyszerd, nem véletlenszerti mintavétellel tortént.
Mintankat az V. Esély a Mivészetre Tanckurzus tancosai,
és a Pécsi Tudomanyegyetem (illetve a PTE sport szakoszta-
lyainak) olyan hallgatéi adtak, akik rendszeresen sportol-
nak, illetve akik nem végeznek testmozgast. Vizsgalati esz-
kozként onkitoltdé kérdoivet hasznaltunk. A kérdoiv elso re-
szében a felmérésben résztvevok valaszoltak néhany demog-
rafiai és tanccal, sporttal vagy egyéb mozgassal kapcsolatos
kérdésre. Majd a stressz és megktlizdés témakorében toltot-
tek ki harom hazai viszonyokra adaptalt, standard kérdéi-
vet — Beck és Weismann DAS kérdéivet (Beck, 1976), Rahe
életesemény kérdéivet (Rahe, 1990), illetve Lazarus és Folk-
man konfliktusmegold6 kérdoivet (Folkman, 1980). Az ada-
tok kiértékeléséhez SPSS 20 programot hasznaltunk.

Eredmények

Megallapithatova valt az egyének stresszel valé6 megkuizdé-
sének meértéke, illetve az, hogy milyen megktizdési stratégi-
at alkalmaznak leggyakrabban. A nem sportolé és sportold
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csoportnal szignifikdnsan nagyobb aranyban (p<0,05) van-
nak jelen a negativ affektivitast kivalté diszfunkcionalis at-
titlidok, a tancos csoport 24%-aban egyaltalan nem jelenik
meg diszfunkcionalis attitiid. A tancosok 6nértékelésen ala-
pulo egészségi allapota a masik két csoporthoz képest kiug-
réan jobb. Az eredményeket viszont nem befolyasolja, hany
évesen kezdtek sportolni/tancolni, illetve, hogy hobbi vagy
profi sportolonak/tancosnak itélik-e magukat.

Kovetkeztetések

A rendszeresen végzett testmozgasnak (heti 1-3 alkalom)
fontos szerepe van a stresszkezelésben.

A tancnak a mozgasformak kozul kittintetett jelentdsége van.
Annak megvalaszolasara, mi az a hozzaadott érték, amely mi-
att a tanc fokozottan alkalmas stresszkezelésre, kiterjesztett
vizsgalatokat terveziink tancos, egyéb mozgasformat valasz-
to, illetve rendszeres testmozgast nem végzé csoportok bevo-
nasaval. Illetve arra is szeretnénk valaszt kapni, hogy a kii-
16nb6z6 tancstilusok eltéréen befolyasoljak-e a megkutizdést.
Kulcsszavak: egészség, stressz, coping, tanc, mozgasformak

ISKOLASKORUAK FIZIKAI AKTIVITASA

ES TESTOSSZETETELE: A MINDENNAPOS TESTNEVELES
ELSO HATASVIZSGALATA

Protzner Anna, Trajer Emese, Bosnyak Edit, Udvardy Anna,
Szmodis Marta, Sz6ts Gabor, Toth Miklés

Semmelweis Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Kar,
Budapest

Magyar Sporttudomanyi Tarsasag, Budapest

E-mail: protzneranna@gmail.com

Bevezetés

Az életmod, ezen belill a fizikai aktivitas szintje és a taplal-
kozasi szokasok, valamint a kdrnyezeti tényez6k napjaink-
ban egyre inkabb kedvezétlentil befolyasoljak a lakossag
egészségi allapotat. Jelen vizsgalatunkban egy atfogo, 6-19
év kozotti gyermekek allapotfelmérése soran kapott része-
redményekrol szamolunk be. A komplex vizsgalat célja az
aktualis fizikai allapot felmérésén tul, az esetleges koros el-
valtozasok kisziirése, valamint a reprezentativ és regionalis
adatbazisunkban szereplé eredményekkel térténé 6sszeha-
sonlitas. Ebben a tanulmanyban, a vizsgalt csoportok kiva-
lasztasanal a tanévben bevezetett mindennapos testnevelés
rendszerét tekintettiik f6 szempontnak.

Médszer

Vizsgalatunkba a mindennapos testnevelésben résztvevo 5.
és 9. osztalyosok, illetve az alattuk jaré évfolyamok tanuléi
kozul 196 {6t (94 leany, 102 fit) vontunk be. A nem sporto-
16 gyermekek aranya hasonld volt az egyes iskolai évfolya-
mokon. A 4-5. osztalyosok atlag életkora: 11,24 + 0,62 év,
mig a 8-9. osztalyosoké: 15,2 + 0,72 év volt. Az antropomet-
riai méréseket a Nemzetkozi Biologiai Program (Weiner és
Lourie, 1963) ajanlasai alapjan végeztik, ebben az elemzés-
ben a testosszetételt a relativ zsirhanyaddal (PZS%) (Pariz-
kova, 1963) jellemeztiik. A habitualis fizikai aktivitast tria-
xialis akcelerométer (ActiGraph wGT3X-BT) segitségével
meértik. Az aktivitasmérot 5 napig (egy hétvégi napot is be-
vonva a mérésbe), 12 éran (8:00-20.00-ig) keresztiil viselték
a résztvevok. Az értékelés soran o6t aktivitasi szintet kiilon-
boéztettiink meg (Freedson Children, 2005). Inaktivitasnak a
<149 tutés/perc, konnyt aktivitasnak a 150-499 tités/perc
kozotti, kozepesnek az 500-3999 utés/perc kozotti, inten-
zivnek a 4000-7599 tutés/perc kozotti és nagyon intenziv
aktivitasnak a >7600- ttés/perc kozotti érték szamitott. Az
alcsoportok 0sszehasonlitasa soran kétmintas t-probat al-
kalmaztunk, az ¢sszefuggések elemzésénél linearis korrela-
ci6 analizist hasznaltunk, a szignifikancia-szint p<0,05 volt.

Eredmények
Az eltéro heti testnevelés 6raszam ellenére, sem a 4. és 5. 0sz-
talyosoknal, sem a 8. és 9. osztalyosoknal (N4.=34; Ns.=51 és
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Ns.=51; No,=60) nem talaltunk szignifikans eltérést az ossze-
sitett habitualis aktivitasuk és relativ zsirhanyaduk kozott.
Az életkori sajatossagnak megfeleléen a 4-5. osztalyosok
Osszesitett fizikai aktivitasa meghaladta a 8-9. osztalyoso-
két (N1s=85; Nso=111), valamint relativ zsirjuk is szignifi-
kansan alacsonyabb volt (PZS%,.5=20,04 vs. PZS%s=22,1).
A korosztalyos nemi eltéréseket vizsgalva azt talaltuk, hogy
a fiuk fizikai aktivitasa, mind a fiatalabb, mind az idésebb
korcsoportokban meghaladta a lanyokét (NFss=51 vs. NL.,s=34
és NFss=51 vs. NLs+=60). A fiuk testzsir hanyada azonban
csak az idésebbeknél volt szignifikdnsan alacsonyabb (4-5.
0.: PZS%=19,4 vs. PZS%.=20,9 és 8-9.0.: PZS%=19,2 vs.
PZS%.=24,6). A teljes minta nemenkénti megoszlasa alap-
jan is (N,=102 vs. N1=94) a fiuk 6sszesitett aktivitasa szigni-
fikans mértékben nagyobb volt, mint a lanyoké, illetve rela-
tiv zsirhanyaduk szignifikansan alacsonyabb (PZS%r =19,3
vs. PZS%,=23,25) volt.

Osszefoglalas

Eredményeinkbdl arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy a
mindennapos testmozgas bevezetését koveté 7-8 honapos
heti 90 perces tobblet testnevelés 6ra még nem tekintheto
elegendonek a teljes hataselemzéshez, sem a fizikai aktivi-
tas szintjét, sem pedig a testdsszetételt illetéen, de a ten-
dencia mindenképpen a pozitiv iranyba mutat.

Kozismert, hogy az életkorral a spontan mozgasos aktivitas
csokken, a tanoérai elfoglaltsagok szama no, és bar szignifi-
kansan kevesebbet mozognak az id6sebbek, e két, az egész-
ség szempontjabol kedvezotlen tényezo hatasat is csokkent-
heti a mindennapos testnevelés bevezetése.

A korosztalyos és nemi kilonbségeket alapul véve, a csok-
kend mozgasos aktivitas és a novekvé testzsir szazalék kii-
lonosen a lanyoknal érhetd tetten, ezért javaslatként megfo-
galmazhat6 az iskolak szamara egy nemi differenciat figye-
lembe vevo, egyedi programokat nyujté mozgasos tervezet,
mely az életkor elérehaladtaval is képes a szervezett sport-
foglalkozasok keretében a mozgasos igényt fenntartani.

A teljes minta (N=196 {6) tekintetében a fizikai aktivitasi
szintek és a testOsszetétel linearis Osszefuiggése az elvart
modon alakult: mennél tébb id6t toltenek a gyermekek moz-
gassal az adott intenzitas tartomanyban, annal kisebb a re-
lativ testzsirjuk.

Kulcsszavak: aktivitas mérés, mindennapos testnevelés, tri-
axialis akcelerométer, aktivitasi szint

Vizsgalatainkat a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag Mozgas-
gyogyszer Szakbizottsaga Mozgas=Egészség Programjanak,
valamint a TAMOP-6.1.2/11/2 projekt keretében végeztiik.

A SPORTMOTIVACIO ES A SZORONGASOS MAGATARTAS
VIZSGALATA A FELNOTT ES A GYERMEK KOROSZTALY
KOREBEN, KONFLIKTUSHELYZETEK

ES A KONFLIKTUSKEZELES LEHETOSEGEI

Razs6 Zsofia, Keresztes Noémi

Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzo
Kar Testnevelési és Sporttudomanyi Intézet, Szeged
E-mail: r.zsofia@freemail.hu

Témavalasztas indoklasa

Kutatasom célja, a sportmotivacio, illetve a vonasszoronga-
sos magatartas vizsgalata a felnott és a gyermek korosztaly
korében. Tovabba szeretném megvizsgalni, hogy az iskolas
gyermekek esetében milyen Osszefliggéseket mutat a moti-
vaci6 hianya és a szorongasos magatartas a testnevelésora-
kon kialakulé konfliktushelyzetekkel, és ezeknek milyen
konfliktuskezelési lehetdségei vannak. A rekreativ csoportos
mozgasprogramra jelentkezettek mintajat szeretném 6ssze-
hasonlitani a tanulokkal.

Vizsgalat hipotézisei
Feltételezéseim szerint egy testnevelésora keretein beltil a
leginkabb motival6 tényezo a versengés, illetve a jaték élme-
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nye. A rekreativ mozgasprogramra jelentkezett személyek
esetében az egészségi allapotuk megorzése, javitasa a cél. A
szorongasos magatartas tiikrében feltételezem, hogy azok,
akik hetente tobb orat toltenek valamilyen testmozgassal,
sporttal, elégedettebbnek, értékesebbnek és sikeresebbnek
tartjak magukat, mint, akik kevesebb idét forditanak spor-
tolasra.

Médszerek

Kérdéives vizsgalatomat az életmoédprogram mozgasos, leg-
inkabb a testsulycsokkentésre fokuszaléo alprogramjaiban
végeztem. Kutatasomra a résztvevok onkéntesen jelentkez-
tek. Felmérésem els6 hullama 2010 januarjaban kezdodott.
Onkitéltéses kérdsives modszert alkalmaztam. Vizsgalatom
kiegészitéseként szakirodalmi kutatast végzek, mely jelen-
leg még folyamatban van.

Eredmények

A sportmotivaciot faktoranalizissel vizsgaltam. Eredmény-
ként négy motivacios faktor kulonult el. Az els6 faktor a
~sport, mint éromforras" elnevezést kapta, a masodik faktor
a ,versengés" elnevezést kapta, a harmadik faktor a ,szép,
esztétikus ktilsé" nevet kapta, végiil a negyedik faktornak ,a
betegségek elkertilése" nevet adtam. A programra dnkénte-
sen jelentkezettek korében a sport, mint éromforras a legin-
kabb motival6 tényezo, a masodik helyen a versengés, a gyo-
zelem elérése szerepelt. Inkabb a férfiak tartoznak a versen-
g6k csoportjaba, mig a holgyek szamara igen fontos a sport
altal elérhet6 szép kiils6, esztétikus megjelenés. Az egyéni és
a csapatsportok, illetve a versengés tekintetében nem talal-
tam kiildonbséget, igy kijelenthets, hogy a mintaban a ver-
sengés, mint sportmotivacios faktor egyarant fontos az egyé-
ni, illetve a csapatsportok résztvevéi szamara. Akik hetente
tobb orat toltenek valamilyen testmozgassal, elégedettebb-
nek és értékesebbnek tartjak magukat, azoknal, akik keve-
sebb id6t, vagy egyaltalan nem forditanak id6t sportolasra.

Osszegzés

Négy faktort kuilonitettem el. A mozgasprogramra jelentke-
zettek esetében a négy faktorbol a mozgas, mint éromforras
volt a leginkabb motival6é tényezd. A férfiak fontosabbnak
tartjak a versengést a sport terén. A holgyek ezzel ellentét-
ben a vonzobb kiilsot helyezik el6térbe. A vonasszorongasos
magatartas tekintetében elmondhat6, hogy a nék hajlamo-
sabbak a szorongasos viselkedésre.

A testnevelés orai konfliktushelyzetek vizsgalata még folya-
matban van.

A konfliktushelyzetek okait és a konfliktuskezelést szeret-
ném megvizsgalni a tanulé-tanul6 és a tanar-diak kapcsola-
tok esetében is.

Kulcsszavak: versengés, konfliktuskezelés, sportmotivacio,
testnevelés

A kutatas az Europai Unié és Magyarorszag tamogatasaval, az
Eurépai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval a TAMOP
4.2.4.A/2-11-1-2012-0001 azonosito szamu ,Nemzeti Kivalo-
sag Program - Hazai hallgatoi, illetve kutatoi személyi tamoga-
tast biztosito rendszer kidolgozasa és miikddtetése konvergen-
cia program" cimii kiemelt projekt keretei koz6tt valosult meg.

A RENDSZERES TESTMOZGAS SZEREPE

A DEPRESSZIO MEGELOZESEBEN

Takacs Johanna

Semmelweis Egyetem, Magatartastudomanyi Intézet, Budapest
E-mail: spss.stat@gmail.com

A WHO a depressziv megbetegedéseket 2000-ben a negye-
dik legfontosabb egészségi problémaként irta le az egész vi-
lagon, a major depresszi6 altalanos és egyre gyakoribba va-
lik. Prevalenciaja eltér az egyes orszagokban és kiuilonbozo
vizsgalatokban, értéke 6-20%-ra tehetd. Jelentos kiilonbség
van a nemek kozott, a néknél a negyedik, mig a férfiaknal a
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hetedik helyen all az 6sszes halalt okozo megbetegedés ko-
zOtt. A depresszidé gyakran mas pszichiatriai zavarokkal
egyttt jelentkezik, legtobbszor szorongasos zavarokkal, va-
lamint fizikai megbetegedésekkel is egyutt jar, mint a kardi-
ovaszkularis betegségek. Mindemellett a hangulat valtozasa
rendszerint az aktivitas szintjére is hatassal van, igy jellem-
z06 az elhizassal kapcsolatos fizikai megbetegedések maga-
sabb prevalencidja is. Kutatasunk a testmozgas és a dep-
resszio kozotti kapcesolatot igyekszik feltarni, tovabbi bizo-
nyitékat nyujtva a testmozgas prevencios szerepének a
mentalis zavarokban.

A hazai Hungarostudy Egészség Panel vizsgalat (2007) ered-
meényei alapjan a lakossag haromnegyede inaktivnak tekint-
het6; egynegyede rendszeres testmozgast végez (heti legalabb
3 alkalommal végzett testmozgas). A depresszi6 értéke a nok
korében magasabb és az €életkor elérehaladtaval a depresszi-
60s tlinetek jelentkezésének gyakorisaga nd, azonban az aktiv
személyek nemre és korra valé tekintet nélkul szignifikansan
alacsonyabb depresszios értéket mutatnak és koértikben szig-
nifikansan alacsonyabb a depresszié megjelenésének gyako-
risaga is. A fent emlitett kozremiikodé tényezékon kivil
(nem, kor, testmozgas) a testtdomeg-index a testmozgassal
Osszefliggden befolyasolja a depresszio értékét, azaz a leg-
veszélyeztetettebbek az idos, inaktiv, tulstlyos/elhizott nok.
Sajat felméréstinkben sportolé és nem sportolé fiatalokat,
fiatal felnétteket vizsgaltunk, atlag életkoruk 26,60 +4,83
év; a sportolok esetében a heti aktivitas atlagos értéke 9
ora/hét. A depresszi6 értékét 6nmagaban az aktivitds nem
befolyasolja szignifikansan ebben az életkorban, azonban az
aktivitas x nem interakcioja meghatarozza a depresszios ti-
netek megjelenésének valoszintiségét. Ebben az életkorban
is megfigyelhet6 a n6k nagyobb veszélyeztetettségde, azaz na-
gyobb aranyban jellemz6 a depresszios tiinetek jelentkezé-
se, azonban a testmozgas protektiv tényezoként jelenik meg,
a sportold nék szignifikansan alacsonyabb depresszios érté-
ket mutatnak nem sportol6 tarsaikhoz képest. A testmoz-
gassal toltott ido ebben az életkorban, a rendszeresen spor-
tolék esetében érdekes kapcsolatot mutat a depresszio érté-
kével. A testmozgas szintjének emelkedésével né a dep-
resszio értéke férfiak és nék esetében egyarant; szélsoséges
értékei (heti 25-30 o6ra/hét) a depresszié6 mintara jellemz6
atlagértékéhez viszonyitva magasabb értékét eredményez,
amely a tuledzés negativ kovetkezményeire figyelmeztet, de
csak a noi sportolok esetében figyelheté meg ez az dsszeflig-
gés, férfiaknal a szélséséges testmozgas alacsonyabb dep-
resszios értékkel jart egyutt.

Eredményeink megerositik a korabbi epidemiologiai kutata-
sok eredményeit, melyek szerint fontos kapcsolat all fenn a
depresszi6 és a fizikai aktivitas kozott, azaz a fizikai aktivi-
tas magas szintje a depresszios tiinetek alacsonyabb szint-
jével all kapcsolatban. Ujabb felmérések is alatamasztottak,
hogy az alacsony edzettségi szint az életvitel egy olyan fon-
tos aspektusa, amely szignifikans kapcsolatban all a dep-
ressziv tinetek jelentkezésével és az aktivitas szintje kuilo-
nosen fontos lehet idéskorban a depressziv tlinetek megje-
lenésének csokkentésében. Az epidemioldgiai vizsgalatok
egyértelmi gyengéje — az adatok validitasa mellett — az ok-
sagi kapcsolat kérdése. Annak ellenére, hogy az oksagi kap-
csolat nem egyetemesen elfogadott, ez nem vet gatat annak,
hogy szamos mentalis egészséggel foglalkozd szakember to-
vabbra is fizikailag aktivabb életvitel folytatasara 6sztonoz-
zon. Alapvetéen a legjobb, ami ebb6l szarmazhat, hogy a
depresszios tiinetek enyhtilnek, stabilizalodnak, a leg-
rosszabb, ami térténhet, hogy a testmozgas pozitiv hatasat
az élet mas tertiletein tapasztaljuk meg. Ezek alapjan nem
veszithetlink, mert a testmozgas mindenféleképpen ,gyoztes
forgatokonyvet" eredményez.

Kulcsszavak: depresszio, testmozgas, Hungarostudy, pre-
vencio
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EDZES INDUKALTA MIKROSERULESEK VIZSGALATA
VERPLAZMA MARKEREK SEGITSEGEVEL

Tékus Eva'?, Vaczi Mark', Cselk6 Alexandra'?, Pintér Gergé '2,
Kaj Ménika *?, Készegi Tamas °, Wilhelm Marta*

! Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar
Testnevelés- és Sporttudomanyi Intézet, Pécs

? Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Doktori Iskola,
Pécs

% Pécsi Tudomanyegyetem Altalanos Orvostudomanyi Kar,
Laboratériumi Medicina Intézet, Pécs

E-mail: tekuseva@gamma.ttk.pte.hu

Kutatasunk célja az volt, hogy egy akut izomterhelés hata-
sara bekovetkezd gelszolin-, aktin-, aktin/gelszolin arany-
és orozomukoid valtozasokat, illetve azok kiilénb6z6 mikro-
sértilés markerekkel (kreatin-kinaz enzim aktivitas (CK), Al-
dayel-féle vizualis analég izomfajdalom teszt eredménye
(AFT), tejsav szint) valo 0sszefliggéseit vizsgaljuk aktiv spor-
tolo és inaktiv vizsgalati személyekben.

Testosszetételi vizsgalatokat kovetéen a rendszeresen sporto-
16 (n=7; 22,42+1,98 év) és inaktiv kontrollszemélyek (n=6,
24,67+2,88 év) a dominans végtaggal 6x15 excentrikus-kon-
centrikus quadriceps kontrakciot végeztek dinamométeren. A
terhelés el6tt, kozvetlentil utana, valamint 1, 6 és 24 6raval
késobb, tejsav koncentraciot és CK aktivitast is detektaltunk.
A plazma gelszolin, aktin és orozomukoid szinteket Western
blot analizissel és azt kovetd6 ECL detektalassal hataroztuk
meg. A szubjektiv izomfajdalom mértékét az Aldayel-féle vizu-
alis analog fajdalom skalaval mértiik (0. és 24. éraban).

A vizsgalati csoportok szignifikdnsan kiulénboztek a hetente
testedzéssel toltott 6rak szamaban, a testzsir szazalékuk-
ban és zsirtomegiikben. A terhelés el6tt és 6 éraval utana
meért gelszolin szint, valamint a terhelés el6tt és 24 draval
utana regisztralt AFT szignifikansan eltért egymastol. Jelen-
tos kulonbséget kaptunk a 24. éraban kapott CK és t6bbi
mérési idopontban regisztralt CK kozott.

Szignifikans korrelaciét talaltunk a terhelés utan 24 éraval
meért gelszolin szint és a tobbi mérésnél észlelt CK kozott
(rpre=0,932; r0=0,893; r1=0,885; r6=0,769; r24=0,800), il-
letve a felmérés kezdetén regisztralt AFT és a terhelés utan
kozvetlen, 1, illetve 6 6raval mért aktin mennyiségek kozott.
A terhelést kovetden 24 oraval mért plazma aktin-gelszolin
aranya szignifikdnsan 0sszefliggétt az ugyanezen idépont-
ban mért AFT-vel (r=0,938). A terhelés utan (kozvetlenul, 1,
6 oraval) mért orozomukoid szintek Korrelaltak a hatéras
tejsav szinttel (r0=0,817; r1=902; r6=0,855).

Az edzés indukalta mikrosértilések direkt és indirekt muta-
t6i nagymértékben osszefuiggenek az altalunk vizsgalt plaz-
ma markerekkel (gelszolin, aktin/gelszolin arany, orozomu-
koid). Tovabbi vizsgalatok szlikségesek a vizsgalt biomarke-
rek alkalmazhatosaganak megallapitasara, mint a mikrosé-
rilések kvantitativ mutatéira.

Kulcsszavak: gelszolin, aktin, orozomukoid, mikrosértilés,
excentrikus kontrakcio

MARATONT TELJESITOK HOLTPONTTAL KAPCSOLATOS
ELMENYEINEK ELEMZESE

Torma Noémi

Eétvés Lorand Tudomanyegyetem Egészséglejlesztési és
Sporttudomanyi Intézet, Budapest

E-mail: tormanoja@gmail.com

Kutatasom célja annak feltarasa volt, hogy vélekednek a
magyar maratonistak a holtpont élményrél és milyen stra-
tégiakat alkalmaznak annak lekiizdésére. Az eredmények
segithetik a sportolékat az élménnyel valé megktizdésben.
A 27. Budapest Maraton teljesitéi koztil 278 {6 vett részt az
internetes kutatasban. A kit6ltok atlag életkora 37,77 év,
78,1%-uk volt férfi, 43,2%-uk élete els6 maratonjat teljesi-
tette. A Kkitoltés soran nyitott kérdések segitségével a futas
soran jelentkez6 holtpont élményrol alkotott elgondolasaik,
tapasztalataik megfogalmazasara kértem a futokat.
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A kitoltok 77,3%-a szamolt be holtpont élményrdl, amit
73,9%-uk elkertilhetonek tart. A sportolék tébbsége a megter-
helés hatasara bekovetkezé faradast (37,2%), nem megfelelé
felkészulést (33,5%) vagy rossz taktika valasztasat (15,8%) te-
kinti kivalté tényezének. A holtpont lekiizdéséhez hasznalt
eszkozként a legtobben énbuzditassal élnek (34,4%). A pozitiv
gondolatokat alkalmazoknal késobb jelentkezett a holtpont €l-
meény (p<0,05) és rovidebb ideig is tartott (p<0,1), valamint ke-
vesebb holtponton kellett atesnitik (p<0,05), mint a negativ
gondolatokrol is beszamoloknak. A holtpont élmény lektizdé-
sében a legeredményesebbnek a révid tava énbuzditast alkal-
mazok bizonyultak, ez a stratégia a hosszii tavii dnbuzditas-
nal is eredményesebbnek tiinik (p<0,001).

A kutatas eredményeként kozelebb kertiltem a magyar ma-
ratonistak holtpontrdl alkotott képének megértéséhez, az al-
taluk alkalmazott stratégiak hatasossaganak vizsgalatahoz.
Kulcsszavak: sportpszicholégia, maraton, holtpont, meg-
kiizdési stratégiak, onbuzditas

ETKEZESI ZAVAROK PREVALENCIAJA SPORTOLO

ES NEM SPORTOLO EGYETEMI HALLGATOK KOREBEN
Téth Krisztina, Molnar Andor

Szegedi Tudomanyegyetem Juhasz Gyula Pedagogusképzo
Kar Testnevelés és Sporttudomanyi Intézet, Szeged
E-mail: tothkrisztina28@gmail.com

Bevezetés

Az étkezési zavar (ED) korunkban egyre gyakran emlegetett
probléma. Az ismert kategorizalas szerint klasszikus ED az
anorexia nervosa, illetve a bulemia nervosa. Ujabban sza-
moltak be az ED és a sport kapcsolataroél, az aktiv sportolas
idészakaban el6fordulé anorexia athletica-rol és a néi atlé-
ta triaszrol. Utobbi az ED, a menstruacios zavar és a csont-
anyagcsere-zavar egyuttes el6fordulasat jelenti.
Kutatasunk soran a Szegedi Tudomanyegyetem testnevelo-
edzo (TE) és nem testnevel6-edzo (NEM TE) szakos hallgato-
inak korében vizsgaltuk az ED el6fordulasi gyakorisagat.
Meghataroztuk, hogy milyen sportag képvisel6i kozul kertil-
tek ki azok a rendszeres fizikai aktivitast végzo hallgatok,
akiknél az ED valoszintiségét megallapitottuk. Feltérképez-
tik a menstruacios zavarok el6fordulasi gyakorisagat és fel-
mértik a résztvevok relativ zsirtomegét is.

Modszerek

151 {6 TE és 187 {6 NEM TE szakos egyetemi hallgatot vizs-
galtunk. Az ED lehetséges el6fordulast az Eating Disorder
Inventory (EDI), illetve a Scoff-tesztekkel vizsgaltuk. A spor-
tolasi szokasok felmérését és a menstruaciés zavarok felta-
rasat az altalunk 6sszeallitott kérdéscsoportokkal végeztuk.
A test relativ zsirtomegét InBody 230 készuilékkel mértuk.
Eredményeinket egyszerd leir6 statisztikaval (%), illetve
Mann-Whitney U-teszttel értékeltiik.

Eredmények

A TE illetve NEM TE szakos hallgatok koézott szamottevo kii-
lonbséget nem talaltunk az ED el6fordulasanak gyakorisa-
gat illetéen. Az EDI egyes alskalai tekintetében a TE - NEM
TE csoportok kozott, illetve az egyes csoportokon beliil a fér-
fiak és a n6k kozott is szignifikans kulénbségek detektalha-
tok. Menstruacios zavart nem allapitottunk meg azoknak a
hallgatoknak a korében sem, akiknél ED-t mutattak ki
tesztjeink. A TE hallgatok alacsonyabb testzsir szazalékkal
rendelkeztek. Mindkét hallgatéi csoportban a fitknak volt
alacsonyabb testzsir szazaléka. Jelentésen magasabb volt a
relativ zsirtdmege azoknak a NEM TE hallgatoknak, akiknél
az ED-tesztek vagy az EDI egyes alskalainak részeredmé-
nyei ED-re utaltak.

Konklizi6

Az ED prevalencijja alacsonynak mondhat6é az altalunk
vizsgalt populacioban. A sportolasi szokasok igen eltérok
azoknal a hallgatoknal, akiknél az ED kimutathat6. Tobb-
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ségében csapatsportot, kisebb szazalékban az ED zavarral
hagyomanyosan 6sszeftiggésbe hozhato sportot tiznek.
Kulcsszavak: étkezési zavar, anorexia athletica, néi atléta
triasz

EGYETEMISTA FIATALOK SPORTOS ELETMODHOZ VALO
VISZONYA A PECSI TUDOMANYEGYETEMEN

Toévari Anett !, Prisztoka Gyongyvér?, Tévari Ferenc?

! Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar

Doktori Iskola/Vastitegészségtigyi Nonprofit Kiemelten
Kézhasznu Kft, Pécs

? Pécsi Tudomanyegyetem Természettudomanyi Kar
Testnevelés- és Sporttudomanyi Intézet, Pécs

E-mail: drmancs@gmail.com

A mai rohané vilagban elengedhetetlen, hogy az ember fizi-
kai allapota megfeleld legyen. Helyt kell allni a munkahe-
lyen, a csaladi- és a tarsadalmi életben egyarant. Ezeket
azonban nem lehet tokéletesen végezni, ha az ember testi-
leg és szellemileg nem birja.

Ezek tudataban és a szakirodalom ismeretében dontéttem
ugy, hogy kutatast végzek a Pécsi Tudomanyegyetem hall-
gatoinak korében, hogy megismerjem néhany életmodbeli
(dohanyzas, alkoholfogyasztas, kavéfogyasztas, energiaital
fogyasztas) szokasaikat. Meg szerettem volna tudni, hogy
milyen mozgassal kapcsolatos és sportolasi szokasaik van-
nak a szorgalmi idészakban és a vizsgaidoszakban, igényel-
nek-e mozgast az egyetem altal biztositott lehetoségeken ki-
vil, ki szeretnének-e probalni 0j sportagakat.

A vizsgalathoz sajat készitést kérdoivet hasznaltam, mely-
ben a szociodemografiai adatokon kiviil a hallgatok egészsé-
gi-, fizikai allapotara; karos szenvedélyeikre; sportolasi és
mozgassal kapcsolatos tevékenységekhez valé hozzaalla-
sukra kérdeztem ra. A vizsgalatban 120 egyetemi hallgato
vett részt, 51 férfi és 69 né. Ok az egyetem harom ktilonbo-
z6 karan, a Természettudomanyi-, a Bélcsésztudomanyi-, és
az Egészségtudomanyi karon tanulnak.

Az eredmények tiikrében elmondhato, hogy a karok hallga-
toi az egészségi allapotukat kiilonbozoképpen értékelték.
Ezzel szemben megfigyelhet6, hogy az egészségtudomannyal
foglalkoz6 hallgatok sokkal szigorubbak voltak énmagukkal
szemben. A legtobb hallgaté azonban minden karon jora ér-
tékelte sajat egészségi allapotat.

A karos szenvedélyek rendszeres vagy alkalomszerti haszna-
latanak vizsgalata esetén szintén lathato, hogy a hallgatok
ismerete a témaban magas szintli. A dohanyzasi szokasok
esetében érdekes eredmény, hogy a hallgatok tobbsége nem
él ezzel a szenvedéllyel. Alkoholfogyasztasban az alkalomsze-
rien ivok szama a legmagasabb. Ez talan annak is betudha-
t6, hogy a hallgatok szeretnek buliba jarni, és ott — pénztar-
cajuktol fiiggben - korlatlanul fogyaszthatnak alkoholt. A
kavéfogyasztas lehetoségével sok hallgatd él. Az energiaital
fogyasztasat legtobben kertilik a megkérdezettek kozul.

A testnevelés 6rak kihasznaltsaga nagyon érdekes kérdés
lehet a fels6oktatasban. A vizsgalat eredménye alapjan a
hallgatok szeretnek, szeretnének tébbet mozogni. A hallga-
tok nagy toébbsége nyitott lenne 1j sportagak kiprobalasara.
Osszességében elmondhat6, hogy az egyetemi hallgatok
egészségi allapota életkoruknak megfeleléen igen kielégit6.
Habar ez a megallapitas egy szubjektiv megitélés eredménye
mégis azt gondolom, hogy a megkérdezettek ismerik magu-
kat annyira, hogy helytallo valaszt jeloltek a feltett kérdés-
re. Fontos azt is leszdgezni, hogy a hallgatok hajlandésagot
mutatnak arra, hogy mozogjanak és, hogy tébbet mozogja-
nak. Kivancsiak és érdeklodék az uj mozgasformakkal,
sportagakkal kapcsolatban.

A tovabbiakban érdemes lenne a kutatast folytatni és még
tobb hallgatot bevonni az adott karokrol. Ezen kiviil 6ssze-
hasonlitasra adna lehetdséget tovabbi karok bevonasa a
vizsgalatba.

Kulcsszavak: egyetemistak és féiskolasok életmodja, egész-
ségi allapot, karos szenvedélyek, testnevelés ora
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Vilaghirt diszvendég

a ,Sport €s Innovacio

2013" konferencian

Beszélgetés Barabasi Albert-Laszloval, a Halozatelmélet jelentdségérdl, lehetdségeirdl

A Magyar Sport Haza eléadétermében november 14-
én egész napos konferenciat rendezett a Magyar Sport-
tudomanyi Tarsasag, kdzelebbrdl a testiilet Sportinno-
vaciés Szakbizottsaga. A sikeres sporttudomanyos
esemény keretében, szamos neves szakember tartott
cloadast, a diszvendég és a sorozat kiemelked6 szemé-
lyisége pedig a fiatal kora ellenére is immar vilaghiri
Barabasi Albert-Laszl6 volt, aki a ,Halozatelmélet le-
hetséges szerepe a fejlesztési filozéfidkban" cimmel
tartott eldadast. A kivételes alkalmat ragadtuk meg ar-
ra is, hogy interjiit készitstink a nemzetkdzi hirdi egye-
temi tanarral.

o000

Barabasi Albert-Laszl6 fizikus, halézatkutato, a Ma-

gyar Tudomanyos Akadémia kiilsé tagja Erdélyben,
Karcfalvan sztiletett 1967-ben. Edesapja torténész
volt, muzeumigazgatd, édesanyja, Keresztes Katalin,
magyar szakos tanarnd és gyermekszinhazi rendezé.
_ Kozépiskolai tanulmanyait a csikszeredai Marton
Aron Gimnaziumban folytatta. Ekkor, elsédlegesen
meég szobraszatot tanult, amivel azonban hamarosan
felhagyott, mikozben fizikabdl viszont mar diakvetél-
kedoket nyert. Egyetemi tanulmanyait 1986-1989 koé-
zott a Bukaresti Egyetem fizika és mémoki szakan
folytatta, majd az E6tvos Lorand Tudomanyegyetemen
1991-ben, ugyancsak fizikabol végzett mesterképzést,
s fraktalelméletb6l diplomazott. Tudomanyos fokoza-
tot 1994-ben a Bostoni Egyetemen szerzett. Ezutan az
IBM alkalmazta, itt kertilt kozelebbi kapcsolatba a ké-
sObb szaktertiletévé valt halozatelmélettel.

A hamarosan nemzetkozi elismerést szerzett tudos
az Indiana allambeli Notre Dame Egyetem professzora
volt 2007-ig. Jelenleg Bostonban dolgozik a Northeast-
ern Egyetemen és a Harvardon is. 2007 ota a North-
eastern Egyetem Komplex Hal6zati Kutatokozpontja-
nak (Center for Complex Network Research) vezet6je.
2003 ota az Amerikai Fizikai Tarsasag, 2004 ota a Magyar
Tudomanyos Akadémia, 2007 ota pedig az Academia
Europaea tagja. Irasait rendszeresen kozli a Nature, a
Science, a National Geographic, USA Today, Business
Week, Washington Post, Die Zeit, El Pais, Le Monde, vagy
éppenséggel a New York Times, a magyar média organu-
mait nem is emlitve. Kényveirdl az alabbi beszélgetésiink
soran természetesen kiilén is szélunk.

— Tisztelt professzor ur! Igaz, ez mar a multé, de
mégis, miként hagyott fel a valasztott és szeretett mii-
vészettel, a szobraszattal, s kertilt mind kézelebb a fi-
zikahoz, a tudomanyos kutatasokhoz?

- Tizennégy-tizenot éves koromban szobrasz akartam
lenni, rajongtam érte. A koézépiskolai tanulmanyaim
idején ismerkedtem meg ellenben mind mélyebben a fi-
zikaval. Az ezen a tertileten tett ,felfedezéseim", s ezek
mentén a mind izgalmasabb kérdések szinte elvara-
zsoltak. Hozza kell tennem, a korai sikereim is 6szt6-
noztek, hiszen szamos orszagos fizikai tanulmanyi ver-
senyt sikeriilt megnyernem, s cikkeimet mar kezdettél
eloszeretettel kozolték a bukaresti egyetemen toltott
évek idején a szaklapok. Igy utélag egyébként megalla-

pithatom, ha tigyetlennek nem is bizonyultam szobra-
szatban, am igazan kiemelkedd tehetségnek sem te-
kinthettem magam. Mindazonaltal megjegyzem, a kép-
zOomivészettol azota sem tavolodtam el, ma is eleven
érdeklodés €l bennem, szamos baratom is ilyen korok-
hoz koét, s ha tehetem, figyelmet szentelek, s6t 6rommel
tamogatom a képzémiivészeteket. Nos, a fraktalokkal,
kaosz elméletekkel foglalkoztam akkoriban elészeretet-
tel, és sikertilt kézben nem csak megismerkednem Vi-
csek Tamassal, az ELTE neves professzoraval, hanem
tobb mint két évet szorosan mellette is télthettem. A
fraktalelméletbol késziilt a budapesti diplomam, s ha-
rom évvel késébb — mar az Egyestlt Allamokban, Bos-
tonban - szereztem meg a PhD-t.

— Eletrajzabol és jelenlegi életformajabol egyarant
sokszintiség, sokoldaliisag, szerteagazo érdeklodés tii-
nik ki, és rendkiviili mobilitas, permanens mozgas.
Egyaltalan, hol talalhato az allando ,székhelye", hi-
szen szinte folyamatosan jarja a vilagot, s mindenek-
elott fontos beosztasban tevékenykedik a bostoni egye-
temeken, de idejének jelentdés hanyadat tolti fovaro-
sunkban, tudomanyos akadémiank tagja is, sot szii-
kebb hazajat, Erdélyt sem hanyagolja el, Csikszeredat,
Kolozsvart, Nagyvaradot.

- Rendszer, tervezettség, fegyelem, ésszerd beosztas
a megoldas, bar tény, igy sem jut mindarra annyi ido,
mint amire és amennyit forditani szeretnék.
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— Csalad?

— Prioritas! Mindenekfelett. Feleségem, aki amerikai,
és két kisgyermekem, egy fiu és egy lany, ok itt élnek
Budapesten, nejem megtanult, pontosabban, hadd te-
gyem hozza, folyamatosan tanul magyarul. A nagyob-
bik fiam - els6 hazassagombél - ellenben a Notre
Dame Egyetemen orvostanhallgaté — ,odaat". Ami pe-
dig az életvitelemet illeti? Hat, nem mindig kénnyd,
bevallom, s6t idénként meglehet6sen faraszté. Nagyja-
bdl-egészébol ugy irhatom le, hogy egy-egy hoénapot
toltok felvaltva Bostonban, a Northeastern, illetve a
Harvard Egyetemen, ahol az elgbbi keretei k6z6tt a ha-
lozatokkal foglalkozom (Barabasi Dr. ott a Halozati
Kutat6 Kdzpont vezet6je. A szerk.), az utobbin pedig
kifejezetten orvosi vonatkozasok kétnek le. Es minden
masodik hénap Budapesté, azaz magyarorszagi tudo-
manyos, kutatoi és el6adoi tevékenységemeé.

— Mielott a tudomanynak szentelnénk hatramarado
idonket, hadd kérdezzem a sportrél, annal is inkabb,
mert hiszen kértinkben a mostani eloadasanak vitat-
hatatlanul logikus kapcsolata van a sporttudo-
mannyal: van-e kedvelt sportja? A kérdés annal is in-
kabb indokolt, hiszen megjelenése és mozgasa hamisi-
tatlanul energikus, jellegzetesen sportos életforma ko-
vetésére utal.

- Bevallom, a tornat és a futast nem talzottan sziv-
leltem, viszont annal inkabb rajongtam fiatalon a teni-
szért, meg foként a kerékparozasért. Tulzas nélkil al-
lithatom, az utébbinak megszallott hive maradtam.
Gyerekkorom o6ta rendszeresen kerekezem, s ha bar-
mennyire is elfoglalt vagyok a kutatasaimmal és egyéb
tennivaléimmal, a minimum, hogy hetente haromszor
egy orat tekerek intenziven. Hadd jegyezzem meg,
hogy Pesten egyre kedvezébbek a kortilmények, az
utobbi években mind kiterjedtebb mértékben épitették
meg a kerékparutakat, s hallom, jéovo évtél ebben a vi-
lagvarosban is megteremtik az olcson bérelhetd kerék-
parok hasznalati rendszerét, a BUBI-t. Bostonban is,
ha csak lehet, két keréken kozlekedem.

— Egyetemi évei utan New York kévetkezett.

- Igen. Az IBM igényt tartott a munkamra, felvett, s
a szamitégép tudomanyi ismereteket itt bovithettem
tetszésem szerint. New York, ez a semmihez sem ha-
sonlitd metropolisz mar énmagaban is inspiraléan ha-
tott, a maga gigantikus meéreteivel. Mint ott €l6 polga-
ra persze — vald igaz, alig tébb mint egy esztendeig
csupan - roppant modon érdekelt, de még mennyire,
hogy miként miikodik. Mi tartja életben a felhékarco-
16k elektromos rendszerét, vizhalozatat, tavbeszélo vo-
nalait, kozlekedését, szamitogépes strukturajat, sok-
millié lakojanak mindennapjaiban? Vajon véletlensze-
rtien mikddtethets az egész, vagy sokkal inkabb tuda-
tos tervezés révén? A felhdkarcolok nem miikédnének,
ha a ktilénb6z6 halézatoknak nem létezne megszabott
bels6é rendjik. Tal monumentalisak és bonyolultak a
véletlenszertiséghez, hat nem? Ez débbentett ra, hogy
a modern hal6zatok muikodésérdl milyen keveset tu-
dunk. Belevagtam Albert Rékaval és tarsainkkal a ku-
tatasokba, de a téma, érdekes modon, eleinte nemigen
keltett fel érdeklodést, barmennyire is ontottuk sorra
a tanulmanyokat. Harom és fél év elteltével is — gya-
korlatilag k6zény. Aztan hirtelen minden megvaltozott,
hihetetlentil élénk-eleven hatast észleltiink egy 1999-
ben a Science-ban megjelent szakmai alapvetést
Osszefoglalo cikkiink megjelenése utan (Barabasi-Al-
bert: Emergence of scaling in random networks. A
szerk.), majd a Nature-ben ugyanebben a témakorben
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kozzé tett irasaink nyoman. Egy csapasra megvalto-
zott minden — nyert tigytink lett.

— Hogyan lehetne valoéban kézértheté moédon 6ssze-
gezni a halozattudomany lényegét? Anélktil, hogy el-
vesznénk a bonyolultabb részletekben?

— Néhany évvel ezel6tt a Mindentudas Egyeteme ci-
mil miisorban tartottam el6adast, s ott bevezetoként
az alabbi summazat fogalmazodott meg: Az emberi
tarsadalomban is, a vilagban is, minden mindennel
osszefligg, egy bonyolult, mindent atszévé halénak a
része. Az elmult években a halézatelmélet néhany
megdobbenté felfedezéssel ajandékozott meg benniin-
ket: kidertilt, hogy a természetben és a tarsadalomban
megjelen6 halok zome sokkal inkabb hasonlit egymas-
hoz, mint azt valaha is reméltiik volna, és viselkedé-
stk leirhato néhany egyszert térvénnyel. A tévés elo-
adasom azutan éppen ezekkel a térvényszertiségekkel
foglalkozott.
fogalmak jelentek meg, té6bbek kézétt a skala-fiigget-
len halozatok elnevezés és a Barabasi-Albert modell...

— A Behalozva (Linked. The New Science of Network.
A szerk.) cimi kotetem 2002-ben latott napvilagot an-
golul, magyarul az idén (Behaldzva, a halézatok 4j tu-
domanya. Helikon — 2013). A masik, angolul Bursts
— azaz Villanasok - A jovo6 kiszamithato alcimmel pedig
2010-ben a Libri jovoltabol.

— Erdekesség, hogy a magyar kiadas idorendi sor-
rendje éppen az eredeti forditottja.

— Nem zavar6, hiszen a {6 téma ugyanaz, a monda-
nivald, a részletek azonban kuilonfélék, s tényleg izgal-
masak.

— Néhany szot akkor most a Villanasokrol!

— Véletlenszertien vegylink néhany érdekes kérdeést!
Példaul: Vajon elkeriilhet6 lett volna a Dozsa-féle pa-
rasztfelkelés? Van-e Osszefliggés a madarak ropte és
az emberek mozgasa kozott? Mennyire kiszamithato
az emberi viselkedés? Megjosolhato-e tudomanyos
modszerekkel a jovo? Nos, ilyen és ezekhez hasonlo
kérdésekre is kerestiik a valaszt kotettinkben. Napja-
ink digitalis eszkozei a vilagot szinte egy hatalmas ku-
tatélaboratoriumma valtoztattak. A hasznalatuk soran
hagyott elektronikus nyomok - a hangtlizenetekt6l a
netes rakeresésekig - egy olyan gazdag adatbazis
Osszeallitasat teszik lehetové, amilyet korabban elkép-
zelni se tudtunk volna. Kévethetové valt a mozgasunk,
déntéseink — az egész élettink. Ezeknek a nyomoknak
az elemzése fontos felfedezéshez vezet: a véletlen ko-
rantsem uralja oly mértékben az életinket, mint
ahogy eddig gondoltuk. Kényviink ennek a kutatas-
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nak a meglepd eredményeivel ismerteti meg az olvasot.
Mikozben az elméletet magyar és egyetemes torténelmi
példakkal is alatamasztom, megmutatom: hol ér véget
az emberi viselkedésben a spontaneitas, és hol kezd6-
dik a kiszamithat6sag.

— Mondjak, a halézatkutatas szinte magyarosnak te-
kintheto sajatossag. Erdés Pal, Rényi Alfréd, Csermely
Péter, Kertész Janos, Lovasz Laszlo, Vicsek Tamas, az
On korabbi professzora, azutan a chicagoi Oltvai Zol-
tan rakkutato baratja és még szamosan csatlakoztak
ennek a tudomanyagnak a fejlesztéséhez. On ugyan
harmas allampolgar — magyar-amerikai- és roman - de
feltételezem, els6sorban magyarnak, honfitarsunknak
tekinti magat. S emlitem ezt a Behalozva cimii kétete
megjelenésének tirtigyén.

- Természetesen, még pontosabban székelynek val-
lom magam... Tény, jellegzetesen magyar kezdemé-
nyezésrol beszélhetiink, minden elfogultsag nélkul.
Van ennek egy kuilonleges alapja, oka, eredete is. Ta-
lan viszonylag kevesen tudjak, hogy hirneves ironk,
klasszikus humoristank, Karinthy Frigyes mar ezerki-
lencszazhuszonkilencben irt novellajaban felvetett egy
halézatelméleti motivumot, oOtletet. Arr6l irt ugyanis,
hogy a vilagon barkivel kapcsolatot lehet létesiteni,
legfeljebb 6t masik egyén kozremiikodésével. A tudo-
many eévtizedekkel késobb igazolta a meglepd tételt.
Ez az ugynevezett hatlépésnyi tavolsag toérvénye. Kicsi
avilag! - szoktuk, ugye, mondogatni, ha kidertil, hogy
valamilyen moédon kéziink van egy ismeretlen ember-
hez. Valéban kicsi a vilag, hiszen az emberiség tobb
millio tagja koziil alig par lépésnyi kapcsolati tavol-
sagban mindenki mindenkit ismer! Az emberi tarsa-
dalomban is, a vilagban is - ujra hangsulyozom -,
minden mindennel dsszefligg. Marpedig, ha igy van,
nyilvanval6 a kérdés: Miképpen bénithatja meg egy
gimnazista a legnagyobb internetes cégek oldalait?
Mikeént lehetséges, hogy az Egyestilt Allamok jol szer-
vezett demokratikus tarsadalma latvanyosan felké-
szuletlennek bizonyult a 2001. szeptember 11-én tor-
tént terrortamadas idején? Miben rejlik a terrorszer-
vezetek ereje? Hogyan viselkednek és terjednek a vi-
rusok? Milyen a legveszedelmesebb betegség, a rak
igazi természete?

— A 21. szazad elejének — nem tilzas - talan egyik
legfontosabb felfedezése lehet annak meglatasa, hogy
minden halézat, rendszer azonos szervezo elv alapjan
jon létre, és egyszertd, de hatékony szabalyok révén
mtikédik. A vilagunkban meglévo halozatok valodi ter-
mészetének megértésével, lam, olyan, az emberiséget
foglalkoztato kérdésekben kertilhetiink kézelebb a va-
laszhoz, mint a virusok lektizdése, a gazdasagi valsa-
gok kezelése, a terrorizmus visszaszoritasa vagy akar
az emberi tarsadalom gondjainak megoldasa. Az egész
emberiséget érinté nagy kérdések utan zékkenjiink
azonban végezetiil most vissza a mai, hétkéznapi valo-
sagba, s ezzel egytitt a benniinket érinto jelen roppant
hasznos kérdéséhez: sporttudomanyos kongresszu-
sunk elbadojaként hogyan vélekedik professzor ur tu-
domanyos kutaté tertilete, a halézatok vilaga és a
sport kapcsolatarol?
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- Nem vagyok kifejezett sportember, de szines, lebi-
lincseld vilaga vonzo, valoban magaval ragadé. Rend-
kiviil médon érdekel ez a szféra, mint egy uj, felfede-
zend6 kutatasi tertilet. A valtozatossaga, kifejezetten
szorakoztato jellege mellett hadd emlitsek magyarazat-
ként ezuttal csupan harom tényezot. Az egyik teljesen
szubjektiv, szinte maganjellegii. A szomszédom és ba-
ratom, Hamori Tamas szinte egész életét a sportban
toltotte, megszallott, maga is kivalo teniszezd volt,
akar csak a fia. Rdadasul az Orszagos Testnevelési és
Sporthivatalban t61tott hossza éveket, mint a Nemzet-
kozi Osztaly egyik vezet6je, nyelveket beszéls, felvila-
gosult, kivalo szakért6. A sport térségeiben végzett és
elvégzendd halozati kutatasokat egytitt tervezzik és
végezzik. Az adatok, informaciék szerzésének egyik
alapvetd lehetéségét, hogy mast ne mondjak, a vilag
élvonalaba tartozo hivatasos teniszjatékosok utobbi tiz
évéhez kapcsolod6 kimutatasai, adatai, sokréti ta-
pasztalatai szolgaltatjak. A masik, szamomra roppant
kedvezo tényezo a sport esetében, hogy bizonyos aga-
zatainak megalapozo halozatanak megszerkesztése ér-
dekében csalhatatlan, mérhet6, objektiv adatokra le-
link, hiszen elég ehhez csak az uszas és az atlétika
mérhet6 versenyszamait emliteni. A harmadik azok-
nak a kapcsolatoknak a feltarasa, amely a siker, a tel-
jesitmény és az egyéniség kozott érvényesul. A halo,
tudvalevo, univerzalis, de a meghatarozott kutatasi te-
ruletekt6l fligg6en rendkiviil sokrétd, a sportban pedig
kilénosképpen az. Izgalmas tudomanyos kalandok elé
nézink tehat, s remélem, igyekezetiink eredménye-
ként idovel a korabbiaknal konnyebb lesz meghataroz-
ni a fejlédés biztos iranyait, alapveté feltételeit, sét az
eszkozok bevetésével a haladast egyben szavatolni is.

- Nem tulzas, eléadasa, mint varhaté volt, rendkivii-
Ii érdeklodést valtott ki, s ezt igazolta az utana feltett
kérdések sokasaga is. Nem nehéz megjosolni mar ezért
sem, hogy kulturanknak ez a méltan hallatlan népsze-
riiségnek 6rvendo koézege, a sport lelkes és nyitott a
huszonegyedik szazad tudomanyos kutatasi sikerei-
nek, 1j, sokat igéré6 modszereinek a befogadasara. Ez-
zel 6sszhangban végiil hadd kérdezziik meg, mikdzben
koszonettinket fejezziik ki azért, mert készséggel a
rendelkezéstinkre allt, hogy szamtalan publikalt ta-
nulmanya és a szamos vilagnyelv utan magyarul is
megjelent két kulcsfontossagu kényve utan foglalko-
zik-e egy ujabb kétet megirasaval és kiadasaval?

Az imént emlitettem, hogy milyen tudomanyos kalan-
doknak néziink elébe. Nos, a halézat tudomany wjabb
és ujabb kihivasokkal ko6t le benntinket, a fejlodés meg-
hokkentd. Magatol értetodo, hogy egyrészt a rendkiviili
érdekl6dés, masfelél az ujabb és Gjabb informaciok-is-
meretek is koteleznek benniinket arra, hogy friss ta-
pasztalatainkat tudomanyos-irodalmi formaban is meg-
jelentessiik, megosszuk azokat a kozvéleménnyel. A
konyv torzse tulajdonképpen mar készen all a végleges
szerkesztésre, amit az idén tartott eloadasok hét fejezet-
re bontasa jelent. Ugy vélem, jovore nyomdaba kertilhet
az ujabb kétet, amely, ugy gondolom, minden korabbi-
nal teljesebb és érdekesebb ismeretekkel szolgal a halo-
zattudomany terén. Gallov Rezs6

Formailag és tartalmilag megtjult a www.mozgasgyogyszer.hu honlapunk.
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Konferencia beszamolo e

Beszamolo a TAO sportagak gazdasagi helyzetét
és fejlesztési lehetoseégeit értékeld konferenciarol

Debreceni Egyetem 2013. november 7-8.

A Magyar Olimpiai Bizottsag és a Debreceni Egye-
tem Gazdalkodastudomanyi és Vidékfejlesztési Kar
Sportgazdasagi és menedzsment tanszéke k6zos ren-
dezésében 2013. november 7-8-an szakmai konferen-
ciat szervezett. A konferencia és tovabbképzés a TAO
sportagak jelenlegi helyzetét elemezte, megtargyalva a
jovo utjat, a fejlesztési lehetoségeket.

A konferencia jelentéségét hangsulyozva Kosa Lajos,
Debrecen Megyei Jogu Varos polgarmestere, kdszénto-
jében kiemelte, hogy a magyar utanpotlasképzésben
és a sporthoz kapcsolodo gazdasagi tevékenységekben
is érdemi elmozdulast hozott a tarsasagiado-kedvez-
mény (TAO) rendszere. Miutan személyesen részt vett
a TAO rendszer kidolgozasaban, j6l ismeri a jelenlegi
helyzetet €és az adorendszertink tamadasait az EU ré-
szérol. Igy felhivta a figyelmet arra, hogy a sportszak-
ma dolgozzon ki egy olyan rendszert, amellyel 2017.
utan meglehet védeni a TAO-t az Eurépai Uniéban.

Ramutatott, hogy a TAO — amelynek lényege, hogy a
vallalkozasok az 6t latvanysport utanpotlasképzésére
forditott tamogatasukat leirhatjak a tarsasagi nyere-
ségadojukbol — egy olyan tarsadalompolitikai akcio
volt, amelynek a miniszterelnotk allt az élére. Elemez-
te a TAO hatasat a magyar gazdasag helyzetére, egy-
ben felhivta a figyelmet arra, hogy a TAO nemcsak
sport, hanem gazdasagfejlesztési program is, amely-
nek az egyik hozadéka a gazdasag fehéredése lehet.
Megjegyezte: Angliaban példaul a gazdasagi teljesit-
mény 0t szazalékat allitja el6 a versenysport €s a hoz-
za kapcsolodo iparagak. Udvozolte a Debreceni Egye-
tem kezdeményezését, hogy megszervezte ezt a konfe-
renciat, amely a TAO 2 éves térténetében az els6 olyan
rendezvény, ahol a szakemberek megtargyaljak a TAO

eddigi eredményeit, a felmertilé problémakat, ramu-
tatva a fejlesztés tovabbi lehetoségeire. Kosa Lajos
szerint ez a konferencia azért jelentds, mert eddig er-
rél még nem késziilt atfogoé értékelés a gazdasagi és
sportszakemberektol.

A konferencia hazigazdaja, Pet6 Karoly dékan ur be-
jelentette, hogy a Kar jelenleg két nagy sporttertileten
torténd oktatasfejlesztési projekten dolgozik, két, ma-
gyar és angol nyelvii MSc szak létesitésének és prog-
ramjanak kidolgozasaval, amely egyedilallo lesz Ma-
gyarorszagon. Ez a sportkdzgazdasz és a sportmérno-
ki szak, amely eddig még nalunk nem kerult akkredi-
talasra. A konferencia neves el6adoi is hozzajarultak a
sportkdzgazdasz szak idoszertiségének hangsulyoza-
sahoz, ramutatva arra, hogy a jelenlegi sportpolitika is
mennyi kozgazdasagi fejlesztési tevékenységet igényel.

Bardoczy Gabor, NSI féigazgato-helyettes, részlete-
sen ismertette az elmult 2 év tamogatasi id6szakban
beérkezett szovetségi+sportszervezeti igényeket, vala-
mint a jovahagyott tamogatasokat. Ezt részletes tele-
pulés-statisztikai adatok felbontasaban is bemutatta,
az Ot sportag vonatkozasaban is részletezve. A lat-
vanysportagak tarsadalmi-gazdasagi és infrastruktu-
ralis szempontok szerint térténé kistérségi besorola-
sanak ismertetésével, a tamogatasok jogcimek szerin-
ti megoszlasanak, valamint a 10 milli6 Ft értékd in-
gatlan beruhazasok bemutatasaval olyan eredmeé-
nyekrol is beszamolt a hallgatosagnak, amelyek hoz-
zajarulnak a jelenlegi helyzet értékeléséhez és ramu-
tatnak a fejlesztési tertiletekre is. A létesitmény-fej-
lesztésben érintett 0-18 éves lakosok szazalékos ara-
nyanak kimutatasaval, a sportol6i 1étszamadatok val-
tozasaival a TAO sportagakban, ravilagitott a tovabbi
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fejlesztési feladatokra is. Erdekes volt attekinteni el6-
adasa alapjan a magyarorszagi kis- és kozépvallalko-
zasok non-profit tamogatasi hajland6sagat sporttudo-
manyos szempontbdl, a latvany-csapatsport tamoga-
tas hozadékat, valamint a szervezet iranyitasi eleme-
it, és a kockazatokat.

Dénes Ferenc sportkdézgazdasz, Corvinus Egyetem,
a TAO kozgazdasagi 0sszefliggéseit és tarsadalmi ha-
tasait elemezve ramutatott, hogy kozgazdasagi érte-
lemben legitim, hogy allami pénzbél a sportra ennyi
Osszeget forditson a kormanyzat. A sport kozvetett
er6forrasai a vallalatok is, amely kapcsolatrendszert
tovabb kell szélesiteni, fejleszteni. Felhivta a figyelmet
a 2017 utani idoszak kidolgozasara, els6sorban koz-
gazdasagi szempontokbol. Egy olyan modell vilagkeé-
pét ismertette, amellyel kapcsolatban felvetette, hogy
a magyar sport problémai abbol erednek, hogy a koz-
ponti és helyi kormanyzatok keveset koltenek a sport-
ra. A fejlesztések soran az egyestiletek (klubok) kere-
tei kozott itt kell valtozasokat elérni. A sport szervezo
erejét abban latja, hogy: ,A futballklub nem gazdasa-
gi vallalkozas. Aki nem igy gondolja, félreérti a helyze-
tet." Kiemelte, hogy: ,Amit csinalunk, nem a pénzért
csinaljuk. Egy gazdasagi vallalkozasnak egyetlen
szempontja van, hogy a pénz tulajdonosa, a vallalko-
zas tulajdonosa minél nagyobb hasznot tudjon reali-
zalni. A futballban ez lehetetlen." Arra is felhivta a fi-
gyelmet, hogy: ,Nemzeti 6nbecsiilés és biliszkeség nél-
kil még a focinak sincs értelme. Fontos az esztéti-
kum, a klubszellem, de haza nélkiill mindenki csak
zsoldos lehet, igy viszont hazaja hirvivoje." Az eréfor-
rasok elemzése alapjan véleménye, hogy: ,Nem a
pénzbol kell kiindulni, hanem az épitkezésbol. A leg-
fontosabb, hogy a Magyarorszagon miik6dé csapatok
mogott jelentds, nemzetkozileg is szamottevo pénziigyi
gazdasagi erot képviselo vallalatok legyenek". Hang-
sulyozta, hogy: "Nem arr6l van sz6, hogy, szedjuk be
az adot, aztan osszuk vissza mi, aztan pedig stuvegel-
jék meg a helyi vagy orszagos vezetoket. Nem arrol
van sz6 minddsszesen, hogy kedvezébb igy adozni,
hanem arr6l, hogy sportvezetok és magantékések le-
ulnek, beszélnek egymassal és gondoskodnak arrdl,
hogy megvalésuljon, ami fontos a szamukra, s arra
kolcsondsen aldoznak. Az egyik a munkajat adja, a
masik a pénzét." Ramutatott arra, hogy a sportpiaci
szereplok alkalmatlanok addig: ,Amig nincs meghata-
rozo kereskedelmi televizio magyar kézben Magyaror-
szagon és a régioban, vagy a kulfoldiek jobb belatasra
nem térnek, és addig féleg az allami tévé feladata ma-
rad a magyar sport kozvetitése." Ha nem a piaci sze-
replok, akkor ki? "A miniszterelnoknek helyzeti elénye
van, az Uzleti élet szerepl6it meg tudja gyozni arrol,
hogy egy tigy fontos."

Bacsné Baba Eva és Bacs Zoltan, Debreceni Egye-
tem, a TAO tamogatas rendszerének hatasat és szerve-
zeti kezelését mutattak be Debrecen varos osszes
sportszervezetében végzett felmérésiik alapjan. A ta-
mogatasok szervezeti formak szerinti megoszlasat ele-
mezték a debreceni palyazok esetében, részletesen be-
mutatva az elnyert dsszegeket, mind az 6t sportagat
kulén elemezve, figyelembe véve a képzés, az utanpét-
las, a beruhazas és a személyi koltségek alakulasat.
Erdekes szinfoltja volt el6adasuknak, hogy bemutat-
tak a tamogatas és az dner6 szazalékos megoszlasat is
a négy {6 koltségvetési tertilet vonatkozasaban. Debre-
cen varos TAO szempontjabol elemzett példaja jol
szemlélteti a 2 év eddigi lehet6ségeit, hiszen Kosa La-
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jos polgarmester is kiemelte, hogy Debrecenben eddig
6,4 milliard forint értékd fejlesztés valésult meg a
program segitségével, amelyben 4,9 milliard volt a koz-
vetlentil felajanlott nyereségado, a tébbi 6nrész. Ebbol
Osszesen 21 labdarug6, kézilabda, jégkorong, kosar-
labda és vizilabda sportszervezet részesiilt a varosban.

Toth Miklos, MOB alelnék, Semmelweis Egyetem
Testnevelési és Sporttudomanyi Kar, a sportegészség-
ugy és a TAO viszonyait elemezve kiemelte, hogy a
debreceni konferencia a tudomanyos alapokon nyugvo
elso kiértékelése az olyan ,kisérleteknek", mint a TAO-
rendszer. Osszegezte a mindennapos testnevelés beve-
zetésének varhaté kedvezo hatasait, egyben felhivta a
figyelmet azokra a problémakra, amelyeket a gyerme-
kek nem megfeleld taplalkozasa, a pubertaskorral jar6
testi-lelki valtozasok figyelmen kiviill hagyasa, vala-
mint a nem megfelel6 sportruhazat és higiénés korul-
mények okozhatnak. Elemezte, hogy a javulé motoros
képességek, a kedvezd életvitel, életmindség hogyan
hathatnak a TAO sportagak fejlesztésére is. Eléadasa-
ban a sportorvosi ellatasra is kitért, statisztikai ada-
tokkal bemutatva az évenkénti vizsgalatok jelentosé-
gét, mindezzel alatamasztva a sportorvosi els6 szak-
vizsga, valamint a képzett sportorvosok létszambeli
novelésének sziikségességét. A fejlesztési feladatok ko-
z6tt hangsulyozta a diagnosztikai mérésekre, az alap
rehabilitaciohoz sztikséges eszkdz alapu beruhazasok-
ra forditott dsszegek emelésének fontossagat.

Sipos Gertriid, MOB elnéki tanacsado, a MOB koz-
remiikodését ismertette a TAO tamogatasok felhasz-
nalasaban. Bemutatta a MOB bevételeinek struktura-
jat, az allami, palyazati, reklam-marketing, szponzo-
ralasi bevételek lehetséges forrasait és megoszlasat.
Elmondta, hogy a MOB a tarsasagi adokedvezmény
altal kapott tamogatasokat egyrészt a Gerevich Ala-
dar-sportdsztondijban részestilok korének bovitésé-
vel, tovabba a TAO-programmal kapcsolatos, valamint
a Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag Alapszabalyabol
(Olimpiai Charta) kévetkez6, a nemzeti olimpiai bi-
zottsaghoz, mint civil szervezethez tartoz6 feladatok
ellatasaval 6sszefiiggésben felmertilé személyi jellegti
raforditasainak finanszirozasara forditja folyamato-
san, a négy éves tamogatasi idoszakon keresztul.

A plenaris iilés eloadoi voltak a TAO
sportszovetségek reprezentativ képviseloi
Mocsai Lajos, a Magyar Férfi Kézilabda Valogatott
szovetségi kapitanya, a Balatonboglaron létrehozando
kézilabda-sportkomplexum jelentoségét méltatta, ki-
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emelve, hogy az Akadémia a sportolok mellett az edzo-
és jatékvezetoi képzésben is vilagszinvonalii szakmai
munkat tesz lehet6vé. Eloadasanak sikerét és az Aka-
démiak modell értékét a szakeérté hallgatéosag viharos
tapsaval mérhettik.

A Magyar Labdarug6 Szovetséget Gudra Tamas gaz-
dasagi igazgaté képviselte. Bemutatta a magyar futball
Jatleletét" a TAO program indulasakor, amelyre az volt
a jellemzo, hogy az NBI tizleti alapt bevételei elmarad-
tak az orszag gazdasagi lehet6ségei altal indokolt
szinttol. A kiadasok jelentésen meghaladtak az tizleti
alapu bevételeket és az utanpotlas-nevelésre és létesit-
mény-fejlesztésre minimalis dsszeg jutott. 2011-12-
ben tébb mint 1000, 2013-14-ben 1379 db palyazat
érkezett be, igy 60 Mrd Ft koruili tamogatasi igény van.
Bemutatta a sportszervezetek TAO tamogatasanak te-
riuleti eloszlasat az els6 két évben és az MLSZ altal
megvalositott programokat. A TAO tamogatas és a
kozponti koltségvetés kapcsolataban ramutatott, hogy
a kifehéredo bérjavadalmazasi rendszer jarulék bevé-
tele, a tamogatasokkal megvasarolt eszkdzok AFA be-
vétele, és a megrendelések az épitéiparban, mennyi-
ben jarulnak hozza a koltségvetéshez. Elemezte, hogy
a labdarugasban két nagy kérdés vetodik fel: sok vagy
kevés a TAO 6sszeg, és eléri-e a kivant célt az elso két
év tapasztalatai alapjan. A magyar futball teljes éves
koltségvetése a TAO nélkul kb. 15 Mrd Ft volt. Ehhez
képest sok és jogosan kelt elvarasokat, emellett a régi-
Oban is jelent6s 0sszegnek szamit. A labdarugas igy
hatalmas 6sszegeket megmozgato fejlesztések el6tt all
a kovetkezo idoszakban. Az MLSZ-en keresztill a ma-
gyar labdartuigasra juto forrasok 6sszege a 2011-2020-
ig tart6 idészakban 238,7 milliard forint lesz. A ma-
gyar futball pénziigyi jovoképe felvazolasaval nagy ér-
deklodést valtott ki a hallgatosag korében.

Jakab Zoltan, a Magyar Vizilabda Szovetség fotitka-
ra, részletesen elemezte a tamogatasokat az elmult 2
év viszonylataban, ahol az els6 évben a lehivasok
75%-ra, majd a masodik évben 65%-ra modosultak. A
palyazatokbél 5 palyazat 1,4 Mrd, 10 palyazat 4,8
Mrd és 2013-14-ben 15 palyazat 9,6 Mrd forintot for-
dit infrastrukturara.

Kovacs Zoltan, a Magyar Jégkorong Szdvetség fotit-
tatva és 0sszehasonlitva a TAO (2010) elétti és a TAO
alatti (2013) id6szakot, kiilon az els6 és kuilén a ma-
sodik év eredményei alapjan. Kiemelte a szovetség
2011-2016-ra dolgoztak ki. Az eredmények mar Kki-
mutathatok az utanpotlas jatékosok szamanak nove-
kedése alapjan is. Uj elemeket tudtak bevezetni a TAO
segitségével, amely kiterjesztett valogatott programok,
0j képzeési folyamatok, és létesitmény és eszkozfejlesz-
tésekre, alapulnak.

Szalay Ferenc, a Magyar Kosarlabdazok Orszagos
Szovetségének elnodke, értékes és elgondolkodtato
Osszevetést adott a kulturalis beruhazasok és a sport-
épitkezések megitélésében a magyar lakossag koré-
ben. Felhivta a figyelmet a sportszakemberek, a koz-
gazdaszok szerepére a TAO pénzek 2017 utani rend-
szerének kidolgozasara.

Sterbenz Tamas, a Semmelweis Egyetem Testneve-
lési és Sporttudomanyi Kar Sportmenedzsment tan-
székének vezetdje, a mindség és a TAO cimt eldéada-
saban a kosarlabda akadémiak fejlodését, azok szere-
pét és a felmertilé kérdések alapjan a ,sejtést" fogal-
mazta meg. Sejtései kiterjednek a versenyrendszerre,

ahol a nemzetkdzi és a hazai versenyrendszerek ko-
z6tt nincs kapcesolat. A szerepl6k 6nérdekd dontései-
nek kovetkezményeként kialakul a biirokratikus
sportagi piramis, és a hazai versenyrendszer domi-
nanciaja olyan, ,lyukas piramis" jelenségéhez vezet-
het, amely az er6forrasokat elnyeli a kozepes teljesit-
meény szintjén. Szamadatokkal alatamasztva mutatta
be a magyar utanpoétlas helyzetét és a nemzetkozi
eredményességet. Elemezte a munkaerdpiacot, a jaté-
kos fizetések alakulasat, 6sszehasonlitva a hazai és a
kulfoldi arakat, figyelembe véve a globalis é€s a lokalis
munkaer6t. Erdekes volt a bemutatott jovokeép.

Kopf Karoly, a Magyar Edz6k Tarsasaganak fétitka-
ra, az edz6képzés és tovabbképzés helyzetét elemezte,
kiemelve a TAO tamogatasban részesiilo sportagakat.
Bemutatta a tarsasagot, a hozza tartozo sporttertile-
teket és a tarsasag tevékenységét. A mult és a jelen
0sszehasonlitasanak alapjan értékelte — feltarva a je-
len problémait is — az edzoképzés helyzetét. Ramuta-
tott a labdarugasban a licence rendszert képzés ano-
maliaira, a szakedz6 képzés hianyara e sportagban.
Bemutatott egy értékes felmérést, amelyet az edzok
helyzetérdl, foglalkoztatasukrol, az edzoképzésrol és a
tovabbképzésrol készitettek. A kérdoéiveket 70 orsza-
gos szakszOvetségnek és szovetségnek kuldték Ki,
amelybol 31 valasz érkezett. Eredményként javaslato-
kat adtak, amelyek kiterjednek az OKdJ-s képzések
szigoritasara, kevesebb helyen legyen, de jobb ellenér-
zéssel, kiemelve a Semmelweis Egyetem Testnevelési
és Sporttudomanyi Kar, azaz a TF szakmai szerepét,
szakmai befolyasat. Fontosnak tartjak a sportag-spe-
cifikus képzések aranyanak ndvelését, valamint a
klasszikus haromszintii edzoképzés visszahozasat.
Hangsulyoztak a masoddiplomas képzés jelentéségét
és szukségét, valamint, hogy a szakedzo-képzés is
csak a TF-en legyen. Javasoltak emellett a kotelezo
edzo6i regisztracio bevezetését, és a Magyar Edzoi Ka-
mara megalakitasat. )

Borbély Tamas kodzgazdasz, a HIR TV Hirado szer-
keszto-riportere a médiatamogatas a sportban téma-
rol és ezek gazdasagi Osszefliggéseir6l beszélt. ,Jobb
gyertyat gyujtani, mint szidni a s6tétséget." Konfuci-
sajto és az elektronikus médiumok szerepérol a sport-
ban és a gazdasagban.

Elemezte a kozszolgalati, a kereskedelmi, az inter-
netes, illetve online média eszkdzok sajatos kuildeté-
sét és lehetOségeit a sport, ezen beliil a TAO-tamoga-
tott sportagak vonatkozasaban.

A sportgazdasag aktualis igyeir6l az elmult 2 év ta-
pasztalatai, a jelen és a jovo cimmel kerekasztal-be-
szélgetéssel zarult a konferencia elsé napja. A mode-
rator Orendi Mihaly, a Debreceni Sportcentrum igaz-
gatoja, a Debreceni Egyetem GVK kihelyezett tanszék-
vezetoje volt. Meghivottak a TAO sportagak szévetségi
képvisel6i €s a Sportcentrum szakosztalyvezet6i vol-
tak. Erdekes hozzaszolasok, problémafelvetések vila-
gitottak ra a jelen helyzet egyes problémaira, a kiilén-
bozo koltségvetési datumok betarthatésagara, illetve
nem teljesithet6ségére. A résztvevok mindkét oldalrol
megtargyalhattak a problémak megoldasi lehetosége-
it a jovo szamara.

A sporttudomany

a TAO sportagak fejlesztéséért szekcio
Muiller Anetta, féiskolai tanar, Vaczi Péter, Széles-Ko-
vacs Gyula, Eszterhazy Karoly Foiskola, Eger, ,A csa-
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patsportok gazdalkodasanak sajatossagai a kosarlabda
példajan” cimi eldadasukban a konkrét példa, a sport-
egyesuletiik mérlegének elemzése, az dsszes bevétel és
az Osszes kiadas, valamint az Onkormanyzati és a
szponzori bevételek alakulasanak bemutatasaval ele-
mezték a TAO elotti és a TAO idoszakanak helyzetét. Ki-
emelték az EKF-Eger-HESZ kosarlabda csapat markae-
lemeit, és ramutattak arra, hogy a TAO-s forrasokkal a
csapat nagysagrendekkel novelte a bevételét. Mindez jol
példazza a TAO-s tamogatasok hatasara egy csapat gaz-
dalkodasi helyzetének kedvez6 iranya valtozasat.

Géczi Gabor, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, ,Az edzéképzés helyzete a felso-
oktatasban a sportagak oénallosulasi térekveései tikré-
ben" cimi eléadasanak keretében az edzoképzés alla-
milag akkreditalt rendszerét és egy olyan palyazati
munkat ismertetett, amely a Magyar Képesitési Keret-
rendszer szintjeit és szintleir6 jellemzoit dolgozza ki az
EU képesitési rendszerével 6sszehangolva.

Szalma Laszlo, a Semmelweis Egyetem Testnevelési
és Sporttudomanyi Kar, Atlétika tanszék vezettje a
Koélyok Atlétikai Program szerepét, jelentoségét ismer-
tette a TAO-s sportagak képességfejlesztésében. Az
IAAF, Nemzetkozi Atlétikai Szovetség altal 2005-ben
inditott program célja, hogy a vilag dsszes iskolajaban
az atlétika a legtobbet gyakorolt mozgasanyag legyen,
amelyet a gyermekek megszeretnek és aktiv, egészsé-
ges életmodra neveli 6ket. Ezzel a tébbi sportagnak is
magasabb szinti altalanos el6képzettséget tudnak
biztositani és ez 1ij lendiiletet visz a testnevelés okta-
tasaba is. Magyarorszagon e program adja az alapo-
kat, amelyet részben tovabb is fejlesztettek, és a 6-12
évesek szamara beépult a mindennapos testnevelés
kereteibe. El6adasaban ismertette a program beveze-
tésének utjat, fo alkotéelemeit és a 30 oras akkreditalt
pedagogus tovabbképzést. A bemutatott programnak
nagy sikere volt a hallgatosag korében, kivaltotta az
ott 1évo szakemberek érdeklodését, elismerését.

Farago Beatrix, ORO ESZA Roma Kutatokdzpont, a
Roma Kutatokdzpont tevékenységének és kutatomun-
kajanak bemutatasaval a roma sportfejlesztési straté-
giat és a roma felzarkoztatasi program sportra vonat-
kozé részét ismertette. A sportfejlesztési program ki-
terjed életpalya modell felallitasara, esélyteremto
programok kialakitasara, és a sport, mint az integra-
ci6 egyik fontos eszkozének alkalmazasara.

Gulyas Erika, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, Sportmenedzsment és Rekrea-
cio6 tanszék, a TAO filozdfia elemzésében felvetette,
hogy mi az allam szerepe a sportban, miért van ra
szukség, milyen alternativai vannak a beavatkozas-
nak, milyen hatékonysagi és elosztasi kévetkezményei
lehetnek, és hogyan érvényestl a méltanyossag-haté-
konysag atvaltas. Ezekre a lényeges szempontokra a
TAO sportagak szempontjabol is ravilagitott érdekes
elemzése alapjan.

Szieben Laszl6 jogasz, a TAO és a fitness ,a sport és
a sportol6 nemzet" témakorében eloszér elmondta
sarkalatos véleményét az addig elhangzott el6adasok-
rdl, majd egy konkrét fitness kozpont egyes gazdasagi
kérdéseinek elemzésével mutatott ra a TAO tamogata-
si rendszer elonyeire €s jelenlegi problémaira.

Elmeélet és gyakorlat 6sszecsengései szekcid

Farkas Péter, Semmelweis Egyetem Testnevelési és
Sporttudomanyi Kar, ,Cégek és csapatok: potencialis
lehetoségek a TAO sportagak tamogatasaban" cimi
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eloadasaban ismertette kutatasa érdekes és elgondol-
kodtaté eredményeit. Osszehasonlitotta a sporttamo-
gato cégeket, megallapitva, hogy a pénziigyi szektor
volt a leglelkesebb sporttamogato, az adokedvezmé-
nyek majdnem o6tédét ezen agazat adta. Elemezte a
filmtamogatasokat és az el6adémiivészek tamogatasa-
it 6sszehasonlitva a sporttal, és kimutatta, hogy nagy-
sagrendekkel nagyobb volt tamogatasuk. Kutatasi
célcsoportjai a hazai kis- és kozépvallalkozasok (500
db) voltak, az iparagi besorolas, valamint a valaszado
vallalatok székhelyének regionalis elhelyezkedése sze-
rint a minta reprezentativnak tekinthet6 a teljes alap-
sokasagra vonatkozéan. Feltarta a legfébb okokat,
hogy a kis- és kozépvallalkozasok miért tamogatjak az
egyes tertileteket. Erdekes eredményt mutatott felmé-
rése: Jotékony célbol: 60%, jotékony célbdl, mert fon-
tosnak tartjak: 31%, fontosnak tartjak, 34%, szemé-
lyes érintettség miatt: 30%. Kutatasi eredményeib6l
levonhato kovetkeztetés, hogy hazankban a KKV-k
non-profit tamogatasi hajlandésaga, tarsadalmi fele-
l6sségvallalasa alacsony. A TAO tamogatasokat is {6-
ként adomanynak, illetve szponzoracionak vélik, az
ebben rejlé hozamlehetdséget nem ismerik. A kutatas
masodlagos eredményeképpen tobb szaz vallalkozas
ismerhette meg a TAO tamogatasokban rejlo tizleti le-
hetoségeket s valhatnak ez altal a magyar sport tamo-
gatojava. Eloadasa a hallgatosag nagy érdeklodését
valtotta ki.

_ Becsky Andras, Dékan Tamas, Magyar Sport és
Eletmodfejleszté Klaszter Kft, tigyvezeté Debrecen, ra-
mutatott a szervezetfejlesztési valtozasok sziikséges-
ségére a TAO tamogatasi rendszer kapcsan. Elmond-
ta, hogy az Uj finanszirozasi rendszer Gjfajta tudastar-
talmakat és szinteket is igényel. A sportszervezetek-
ben ujfajta szaktudasra van sziikség, és a feladat-
rendszerek egyben ujfajta szervezeti strukturat és
miukodésrendet is igényelnek. A TAO tamogatasi
rendszer megjelenésével olyan tobbletfeladatok és ko-
telezettségek jelentek meg a sportszervezeteknél, me-
lyek komoly tervezési és ellen6érzési mechanizmusok
nélkiill nem végezhetok el. Példaként emlitették a
sportszakmai terv megfogalmazasat és az abban le-
fektetett sportstratégiai célok és részcélok nyomon
kovetését vagy a tamogatasok felhasznalasanak admi-
nisztralasat és ellenorzését. Mindezek mellett a sport-
szervezetek jellemzoen nonprofit miikodése miatt a
szervezet céljait (értékteremtését) nem lehet kizarélag
a hagyomanyos pénziligyi eszkozokkel mérni, hanem
0j értékmeéro eszkozoket is be kell vezetni. Ennek be-
mutatasara a sportszervezetek kiilsd és belsd stake-
holder rendszerét és azok értékteremtési lehetoségeit
vazoltak fel.

Andras Krisztina, Corvinus Egyetem, a TAO tamo-
gatasi rendszer sportgazdasagi hozadékait targyalva
eloszor a TAO tamogatasi rendszer elméleti, majd gya-
korlati értékelését és a pozitiv és negativ hatasait ele-
mezte. Bemutatta a TAO sportagak korosztalyos
Osszetételét, a Magyar Kézilabda Szévetség, az elitklu-
bok és a kodzépcsapatok koltségvetésének értékelését,
a TAO tamogatasokat azok kiadasi és bevételi részé-
nek eloszlasa tiikrében. Ramutatott a tamogatas pozi-
tiv hatasaira, az utanpotlas tomegesitésére, az utan-
potlas koértilményeinek, elsdsorban a létesitmények és
felszerelések, valamint az utanpoétlas-edzok anyagi el-
ismerésének javulasara. Negativ hatasok féleg akkor
varhatok, ha az ebb6l eredd tamogatasok csokkennek
vagy megszinnek.
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Becsky Istvan, a Debreceni Kosarlabda Akadémia
ugyvezetdje, ismertette az Akadémia megalapitasanak
el6zményeit és a palyazati munka fejezeteit, amelyet a
szovetség felé benyujtottak és elnyertek. Bemutatta az
Akadémia akkreditalasanak feltételeit, szervezeti fel-
épitését, a szakmai igazgato és az edzok feladatait. Az
Akadémia létjogosultsagat a szezon kiemelkedo ered-
meényei alatamasztottak, amelyhez a TAO tamogata-
sok is hozzajarultak. Eloadasa alapjan egy olyan jol
miik6dé modellt ismerhettiink meg, amely példaja le-
het mas varosok Akadémiajanak kiépitésére.

Perényi Szilvia, Debreceni Egyetem GVK Sportgaz-
dasagi és- menedzsment tanszék, eloadasa zarta a
konferenciat. Témaja az ifjusag sportolasi részvéte-
1én és a TAO sportagak elemzésén alapult. Bemutat-
ta, hogyan alakult a TAO sportagakban a sportolok
szama 2011-ben, 2012-ben és 2013-ban. Erdekes
kérdést tett fel, vajon a sport mikroszinteken mérhe-
t6 névekedése mérhet6-e a sportrészvétel tarsadalmi
makroszintjein is. T6bbet sportolnak-e ma a fiatalok,
mint 4 évvel ezel6tt? A kérdésére a valaszt az Ifjusag
2000-2012 kutatas alapjan a sportolasi trendek be-
mutatasaval probalta megadni. Sajnalatos az a meg-
allapitasa, hogy az elmult évtizedben a fiatalok
2/3-a tovabbra is mozgasszegény életmodot élt. Fel-

hivta a figyelmet arra, hogy azért olyan fontos, hogy
sportoljanak a magyar fiatalok, mert a fiatalkori
sportszocializaci6 hosszu tava, felnottkorban is
fenntartott sportolasi részvételre hajlamosit; mig a
sportolas minden szintje és formaja statisztikailag is
bizonyitottan Osszefiigg a sportfogyasztas tevékeny-
ségeinek kuilonbozé formaival. Tehat, a sportpiac
egységesnek mondhato, és annak nemcsak szerves
része, hanem inkabb alappillére a fogyasztd, vagyis
maga a sportol6 ember — Ugy tlinik, hogy az é€l-, a
verseny- és a szabadid6sport makroszinteken nem
valik és nem is valhat el élesen egymastol —, és ez (j
lehet6ségeket ad a latvany-csapatsportagak szurko-
16 bazisainak névelésére is.

A konferencia befejezésével a konferencia Szervezo
Bizottsaga részér6l, Borbély Attila, a Debreceni Egye-
tem Sportgazdasagi és menedzsment tanszékének
tanszékvezet6 egyetemi tanara megkoszonte az elo-
adok eredményes munkajat, bizva abban, hogy a hall-
gatosag hasznositani fogja az elhangzottakat, amelye-
ket széles korben publikalni is szeretne a MOB és a
rendez6 tanszék.

Borbély Attila, Keresztesi Katalin
Debreceni Egyetem Sportgazdasagi
és menedzsment Tanszék, Debrecen

XXVIII. Gyermek-Munkaélettan Konferencia

(Pediatric Work Physiology meeting) 2013. oktober 1-5.

Az idén mar 28. alkalommal kertilt megrendezésre
az a nagyon szik részvételi létszammal 1968-ban
Dortmundban utjara inditott konferencia, amely ere-
detileg a szaktertilet europai szaktekintélyeinek ke-
rekasztal talalkozéjabél nétte ki magat, a mai forma-
jaban is rangos tudomanyos eseménnyé. A mostani
konferencian érvendetesen sok fiatal — magyar sajnos
egy sem - vett részt minden f6ldrészt képviseltetve.

A Portugalidban, Anadia tartomanyban, az azonos
nevi varosban a coimbrai egyetem altal megrendezett
konferencian osszesen 131 prezentacié szerepelt a
programban. A kilenc meghivott el6adé mellett tovab-
bi 44 eloadas hangzott el, és 78 poszter bemutatasara
kertilt sor. A konferencia sajatossaga, hogy csak ple-
naris tlései vannak, amelyek minden résztvevo sza-
mara lehetévé - és szinte kotelezévé — teszik a folya-
matos részvételt. Ennek érdekében a konferencia szin-
te kivétel nélkil olyan helyszinen zajlik, ahol a szallas,
étkezés és az Ttilések megrendezésére is megfeleld
adottsagok allnak rendelkezésre. Sajnos ez alkalom-
mal ez nem igy volt, ami azt jelentette, hogy a szallas-
16l a konferencia és az étkezések helyszinére, majd
vissza is, allandéan idohoz koététt buszkapcesolattal
kellett eljutni. Ennek kovetkeztében, az erre a tipusu
konferencidkra alapvetden jellemz6 kotetlenebb 1égkor
és tarsasagi formak helyébe, a ,minden-perciink-be-
van-osztva" helyzet lépett, és a négy napos program
végére komoly faradtsaggal szembestltiink.

Természetesen a konferencia tudomanyos értékébél
mit sem von le a fenti kértilmény, a résztvevé eléadok
biztositékot jelentettek erre. A szervezok a lehetosé-
gekhez képest mindenben készségesen a rendelkezé-
stunkre alltak, még ha a lelkesedéstik meghaladta is a
hozzaértésiik szinvonalat.

A konferenciara harman jelentkeztiink be, az el6-
adasunkat poszter-bemutatasra fogadtak el. Hozzate-
szem, hogy a konferencia sajatja, hogy a poszterek
szObeli bemutatasara is szabott ido all rendelkezésre,
valamint béséges id6 a kérdések megvalaszolasara.
Ennek tiikrében jelen konferencian a poszterek nem
~alibi" részvételt jelentenek, hanem val6s tudomanyos
eloadasnak megfelel6 értékkel birnak.

A bejelentett el6adasok:

Faludi Judit: The effects of different physical acti-
vity pattern on body composition of prepubertal girls.
Farkas Anna: Are there good predictors for selection
of young rowers? Szmodis Marta: Relationships be-
tween anthropometric variables, motor performance
and dietary habits in adolescents.

A konferencia témavalasztékat illetéen egyre tobb
eloadas szolt az egészséggel Osszefliggésbe hozhato,
illetve azt veszélyezteté faktorok, mint példaul a ko-
vérség, a gyermekkori metabolikus szindroma vizsga-
latarol, valamint a szabadidés tevékenységek hatasa-
rol. Emellett egyre nagyobb érdeklédés kiséri a kogni-
tiv funkciok valtozasat a szocidlis és gazdasagi hattér
tikrében, valamint a fizikai aktivitas genetikai hatte-
rérdl szolo tanulmanyokat.

Osszességében a konferencia tudomanyos prog-
ramja a szokasos magas szinvonalat mutatta, j6 len-
ne, ha minél tébb fiatal magyar kolléga eljuthatna e
tapasztalatot gazdagon szolgaltaté és sajatos 1égko-
i, kétévenként megrendezésre kertilé konferenciara,
ahol olyan, az irodalmi hivatkozasokbdl is ismerosen
csengd nevekkel talalkozhatunk, mint példaul Tho-
mas Rowland, Robert Malina, Han Kemper és Neil
Armstrong.

Farkas Anna
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Tarsadalmi tényezok hatasa a sportolasra

Beszamolo az International Society for the Social Sciences of Sport (ISSSS)
konferencidjarol — Porto, 2013. szeptember 26-29.

Otodik alkalommal rendezte meg éves konferencia-
jat az International Society for the Social Sciences of
Sport (ISSSS), melynek idén a port6i Fernando Pessoa
Egyetem adott otthont. A nemzetkozi talalkoz6 eztittal
is remek lehet6séget nyujtott arra, hogy a sportot a
tarsadalomtudomany kulénb6z6 tertiletein kutatéd
szakemberek, egyetemi oktatok, illetve PhD-hallgatok
- akiknek tobbsége a korabbi konferencidknak ko-
szonhetben mar ismerosként kdszonthette egymast —
eszmeét cseréljenek aktualis témaikrol, kutatasi ered-
ményeikrol.

Az eseményt dr. Daniel Saebra, a Fernando Pessoa
Egyetem professzora, a szervezébizottsag koordinato-
ra, prof. Salvato Trigo, az egyetem rektora, valamint
az ISSSS elnoke, prof. Jerzy Kosiewicz nyitotta meg.
A koszontobeszédeket kovetoen, Foldesiné dr. Szabo
Gyongyi, a szervezet tiszteletbeli tagja, a Semmelweis
Egyetem Testnevelési és Sporttudomanyi Karanak
(TF) professzor emeritaja tartotta meg plenaris elo-
adasat ,A globalis gazdasagi valsag sportra gyakorolt
hatasai" cimmel. A rendkiviil érdekes elemzést, mely
a krizis affektusait az élsport megaeseményein, illet-
ve a szabadidosport helyzetén at targyalta, nagy fi-
gyelemmel kovette a hallgatosag. A professzorasszony
45 perces eloadasanak végén, mint konkliiziot hang-
sulyozta, hogy bar a sport minden tertiletére hatott a
hatarokon atnyulé gazdasagi valsag, a legnagyobb
vesztes valojaban a szabadidosport. A haztartasok ki-
adasai ugyanis részben ugy racionalizalodnak re-
cesszi6 idején, hogy a csaladok kevesebb pénzt fordi-
tanak az alapsziikségleteket kielégit6 tevékenysége-
ken kiviili id6toltésekre, vagy esetleg teljesen meg-
vonjak azt. Igy eshet aldozatul a sportolas — mar ha
korabban egyaltalan jelen volt az egyén, vagy csalad
életében.

Az elsosorban Eur6épabol érkezo résztvevok az ese-
mény soran kilenc szekcioban prezentaltak el6adasa-
ikat, melyek a kovetkezo témakorokben szilettek:

* Sport és politika

* Sportiranyitas

* Sport, filozdfia és spiritualitas

¢ Futballszurkolok - identitas, nacionalizmus és erészak
e A sport tarsadalmi funkci6i

e Sport és tarsadalmi egyenl6tlenségek

* Sport és tarsadalmi nem

* Testélmény és sport

* Sport, etika és jog

A szekciok nem parhuzamosan, hanem egymast ko-
vetéen zajlottak a harom nap alatt, igy mindenkinek
lehet6sége volt arra, hogy akar az Osszes el6adast
meghallgassa. A szekciok végén az érdekl6dok kérdé-
seire, kommentarjaira reflektaltak az el6adok, de a tu-
domanyos diskurzusok jellemzoen a kavésziinetekben
is folytatodtak.

A konferencian Féldesiné dr. Szab6é Gyongyi mel-
lett két magyar el6ado szerepelt a szekciokban. dr.
Gal Andrea, a TF egyetemi docense és Béki Piroska,
a Semmelweis Egyetem Doktori Iskolajanak PhD-
hallgatoja (kiknek részvételét az MSTT tamogatta)
kozés munkajuk eredményeibdl egy tijszerti, paral-
lel el6adast tartottak ,N6i sportolok a medencében”,
illetve ,Sportolondk a jégen" cimmel. A témavezeto
és tanitvanya a tarsadalmi nem (gender) és a sport
Osszefliggéseit vizsgaljak, ez alkalommal a néi vizi-
labdasokhoz és a miiuszokhoz, illetve a jégkorongo-
zokhoz és a mtkorcsolyazokhoz k6todo sztereotipia-
kat, a sportolondk sportjukrol, magukrol és egymas-
rol alkotott véleményeit elemezték. A rendhagy6 elo-
adas egyontetiien elnyerte a hallgatosag elismerését,
a konferencia koordinatora kiilon is gratulalt a szer-
zO0knek.

A magyar vonatkozasok kapcsan meg kell emlite-
niink két irani el6adot, akik szintén a Semmelweis
Doktori Iskola hallgat6i: Hamidreza Mirsafian és Aza-
deh Mohamadinejad, az irani egyetemistak sportolas-
hoz kapcsolodo motivacioirdl, illetve az edzok és tanit-
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vanyaik kapcsolatanak jogi szabalyozottsagarol tar-
tottak sikeres prezentaciot.

A konferencia harmadik napjan kiemelt figyelmet
kapott dr. Luis Lourenco, az Universidade Europeia

professzoranak José Mourinhordl tartott plenaris el6-

adasa. Nem véletlentil, hiszen az edzéfenomént még

ma is a legnagyobb hosok kozott emlegetik Portoban;
a portugal tréner 2002 és 2004 kozott volt az FC Por-
to vezetdedzoje, ezalatt kétszer nyert bajnoki cimet,
kupagyo6ztes lett, az UEFA Kupa és a Bajnokok Liga-

janak gyozelmi serlegét is elhdditotta csapataval. A

rendkiviil impulziv prezentacié6 meghallgatasahoz jo
alapot adott az el6z6 este, mikor a konferencia részt-
vevéi fakultativ programként megtekinthették az FC
Porto Guimaraes elleni bajnoki mérkozését.

A tudomanyos talalkozoéhoz egy fontos esemény, az
ISSSS kozgytilése kapcsolodott, melynek keretében
tisztijitoé valasztasokat is tartottak. A szervezet veze-
téinek, igy az elnoki posztot betdlté prof. Jerzy Kosie-
wicznek, az alelnok Ivo Jiraseknek ujra bizalmat sza-
vaztak a tagok, csakiigy, mint az elndkség korabbi
tagjainak, illetve a két f6bol allo Ellen6rz6 Bizottsag-

nak. Nagy megtiszteltetés e sorok irdinak, hogy mind-
kettojliket bevalasztottak az ISSSS elndkségébe, meg-
bizatasuk négy évre szol. A kozgytlés végén a régi-uj
elnok arra kérte a tagokat, hogy hazajukban biztas-
sak kollégaikat, valamint a PhD-hallgatokat a szerve-
zethez val6 csatlakozasra, hiszen az évente megrende-
zett konferencidk remek lehetdséget nyajtanak a tu-
domanyos szereplésre, az €pito jellegii eszmecserékre,
illetve a nemzetkozi kapcsolatépitésre. Emellett az
el6adasokbol készitett tanulmanyok szamara publi-
kaciés lehet6séget biztositanak a szerkesztok az
ISSSS folyéirataban, a "Physical Culture and Sport.
Studies and Research"-ben, mely 6romteli modon egy-
re magasabb mindsitést kap a tudomanyos rangsoro-
lasban.

A konferenciat zar6 plenaris eléadast prof. Jerzy Ko-
siewicz tartotta ,The Common Sense Cognition in
Philosophy and Philosophy of Sport" cimmel, majd ezt
kovetden egy elegans zarovacsoran bucsuztak el egy-
mastol a résztvevok. A jovo évi, 2014-es ISSSS konfe-
rencia nagy eséllyel hazankban kertil majd megrende-
zésre. Gal Andrea, Béki Piroska

rastmOZQEs recepy, .
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A Magyar Diaksport Szévetség 2012 majusaban
atalakult, és a Diakolimpia® tehetséggondozo- és
versenyrendszerének szervezése mellett az iskolai
testnevelés fejlesztését és a tanulok szabadidos test-
mozgasanak 0szténzését is célul tiizte ki. Utobbi te-
ruleteken 2013 aprilisaban a Kormany felhatalmaz-
ta a Szovetséget egy orszagos hatokort kiemelt pro-
jekt megvalositasara. A TAMOP-3.1.13-12-2013-
0001 azonosité szamu, T.E.S.I (Testnevelés az
Egészségfejlesztésben Stratégiai Intézkedések) névre
keresztelt projekt megvaldsitasahoz szamos, orsza-
gosan reprezentativ mintan megvalosult tudoma-
nyos kutatas kapcsolodik. A legnagyobb elemszam-
mal lezajlott kutatasok az iskolai testnevelési straté-
gia egyik els6 beavatkozasahoz, az egységes fizikai
fittségi tesztbattéria kialakitasahoz kapcsolédnak. A
2013 tavaszan megvalosult orszagos fittségmeérési
kutatas soran palyatesztek és terheléses laboratori-
umi vizsgalatok segitségével mértiik fel a kutatas-
ban résztvevo magyar 10-19 éves tanulok fizikai fitt-
ségét. A kutatasi eredmények megalapozott tudoma-
nyos hatteret biztositanak az amerikai Cooper Inté-

A Magyar Diaksport Szovetség
tudomanyos tevékenysége

zettel kozos fejlesztés alatt allg, kritérium-orientalt,
diagnosztikus pedagogiai értékelési eszkoz, a Nem-
zeti Egységes Tanul6i Fittségi Teszt (NETFIT) orsza-
gos hat6kord iskolai bevezetésére. Ebben a szam-
ban a kutatas els6 eredményeit mutatjuk be.

A stratégia megalapozasa érdekében az el6zoeken
tal tovabbi nagymintas kérdoives kutatasokat veé-
geztiink mintegy 1800 intézményvezeto, 4000 test-
nevelést tanité pedagégus, valamint 2600 tanuld
részvételével. Célunk, hogy a valaszok alapjan realis
képet kapjunk az iskolai, hamarosan mindenhol
mindennapossa valo testnevelés oktatas jelenlegi és
kozeljovébeli helyzetérdl, a szikséges fejlesztések-
rol, beavatkozasi igényekrol.

A fentieken tilmenden a diaksport és az dnkén-
tesség kapcsolatainak feltarasat célz6 TE.IS (Test-
mozgas az Iskolaban) programunk felépitése és is-
kolai implementacioja érdekében elsédlegesen az is-
kolak szervezeti kulturajat érinté kvalitativ és kvan-
titativ kutatasokat folytattunk.

Eredményeinkr6l folyamatosan tajékoztatjuk a
Magyar Sporttudomanyi Szemle tisztelt olvaséit.
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A diabétesz és a fizikai edzés

A folyamatos aerob és az intervall aerob edzés - azo-
nos energiafelhasznalassal, 12 héten keresztiil, heti
3x30-40 perces gyaloglassal - egyarant csékkentette a
hasi zsirt és a nyugalmi pulzusszamot, valamint a
nyugalmi vércukorszintet a cukor-
betegeken, emelte az aerob kapaci-
tast, javitotta az aramlas kivaltotta
értagulast és a kivaltott bor-hiperé-
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S. és Kim, Y., Diabetes and Metabolism, 2012 Aug.;
37(4):225-32, doi: 10.4093/dm;j.2013.37. 4.225).
Felmertilt, hogy a metformin szedése mellett az
edzés kevésbé hatasos a vércukorkontrollra. A Diabe-
tes Aerobic and Resistance Exercise (DARE) vizsgalat-
ban 22 hetes aerob, rezisztencia-, és
a kettd kombinacidjaval edzést végzo-
koén nem volt kiilénbség a vércukor
vagy a glikalt hemoglobin értékek-

miat, azonban csak az intervall
edzést végzokon csokkent a HbAlc,
a plazma glutation peroxidaz, a vo-
rosvértestek malondialdehid tartal-

ben, akar szedtek metformint, akar
nem. A metformin nem zavarja az
edzés okozta kedvezd anyagcsere val-
tozast (Boulé, N.G. és munkatarsai,

Apor Péter
rovata

ma és a nitrogénoxid. Az intervall
edzés nagyobb hozadékkal jar, mint
az azonos energiaigényd folyamatos
aerob edzés (Mitranun, W. és munkatarsai, Scandina-
vian Journal of Medicine and Science in Sports, 2013
Sep. 17 Doi: 10.111/sms.12112).

Az inzulin iranti érzékenység fokozédasa mind a fo-
lyamatos aerob jellegi, mind a nagy intenzitasu inter-
vall edzés, mind a rezisztencia-edzés kedvezd kovet-
kezménye (Roberts, C.K. és munkatarsai, Medicine
and Science in Sports and Exercise, 2013 Oct.;
45(10):1868-77.).

A prediabéteszes, tulsulyos személyek heti 3x60
perces, edzésenként 474, egész heti 2374 kilokaloriat
igényl6 edzése 12 hét soran 8%-os teststilycsokkenés-
hez, nagyobb aerob kapacitashoz és a béta-sejt funk-
ci6 megerosodéséhez vezetett (Malin, S.K. és munka-
tarsai, American Journal of Physiology, Endocrinology
and Metabolism, 2013 Sep. 17).

Az elhizas szisztémas gyulladassal jar, a gyullada-
sos citokinek inzulin rezisztenciahoz vezetnek, az oxi-
dativ stressz jeleivel. A fizikai aktivitas tekintetében
nem kuilonb6z6 kovér és nem kovér személyek 3 ho-
napos, mérsékelt intenzitastu kerékparedzésen vettek
részt. A kdvéreken nagyobb lett az oxidativ terhelés ki-
védéséhez sziikséges alkalmazkodas meértéke
(réz/cink SOD - szuperoxid dizmutaz tartalom). A ko-
vérekre jellemzo nagyobb foku oxidativ stressz (meg-
novekedett: CRP, IL-6), magasabb leptin és alacso-
nyabb adiponektin szint az edzés hatasara kedvezden
valtozott. Csokkent a combizomban az oxidativ karo-
sodasra utalé mutatok koncentracioja, javult az inzu-
lin-érzékenység (Samjoo, A.l. és munkatarsai, Nutri-
tion and Diabetes, 2013 Sep. 16, doi: 10.1038/nutd.
2013.30).

A kronikus gyulladas mérséklése az edzés egyik me-
chanizmusa, a miokinek, az adipokinek és a leukoci-
tak citokin termelésének csokkentése. A leghataso-
sabb a nagyobb intenzitasu edzés, az aerob és a re-
zisztencia-edzés kombinacidja (Nimmo, M.A. és mun-
katarsai, Diabetes, Obesity and Metabolism, 2013
Sep. 15 Suppl 3:51-60.doi: 10.1111/dom. 12156E-
mail: m.a.nimmo@Ilboro.ac.uk).

Az edzéssel elérheto teljesitménynévekedés és az
egészségvédelem mechanizmusait tekinti at Bishop-
Bailey, D. (British Journal of Pharmacology, 2013
Sep. 6, doi:10.1111/bph.12399).

Az obezitas rontja az értagulast és az endotelialis
nitrogénoxid értagitéo hatasat (Toda, N. és Okamura,
T., Journal of Clinical Pharmacology, 2013 Sep., doi:
10.1002/jcph.179).

A kover gyermekek és serdiilok inzulinrezisztenciajat
az edzésfajtak onmagukban nem javitjak, ha nem tar-
sul a testmozgas a kaldria bevitel csokkentésével (Lee,

Diabetologia, 2013 Nov.; 56(11):
2278-82, doi:10.1007/ s00125-013-
3026-6).

A terhesség alatt a nok egy része folytatja a rendsze-
res testmozgast, ezen belll a rezisztencia-edzést is. A
heti 3x30 perces aerob vagy rezisztencia, vagy kombi-
nalt edzést végzo terhes nok és a kontrollok kozott nem
volt kiilénbség a hipertenzio, a gesztacios diabétesz és
az egyéb terhességi komplikaciok tekintetében, igy a
n6k batran folytassak az ilyen jellegi fizikai aktivitasu-
kat (White, E. és munkatarsai, Journal of Physical Ac-
tivity and Health, 2013 Aug. 19).

A periférias érbetegeken az edzés nem szokta javita-
ni a kar-boka indexet. Javitja-e az edzés a kar-boka
indexet az érsziikiiletes cukorbetegeken? A hathéna-
pos, heti 3 edzés 0,04-gyel javitotta az indexet, els6-
sorban azokon, akiké az indulaskor 1 alatti volt. Az
edzés tehat valoszintileg késleltetheti a PAD (Peripheral
Arterial Disease) kifejlodését a cukorbetegeken (Barone
Gibbs, B. és munkatarsai, Atherosclerosis, 2013 Sep.
230(1):125-30, doi: 10.1016/j.atherosclerosis. 2013.
07.002).
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Plews, D.J. és munkatarsai (2013): Edzésalkalmaz-
kodas és szivfrekvencia variancia élvonalbeli alloké-
pességi sportolokon: Gt a hatadsos monitorozashoz.
(Training adaptation and heart rate variability in elite
endurance athletes: opening the door to effective
monitoring.) Sports Medicine, 43: 773.

Sport Performance Research Institute, 17 Antares
Place, Mairangi Bay, 0632 New Zealand, E-mail: dani-
el.plews@hpsnz.org.nz

Az edzéshez val6 alkalmazkodas folyamatanak kisé-
résére nagyon kinalkozik a vegetativ idegrendszer al-
lapotvaltozasainak folyamatos vizsgalata a nyugalmi
és a terhelés utani szivfrekvencia-variancia (HRV) re-
gisztralasa révén. Ez nem kivan kulénésebb eszko6zo-
ket és id6t. A nem-funkcionalis overreaching (NFOR),
talterhelés vagy a negativ edzéshatas a vagus-tonus
visszaszorulasaban mutatkozik, mig a fittség és a tel-
jesitmény javulasa a vagus-ténusra utalo HRV muta-
tokban jelentkezik az altalanos vélekedés szerint. A
rekreacios és rendszeres sportolok vizsgalata soran
alakult ki ez a vélemény, de a vilagélvonalban eredmé-
nyes alloképességi versenyzokrdl még kevés ezen a té-
ren a tapasztalat. E munka csak a vagus-vonatkoza-
st HRV-mutatokkal foglalkozik.

A kozepesen edzetteken a tréning noveli a fittséget
(VO.max-t) és a HRV-t. Nagyobb edzésintenzitas — a
maximalis aerob kapacitas kornyéki oxigénigénnyel
sztikiti az R-R hullamok kozti tavolsagok szorodasat.
Az edzéscsokkentés tjra noveli a HRV-t. Példaul ha-
romhetes intenziv tiszé6 vagy futdedzés 22-38%-kal
csokkenti a HRV-t, majd az edzés 69%-os csokkenté-
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se soran, két hét alatt 7-38%-kal nétt. Am tapasztal-
tak kis szorodastnak maradt HRV-t az optimalis tel-
jesitmény esetén is, a verseny elotti rapihenés ellené-
re is, valoszintileg az intenzitas fenntartasanak jele-
ként. Az élvonalbeliek aerob kapacitasa az edzéshona-
pok soran alig valtozik, a HRV viszont mindkét irany-
ba elmozdulhat, a fittség és a HRV, illetve az edzéster-
helés és a HRV kozo6tt harang-alaku kapcsolat tiinik
realisnak. A tuledzés (overtraining) letéréshez (over-
reaching, NFOR) vezethet, ez utobbit tartos faradtsag
és a teljesitmény csokkenése jelzi, amely honapokig
eltarthat. A HRV csokkenését, valtozatlansagat vagy
novekedését ebben az allapotban egyarant leirtak fu-
tokon, kenuzékon. Az is felmerult (Kereszty Alfonz,
1971), hogy szimpatikoténias, illetve vagoténias tul-
edzés-letorés forma is létezik (Kuipers et al., 1988).

A HRV napszaki ingadozasa természetes jelenség a
kornyezet és a homeosztazis valtozasa miatt, ezért az
egyhetes adatok atlaga jobb képet ad kisebb ,zajjal". A
reggeli nyugalmi egyhetes atlagolt HRV szorosan korre-
l1al a 10 km-es futasteljesitménnyel, az egynapos alig. A
reggeli nyugalmi HRV adatok a leginkabb hasznalha-
tok. A sok HRV-index ko6zil a paraszimpatikus téonust
jelzd mutato, az rMSSD log nat-ja a leginkabb javasolt,
mivel ezt nem befolyasolja a 1égzésritmus, nem kell til
hosszu felvételt késziteni és kénnyen kezelhet6 az MS
excellel, az R-R intervallumok analizisével.

Az élvonalbeli sportolok mindig ott vannak a tul-
edzés hataran, de genetikai és egyéni kiillonbo6zéségiik
folytan nem azonosan reagalnak az edzés okozta
stresszre és a kipihenéstik is kulonbézhet. Tévedés,
hogy direkt linearis kapcsolat lenne az edzés okozta
pulzusszam-csokkenés és a HRV-csokkenés kozott. A
HRV mindig cstkken, ha a nyugalmi pulzusszam nem
is. A paraszimpatikus outflow kiilénbozik a tonustol,
valdsziniileg a szivizomsejtek acetilkolin receptorai te-
litédnek, érzékenységik csokken. Az alacsony pulzus
mellett cs6kkené HRV nem mindig a taledzés jele, s
ebben segit az Ln rMSSD/pulzusszam arany kovete-
se. Az RR intervallumok hosszabbodasa - a bemuta-
tott példaban 1070 msec-ig az Ln rMSSD linearis no6-
vekedésével jart az edzéshetek soran, ezt kdvetéen te-
litodés jelenséget lattak, szélesen szorodo, atlagban
inkabb lefelé kanyarodé6 atlaggal. Minden sportold
egyéni profillal rendelkezik, ezt kellene megismerni az
edzéshonapok-edzésév soran.

Az intenziv edzések soran csdkkené paraszimpati-
kus-jelzok csokkennek, a verseny el6tti rapihenés so-
ran nonek, a teljesitmény javulasaval egytutt. Ezt a
kapcsolatot azonban a harang-alaku 6sszefliggés ar-
nyalja. Két vilagbajnok evezos példat mutat be a cikk
62 napos edzéskovetéssel €s a megnyert verseny nap-
jaiban mért mutatokkal. Altalaban csékken a HRV a
versenyhez kozeledve, de miért? A faradtsag az ok?
Az intenzitas vagy az edzésvolumen hatasa jelent6-
sebb? A volumen csokkentése a verseny elotti rapihe-
néskor a plazmavolumen csékkenésével jar — ez lenne
a magyarazat? Vagy a verseny el6tti izgalom? A tal
nagy paraszimpatikus ténus mérsékelheti a sziv telje-
sitményének fokozasat. A frissesség a versenyzésre a
paraszimpatikus ténuscstkkenés és a szimpatikus
tonusfokozodas egytittese lehet.

Minden versenysportolo egyedi ,ujjlenyomatat" kel-
lene ismerni, hogy a HRV elemzéssel megbizhato se-
gitséget adhassunk a sportolonak és edzgjének.

Referens: az Orvosi Hetilap (2009) 150: 18. 847. at-
tekintést k6z6It a témarol. A nagyszerii lap dsszefog-
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lalo cikkeket tartalmaz, sajnos hazankban mar nem
jar, kényvtarakon 4t is korlatozott a hozzaférhet6ség,
igy a Szerzoktol érdemes elkérni a cikkeket.

Bherer, L. és munkatarsai (2013): A korosodassal
jaré szellemi funkciéromlas fékezhet6 a fizikai aktivi-
tassal — attekintés. (A review of the effects of physical
activity and exercise on cognitive and brain functions
in older adults.) Journal of Aging Research, 2013
Sept, DOI 10.1155/2013/657508.

Az id6skoruak egyre magasabb szama és aranya
nagy terhet rohat a kérnyezetiikre és a tarsadalomra,
ha a szellemi tevékenység jelentés hanyatlasa is
egyutt jar az oregedéssel. Marpedig a gondolkodasi
zavartol az Alzheimer betegségig széles az ut, amelyen
a haladast lassitja a szocialis kapcsolat-halézat, a
szabadid6s szellemi aktivitas és - legjelent6sebben — a
rendszeres fizikai aktivitas (Fratiglioni et al., 2004). A
fizikailag tevékeny (physically active) személyhez ké-
pest szervezettebb, tudatosabban aktivitas a rendsze-
res testmozgas (physical exercise), és még inkabb cél-
orientalt a képességek fejlesztésére, még struktural-
tabb tevékenység az edzés (regular training).

A korosodassal a feldolgozasi sebesség mar hamar
romlik, aranyosan az agy fehérallomanya integritasa-
nak csokkenésével (Penke et al., 2010). Az adatfeldol-
g0z6 képesség (working memory) is hamar romlik, an-
nal nehézkesebb, minél bonyolultabb a feladat. Az
epizodikus memoria is gyengiil, nehezebben kétjiik az
0j informaci6t a meglévé tudasunkhoz. Morfologiai je-
lek is kothet6k a funkciéromlasokhoz: az agy volume-
ne az otvenes évek utan évi 0,35 szazalékkal csokken,
mig korabban csak 0,12%-kal. Az agykamrak tagul-
nak, fiatalon évi 0,43, a hetvenes éveinkben 4,25%-
kal. A megjegyzésben fontos, a hyppocampus térfoga-
ta a hetvenes évek utan kétszer olyan gyorsan csok-
ken, mint addig. A fehérallomany els6sorban a fron-
talis és prefrontalis régiéban vékonyodik és dezinteg-
ralédik (leukoaraisosis), kiilondsen a hipertonias és a
cukorbeteg személyek agyaban.

Akik azonban a kardiorespiratorikus (aerob, alloké-
pességi) fittséget fenntarté vagy noveld testmozgast
végeznek, a kognitiv hanyatlas lényegesen lassabb.
Heti 2-3 ,edzés", néhany honapos aerob edzésprog-
ram egyértelmtien kedvez6 (Barnes et al., 2003), mig
példaul a stretching nem jart ilyen hozadékkal (Kra-
mer, 1999), igy felvetették, hogy az aerob edzés sze-
lektiven javitja neurokognitiv funkciokat (Colcombe
és Kramer, 2003). Ujabban a rezisztencia-edzésnél is
kedvezo hatast észlelnek (Cassilhas, 2007), de az
egyensuly-gyakorlatok és a mozgastligyesség fejleszté-
se is javithatja az agymiikédést (Voelcker-Rehage és
Nieman, 2013).

A rendszeres fizikai aktivitas hatasat az érképzédés
fokozodasan, az idegsejtek fokozott differencialoda-
san és az Osszekottetéseik stlirtisodésén keresztiil
gyanitjak, a Brain-Derived Neurotropic Factor és az
IGF-1 kozremtiikodésével, valamint a szinapszisok
gyarapodasaval (Lista és Sorrentino, 2010). A na-
gyobb VO.max korreldl a sziirke és a fehérallomany
bizonyos agyi struktirakban tapasztalhaté megtarta-
saval (Colcombe et al., 2003). A funkcionalis brain
imaging (fMRI) metodikaval az edzésre javul6 agyi ak-
tivitast és sejt-egytittmiikédést igazoltak (Colombe,
2004, Voss et al., 2010). A hatasmechanizmust ke-
véssé ismerjuk — a kronikus betegség-tiinetek, a dep-
resszio, a szorongas visszaszorulasa, a sikerélmény,
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a jobb alvas és a jobb taplalkozas is kozrejatszhat a
javulasban.

Idéskorban, 75 éves kor felett a geriatriai szindroma
(latas- és hallasnehézség, vizelettartasi nehézségek,
elesések, zavartsag, demencia) tlinetei jelentkezhet-
nek, elvezethetnek a frailty (térékeny, esendo) allapot-
hoz, amely a 74 éves kor felett 18%-ban, 84 felett
37%-ban észlelhet6. Az ehhez vezet6 f6 ok a fizikai
inaktivitas (Landi, 2010), ezért az els6 teendd, aktivi-
tasra késztetni e személyeket. Heti két, aerob és re-
zisztencia-edzést magaba foglalé foglalkozas néhany
honap alatt nagymérvi testi és szellemi javulast hoz
(Langlois et al., 2013).

A 65. év utan a populaci6 13, 85 felett 43 szazaléka
Alzheimer-koros beteg — a fizikai aktivitas jelentésen
véd ennek Kkifejlédése ellen is (Burns, 2008; Chang,
2010; Geda, 2010). Larson (2006), Sofi (2011) 32-38
szazalékos rizikocsokkenést tapasztalt a rendszeresen
aktiv személyek korében. Az enyhe kognitiv zavar
(MCI) vagy a demencia romlasat is leginkabb az aerob
jellegli tréning fékezi (Nagamatsu 2013).

A részletek jobb megismerésére iranyul6 vizsgalatok
(AIBL Active Trial, brain-in-motion-trial: Cyarto et al.,
2012; Tyndall et al., 2013) bizonyara sok hasznot hoz-
nak.
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Sartor, F. és munkatarsai (2013): A maximalis oxi-
génfelvevo képesség becslése szubmaximalis terhelés-
sel a sportban, a klinikumban és otthon. (Estimation
of maximal oxygen uptake via submaximal exercise
testing in sports, clinical, and home settings.) Sports
Medicine, 2013 July, DOI 10.1007/s40279-013-
0068-3.

Philips Research, High Tech Campus 34, PO Box
WB61, 5656 AE Eindhoven, The Netherlands; E-mail:
francesco.sartor@philips.com

A maximalis oxigénfelvétel (aerob kapacitas, kardio-
respiratorikus fittség) nagyon fontos informacié az al-
loképességi sportolo, az atlagember, a beteg szamara
egyarant. A direkt mérés (spiroergometria) a legjobb
modszer a megismerésére, de ez eszkdz és szakember
kérdése, maximalis erékifejtést igényel néhany percen
at, igy motivaltsag-figgé és a betegek szamara ve-
szélyt is jelenthet. Masik lehetdség a nem-maximalis
terhelés alatt mért mutatokbol a kivetités a maxima-
lis teljesitményre. A szerzok az irodalmat tekintették
at, s igy 76 protokollt talaltak a szubmaximalis terhe-
lésbol torténé extrapolalasra (az elektronikus kozlés-
ben ezek olvashatok). A megfelelé protokollnak a ko-
zéphiba kétszeresén belill egyeznie kell a direkt mért
aerob kapacitassal, magas korrelacios egytutthato kell
kozottik, valamint a test-retest és az intraclass kor-
relacio6 is legyen magas.

A direkt VO:max mérést a kornyezet (hémérséklet,
hidraltsag) legfeljebb 2-3 szazalékkal, legfeljebb 2
ml/kg/perc értékkel befolyasolja. A szubmaximalis
teszt soran ennél kisebb a variancia. A napi valtozeé-
konysag a VO:max direkt mérésekor a 196-271 Watt
maximalis erokifejtés cstcsan 12 szazalékkal na-
gyobb, mint a 130 Wattnal mért értékekeé (VO:: 5,7%,
pulzusszam: 3,4%). A pulzus-teljesitmény 6sszefliggé-
sen alapul6 nem eléggé intenziv szubmaximalis tesz-
tek alabecsiilik a maximalis teljesitményt, mert nem
old ki a paraszimpatikus és nem er6sodik fel a szim-
patikus tonus. A noék és a betegek aerob hatasfoka
rosszabb, mint a férfiaké, igy a kisebb munkavégzés
nagyobb VO sziikséglettel jar. A teststilyra normaliza-
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lasnak is vannak hatranyai. Evezéskor, kerékparozas-
kor a sajat testsuly mozgatasa mellékes szempont. A
jo szubmaximalis protokoll cél-pulzusszamot jelol
meg, a noknek és a betegeknek is kiilon-kiilén.

A terhelés el6tt alkalmassagi sztirést kell végezni a
veszélyeztetettek kiemelésére. Erre az AHA/ACSM
health/fitness facility pre-participation screening
questionnaire, vagy a PAR-Q (ASCM guidelines for
exercise testing and preparticipation screening, Lip-
pincott Williams & Wilkins, Philadelphia 8th ed. 2010
- 3-4 évente 0j kiadas) kinal egységes szlirési lehetd-
séget. Egyedileg kell eldonteni a tesztelést, figyelembe
véve a gyogyszerszedeést is.

A pulzusszam és a teljesitmény nem mindig lineari-
san no, a deflexié akar 15%-os hibat okozhat. Ha csak
a terhelés nagysagabol szamitjuk a maximumot, a hi-
ba akar 21% is lehet.

A kerékpar idealis a kovéreknek, a varandosoknak,
az elesésre hajlamosaknak. A futészalag a sportolok-
nak idealis, de elozetes jartassag sziikséges a jo kivi-
telezéshez, valamint bemelegités még az eszkdzok fel-
szerelése elott. A gyaloglas-teszt a kovérek, az idosek
terhelésmodja. A step-teszt széles kérben alkalmazha-
t6 (Tecumseh teszt: Montoye, 1975). Mindegyik tesz-
tet elozetesen 1-2 alkalommal gyakoroltatni kell a fel-
adat elotti feszultség csokkentése érdekében. Az Ast-
rand-Rhyming step-teszt, a McArdle step-teszt, a
Margaria sztep teszt hasznalatosak, a Ruffier-Dickson
squat teszt csak pulzusszam-meéro eszkozt kivan meg.

A VO:max. és az idoegység alatt megtehetd tav ko-
z06tt kapcsolat van, amelyet egyenletekkel leirtak, de
ezek nem veszik figyelembe a futas gazdasagossagat,
a taplaltsagot, a glikogén raktarakat, a talajfelszint, a
légellenallast, az akarat 0sszeszedettségét, azonban
az alloképességi versenyeken az aerob kapacitas don-
t6 fontossaga egyértelmdi.

A Kklinikum nem eléggé tamaszkodik a fittség isme-
retére, holott a fittebb személy betegség- és életkilata-
sa sokkal kedvezébb, mint az alacsony fittségtié. A
kardiopulmonalis betegségeken kiviil a kardiovaszku-
laris diszautonoémia ismerete fontos lenne a Parkin-
son-, a térékeny-, a neuromuszkularis beteg, a nagy
miitét elottiek, a stroke betegek szamara. A hatperces
jarasteszt futészalagon, kerékparon is teljesithet6
tesztelés mod. A Siconolli step-teszt a hipertoniasok-
nak és a lupuszusoknak, valamint a csip6plasztikan
atesetteknek is javasolt terhelésmod (Arthritis & Rhe-
umatism, 2007, 57: 6. 1007.).

A fitneszcentrumokban, az iskolakban, a munkahe-
lyeken (tGzoltok, rendorok) és otthon is a step-teszt
variansok alkalmazhatok, példaul a Canadian Home
Fitness Test; az egymérfoldes gyaloglas ideje (Kline et
al., Medicine and Science in Sports and Exercise,
1987, 19: 3. 253.). A pulzus 6n-szamolasa nagy hiba-
lehetoség: a 10 mp alatti 2 pulzustités tévedés 25%-
os hibaval jar. Ha van egy kerékparergométer, az Ast-
rand Rhyming nomogram nagyon alkalmas az énmé-
résre is (Journal of Applied Physiology, 1954, 7: 2.
218-21.). Az UKK 2 km gyaloglastesztje (id6, kor, stuly
és pulzus a beérkezéskor — Orvosi Hetilap, 1991, 132:
40.), a 2 mérfold futasteszt, az iskolakban a Cooper
12 perces vagy az 1 mérfoldes teszt a javasolt. Futo-
szalagon az egyszeri 4 perces gyaloglasteszt széles
korben alkalmazhaté (Ebbeling et al., Medicine and
Science in Sports and Exercise, 1991, 23: 8. 966.),
gyermekeknek a 10 perces (Research Quaterly, 1970,
41: 1. 75.) Az akcelerométer (pedométer) és a pulzus-
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szam egytttes ismerete adja a legjobb informaciét az
egyénrol (Weyand et al., Journal of Applied Physiology,
2001, 91: 1. 451.; Plasqui et al., Medicine and Science
in Sports and Exercise 2005, 37: 5. 872.).

Az aerob kapacitasra utalé olcso, kis eszkdzigényi
mérbeljarasok nagyon fontos informaciot adnak az
egészség fokarol, a betegségek prognézisarél, és bato-
ritolag hatnak az egyének fizikai aktivitasara. Széles
kora hasznalatuk népegészségligyi kérdeés.

o0 0

Hoffmann, M.D. és munkatarsai (2012): A vizelet
papircsik-elemzés alkalmas az akut vesesértilésre
hajlamos futék azonositasara az ultramaraton futast
koévetden. (Urine dipstick analysis for identification of
runners susceptible to acute kidney injury following
an ultramarathon.) Journal of Sports Sciences,
DIO:10.1080/02640414. 2012.720705.

Department of Physical Medicine and Rehabilitation
Sacramento VA Medical Center, 10535 Hospital Way,
Sacramento, CA 95655-1200. E-mail:martin.hoff-
man@va.gov

Az alloképességi sportesemények soran a rhabdo-
myolysis el6fordulasa ismert komplikacio6. A helyszini
agressziv hidralas a veseelégtelenség elkertilése érde-
kében ellenjavallt lehet a terheléssel kapcsolatos hi-
ponatrémia lehetosége miatt, amely allapot agy- és ti-
déodémahoz vezetve €életveszélyes lehet. A munkacso-
port az ultramaraton versenyek soran 30-51 szaza-
lékban észlelt alacsony plazma-natrium szintet (Inter-
national Journal of Sports Physiology Performance,
2012, 7: 1. 6-10.). Mivel a helyszini szérum-natrium
meghatarozas aligha valosithato meg, komoly dilem-
ma elé kerulhet a sportorvos. J6 lenne a fenyegeto ve-
seelégtelenség egyéb jelét ismerni. A befutdé verseny-
z6k tobbnyire csak néhany ml vizeletet képesek pro-
dukalni, igy a papircsik-elemzés megoldas lehet: fel-
hivja a figyelmet, hogy kivel kell behatoébban térédni.
A Western States Endurance Run a leginkabb megter-
hel6 szervezett futas az Allamokban, nemcsak a 161
km hegyen-volgyon ativeld titja, hanem a szélsGséges
hoémeérséklet miatt is, ami a 2011-es futas soran 0-28
fok C° kozott volt.

Minden benevezett az indulas el6tti hetekben keér-
déivet kapott, amelyben az edzés és a korabbi ver-
senyzés-korilményeket tudakoltak, és a verseny utan
4 héttel ismételten érdeklodo levelet kaptak. A rajt
elott masfél oraval és azonnal a befutaskor testsuly-
mérés tortént minden versenyzénél, valamint vérveé-
telt és vizeletvizsgalatot ajanlottak fel mindenkinek. A
vizeletet 30 percen belil Multistix 10 SG, Siemens
csikkal vizsgaltak, a veseelégtelenség gyanujat a
RIFLE kritériumok alapjan vetették fel (Risk, Injury,
Failure, Loss, End-stage kidney disease). A kreatinin
masfélszeresre emelkedése a veszély, a kétszeresére
emelkedés a sértilés kritériuma. Mivel a verseny elott
a vérvétel ellen tiltakoznanak a futok, egy algoritmus-
sal kovetkeztettek az ,elotte" értékre (Granerus és

Aurell, 1981, Scandinavian Journal Clinical and
Laboratory Investigation, 41: 6. 611.; American Journal
of Kidney Diseases, 2002, 39: 2. Suppl 1: S1-266.).

A 375 indulobédl (42-44 évesek, négyotoduk férfi)
310 futotta végig a tavot, 25-25,5 6ra atlaggal. Ver-
seny utani vérmintat 207 személy adott, vizelet-elem-
zést 152 személynél végeztek. A vizeletmintak 76 sza-
zalékaban legalabb nyomokban volt fehérje, 62%-
aban hemolizalt vért, 39%-aban ketont talaltak. A
verseny utani vérminta 4%-aban vesekarosodasra,
30%-aban ennek kockazatat jelzo kreatinin értéket
talaltak. A 150 személybol, akikt6l mind a vér, mind a
vizeletminta rendelkezésre allt, négyiuknél teljesilt a
sérulés-kritérium, 43-nal a riziké fennallasara utal-
tak az értékek. A négyb6l harman infuzios kezelésben
részesultek az orvosi satorban, két futé a tovabbiak-
ban is kezelésre szorult.

Ha a vizelet-elemzés pozitiv: legalabb 1+ fehérje, 3+
vér, 1,025 feletti a fajsuly, akkor 1,0-es érzékenység-
gel és 0,76-os specifitassal van jelen a szérum-elem-
zés szerinti vese-artalom — vagyis a vizelet elemzése jol
utal a szérum-értékekre.

A ,karosodas" kritériumoknak megfelelt személyek
2,9 kg-mal, a tobbiek 2,0 illetve 1,3 kg-mal valtak
konnyebbé a verseny utan, a folyadékvesztés és pot-
las kovetkezményeképpen. Ez az egyetlen jel, ami fel-
veti a vesekarosodas gyanujat, egyéb fizikalis mutato
nem jelzi ezt kelléen. A 3%-os sulyvesztés a dehidra-
ci6 jele Noakes szerint az ilyen eseményeken, de to-
vabbi 1% csokkenés a zsirraktarak felhasznalasabél
fakadhat. A 2010 és 11-es futas utan a kreatinkinaz
20 ezer egység folé emelkedését lattak a vizsgaltak 51
szazalékanal, de a sérulés kritérium a 82 ezer feletti
értek.

Non-szteroid gyulladascstkkentoket a futok harma-
da szedett, mint minden hasonl6 helyzetben. Ez nem
volt jelentds kapcsolatban a vesemtiikddésre utalo
mutatokkal.

Az elfogadott vélemények szerint a futas soran a ve-
se csokkent vérataramlasa miatti hipoxiat jelzi a fe-
hérjetrités, amit els6sorban a mozgas intenzitasa valt
ki. Ebben az esetben a terhelés tartama volt a donté.

A vizeletminta tesztcsikkal torténd elemzése felhivja
a figyelmet a vesekarosodas lehet6ségére: ilyenkor fe-
hérje és vér van a vizeletben és magas a fajsulya.

Referens megjegyzése: a terhelések soran elofordulo
hiponatrémia problémakérét a Hypertonia-Nephrolo-
gia, 2006, 10: 1. 44-49. oldalain ismertettiik Rado Ja-
nos doktorral. Hoffman M.D. és munkacsoportja ko-
vetkezetesen vizsgalta az extrém teljesitményekben
résztvevo sportolokat, errél t6bb kézleménytik szamolt
be. Példaul a 2009-es WSER-on a vizsgaltak 30 szaza-
lékanal mértek 135 mmol/]l alatti Na-szintet, feltik
stulyvesztése 3-6 szazalék kozott volt. A sulycsékkenés
nem ad jo tajékozodast a hiponatrémia lehetéségérol
(Hoffmann M. D. et al., International Journal of Sports
Physiology and Performance, 2012, 7: 1. 6-10.).

Formailag és tartalmilag megujult a www.mozgasgyogyszer.hu honlapunk.
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Magyar Sporttudoményi Tarsasag
1146 Budapest, Istvinmezei at 1-3. Tel/fax.: 06-1-460-6980, 06-30-991-0203, 06-30-579-3626
E-mail: bendinora@hotmail.com. Internet: www.sporttudomany.hu

Fénymasolhato! Terjesztheto!

Belépési nyilatkozat

Kijelentem, hogy a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag tagja kivanok lenni,
alapszabalyat elfogadom, az éves tagdijat befizetem.

alairas

Tajékoztat6! Az aktiv dolgozok tagdija évente 2 000,- Ft., diakoknak és nyugdijasoknak 1 000,- Ft. Az MSTT tagok
részére a tarsasag szakmai folyoirata, a Magyar Sporttudomanyi Szemle téritésmentesen jar. A tagdijat az MSTT sarga
csekken vagy kozvetlen atutalassal a tarsasag 11705008-20450407 sz. bankszamlajara kérjik befizetni. Minden eset-
ben kérjiik a pontos hivatkozast a befizetd nevére, postai cimére és az évszamra, amelyre a tagdijat befizeti.

HIRDESSEN A MAGYAR SPORTTUDOMANYI SZEMLEBEN!

A Magyar Sporttudomanyi Szemle a Magyar Sporttudomanyi Tarsasag évente négy alkalommal megjelené sportszakmai és
tudomanyos folyéirata. (Formatuma A/4, példanyszama 700.) Eljut valamennyi magyar egyetem és féiskola testnevelési tan-
sz€kére, az Osszes (kozel 100) orszagos sportagi szakszovetség szakembereihez, az olimpiai felkészitést végz6 edzokhoz, az
olimpiai mozgalom szakért6ihez, a megyei és megyei jogn varosok sportszakigazgatasi szervezeteihez, sporttudomanyi tarsa-
sagokhoz, szovetségekhez, intézetekhez, testnevel6 tanarokhoz, sportorvosokhoz, az egyes sportagi és sportszakmai folydira-
tok szerkesztoségéhez. Ezért gy véljiik, kolcsénos elonyokkel jarna, ha lapunkban hirdetne, reklamozna.

A HIRDETES, REKLAMOZAS FELTETELEI

1. Hatso, kiilso és elso belso teljes boritolapon szines anyag egyszeri megjelentetése 100 000,- Ft
2. Hatso, kiilso és belso, valamint elsé belso teljes boritolapon fekete-fehér anyag egyszeri megjelentetése 50 000,- Ft
3. A lap koézepén beftizve:

4 oldalas szines anyag egyszeri megjelentetése 120 000,- Ft

4 oldalas fekete-fehér anyag ellité szinti papiron 80 000,- Ft
4. Egyoldalnyi fekete-fehér anyag, a lapban a mtiszaki szerkeszt6 altal

meghatarozott helyen elhelyezve egyszeri megjelenéssel 30 000,- Ft
5. Egyoldalas A/4-es méretii szorolap egyszeri elhelyezése, terjesztése a folyoirattal 20 000,- Ft
6. Az egy oldalnal kisebb terjedelmii hirdetések, reklamok koéltsége, terjedelmiikkel aranyos.
7. Folyamatos, legalabb négy alkalomra torténé lekotés esetén arainkbol 20% engedményt adunk.

Egyéb feltételek kiilon megallapodas szerint.
A fenti arak AFA-t nem tartalmaznak.

A HIRDETESEK, REKLAMANYAGOK KEZIRATAI
A hirdetések szovegeit, grafikait, fényképeit az igényelt hirdetési tertilet méretének és a lap tiikrének megfelels méretben
és elhelyezéssel kérjiik megktldeni a szerkesztoség cimére: Magyar Sporttudomanyi Szemle szerkesztosége, 1146 Buda-
pest, Istvanmezei Gt 1-3. Tel/fax: 460-6980, mobil: 30-991-0203. A megrendelések teljesitését kovetden szamlat kiildiink.
Megkereséstiket varjuk és eldre is kdszonjiik. A szerkesztoség: Magyar Sporttudomanyi Tarsasag (MSTT), 1146 Budapest,
Istvanmezei ut 1-3. Szamlaszam: 11705008-20450407.
Tel/fax.: 460-6980, mobil: 30-991-0203. E-mail: bendinora@hotmail.com.
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Kozlési feltételek

A Magyar Sporttudomanyi Szemle évente 4 alkalommal jelenik meg, és az 6nallé vizsgalaton alapuld, mas-
hol még nem ko6zo6lt sporttudomanyi targyu (biomechanika, biokémia, human biologia, menedzsment, pedago-
gia, pszicholdgia, szociologia, teljesitmény élettan stb.) cikkeket k6z6l magyar nyelven. Az adatgydjtés, a fel-
dolgozas és a kozlés etikai és tudomanyos kritériumainak megfelelé munkak kozil a Szerkeszté Bizottsag
elonyben részesiti az alabbi szaktertileteken végzett vizsgalatok eredmeényeit:

— az ember és kdrnyezete kdlcsonhatasainak mozgastudomanyi elemzése,

- az emberi mozgastudomany tertiletén végzett multidiszciplinaris vizsgalatok,

— a rendszeres fizikai aktivitas és sportedzés ingerei altal kivaltott hatasok elemzése,

- a fiatal sportolok szelekciéja, felkészitése és a bevalas elemzése,

- a motorikus tanulas folyamatanak elemzése,

- a hatrannyal él6k és sérultek fizikai aktivitasa,

— a teljesitmény-elemzés és -elorejelzés,

— a testnevelés és a szabadidésport hatasainak elemzése a kézoktatas és a felséfokn oktatas minden szintjén,
— a rekreacio és rehabilitacio teriiletén végzett vizsgalatok eredményei.

Az anonim kéziratokat, az adott szaktertuilet két elismert képviselGje, egymastol fliggetlentil lektoralja. A koz-
lésrol, vagy az atdolgozas sziikségességérol a lektori vélemények alapjan a Szerkeszto Bizottsag dont. A nem
kozolt kéziratokat a Szerkeszto Bizottsag nem 6rzi meg!

A kéziratokat maximum 10 gépelt oldal terjedelemben (amely terjedelem magaban foglalja a szdvegtorzset,
az illusztraciokat és a felhasznalt irodalmat is) egy példanyban, szimpla sortavolsaggal, az A/4-es lap egyik
oldalara, 12-es bettinagysaggal (Times New Roman CE) gépelve kérjiik elkésziteni és lehetoleg elektronikus for-
maban (CD, e-mail) a megadott cimre elktildeni.

A dokumentumokat ,stilus" alkalmazasa nélkul Word 6.0, a tablazatokat Excel formatumban, a grafikono-
kat, abrakat (kizarolag 9x12cm méret és fekete-fehér megjelenés) JPEG, TIFF formatumban varjuk. Az abra és
az abra alairasa kuilén egységben (egymastol fiiggetlentil szerkeszthetéen) jelenjen meg. A szévegtérzsben vas-
tagon szedett, d6lt betis, alahuizott kiemelés nem alkalmazhato.

A tablazatokat és abrakat a szovegtol elktilonitetten, tablazatonként és abranként kiilén file-ban kérjik mel-
lékelni. A tablazatokat foltil (arab) szamozassal és cimmel, az abrakat alul szamozassal és alairassal kérjuk el-
latni. A jelolések és roviditések magyarazata a tablazatok alatt, az abrak esetében az abra alairasban, vagy azt
kovetden szerepeljen, azaz: a tablazatok és abrak a szovegtél fuggetlentl is értheték, értelmezheték legyenek.
A tablazatok cimét és az abrak alairasat magyar és angol nyelven is kérjuk megadni. A tablazatok és abrak ja-
vasolt helyét a szévegben kérjiik megjelélni (pl. az 1. abra/tablazat kb. ide!).

A kézirat szerkezete:

A szerz6(k) neve (,dr." és egyéb titulus nélkil), a szerz6(k) munkahelye, a szerzé e-mail cime, a dolgozat ci-
me magyar és angol nyelven, a szerkesztoséggel kapcsolatot tarto szerzo neve és levelezési cime.

Ezt koveti a maximum 20 soros dsszefoglaléo mindkét nyelven. Az 6sszefoglalok a célkitiizést, az eredménye-
ket és a kovetkeztetéseket tartalmazzak és maximalisan 5 (magyar és angol) kulcsszoval fejezédjenek be.

Bevezetés

Anyag és modszerek

Eredmények

Megbeszélés és kovetkeztetések

(amennyiben indokolt, K6szénetnyilvanitas)

Felhasznalt irodalom az alabbiak szerint:

Folydirat:

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, 35: 3. 1684-1690.

Kényv:

Bogin, B. (1999): Patterns of Human Growth. 2™ edition. Cambridge University Press, Cambridge, 23-29.

Konyvrészlet:

Cannon, B., Matthias, A., Golozoubova, V., Ohlson, K.B.E., Anderson, U., Jacobson, A., Nedargaard, J.
(1999): Unifying and distinguishing features of brown and white adipose tissues: UCP1 versus other UCPs. In
Guy-Grand, B., Ailhaud, G. (eds.): Progress in Obesity Research: 8. John Libbey, London, 13-26.

Internet:

National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion (2000). Body mass index-for-age percentiles: boys, 2 to 20 years. Retrieved May 10, 2006,

from http://www.cdc.gov/nchs/data/nhanes/growthcharts/setl /chart15.pdf

Az irodalmi hivatkozasokat a szévegben zaro6jelben, névvel és a megjelenés évszamaval kérjik megadni (Bo-
gin, 1999; Apor és Fekete, 2002; Cannon et al., 1999; Thompson et al., 2003). A sorszammal és/vagy az index-
szel jeldlt hivatkozasok nem elfogadhaték. A kéziratban labjegyzet nem alkalmazhaté! Az irodalomjegyzék utan
keérjiik megadni annak a szerzonek a teljes nevét (aki nem sziikségszertien a kapcsolattarto), titulusat, munka-
helyének nevét és cimét (telefonszam, e-mail), akit az érdekl6dék tovabbi informaciékért megkereshetnek.

A megadott formatol eltérden készitett, vagy nyelvtanilag, stilisztikailag, szaknyelvileg hibas kéziratokat a
Szerkeszto Bizottsag nem lektoraltatja.

A kéziratokat az alabbi cimre kérjiik eljuttatni: Magyar Sporttudoméanyi Szemle Szerkesztosége 1146 Budapest
Istvanmezei u. 1-3. E-mail: bendinora@hotmail.com; szmodis@tf.hu. A szerkeszt6ség
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